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AY CEKIRDEGI KILO ALDIRI Ml

Ay cekirdeginde kilo vermeye yardimci oldugdu bilinen lifler bulunur ve bu lifler zayiflamayi destekler. Fakat ay
cekirdegi yag orani diger kuruyemiglere nazaran yiiksek oldugu i¢in bazi pif noktalara dikkat ediimedigi
takdirde kilo aldirabilir. Ik olarak Ay ¢ekirdegi, bircok hastaliyin tedavisinin yani sira sigarayi birakan basketbol
oyuncularinin rehabilite edilmesine kullanilan atigtirmalik olmaya kadar bir¢ok sekilde tiketilir. Kiiglik boyutlari
icerisinde bol miktarda yag barindirdidi icin sismanlatan bir besin oldugu dtsinulir. Halbuki diyetisyen
kontroliinde, uygun miktarlarda tiketildiginde kilo aldirmadidi gibi kilo vermeye de yardimci olur.
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