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Yagsiz Kas Gelistirme

Kas kiitlenizi gelistirmek iki seye baghdir.ilk olarak toplam kalori alimini arttirmalisiniz bélyece daha yogun
adirlik antremanina yakit saglamak igin yeterli enerjiye sahip olursunuz ikinci olarak yeni kas dokulari olusumu
icin daha fazla protein almalisiniz.

Yagsiz bir kas kutlesi elde etmek igin beslenme oraniniz; %50 karbondihidrat, %35 protein, %15 yag olmalidir.
Uygun miktar kalori ahimini belirlemek igin asagidaki yontemleri takip edin.Sunu aklinizdan gikarmayin ki, bu
kurallar %12 yada daha az oranh vicut yagina sahip erkekler igin dizayn edilmistir.Vicut yaginiz daha da
yliksekse o zaman ilk olarak yaglardan kurtulmaya konsantre olun. Vicut yadiniz daha az oldugunda, kalori
alimini arttirabilirsiniz.

Daha Fazla Kas Gelistirmek icin Ozel Besinler

Ne yediginize gok dikkat etseniz bile fizik ve performansinizi gelistirmek igin ekstra yollarda vardir.Asagidaki
Grinler mimkin oldugu kadar gok kas gelismesine yardim ederler.

Ekstra besinler :

Genellikle toz formunda olup tercihiniz olan iceceklerle karistirilarak tedarik edilir.Bunlar 6zellikle kas
gelisimi icin degisik formillerde ve konbinasyonlarda hazirlanmiglardir.Ozel hazirlanmis saf proteinler ve
karbonhidratlar vede %20-25 biyolojik degeri yuksek proteinlerden +%60-70 kompleks
karbonhidratlardan ve %10-20 mikrobesleyici maddelerden olusmaktadirlar.Ekstra besin igecekleri ayrica
glinde dort ila 6 kiicik 6gin yapmayida kolaylastirirlar.

Creatine :
Az tekrar buyluk adirlik calistiginizda disaridan tedarik edin.Kas hicrelerindeki yukseltilmis Creatine
seviyeleri protein sentezini canlandirir ve buda hacim kazanmaniza sebep olur.Eger bunu denemek
isterseniz ilave Creatine alimi kaginilmazdir, ¢lnki besinlerden elde etmek oldukga zordur.Gunluk
ortalama 5gr aliniz, 1.5 ay devam ediniz.Sonra 15 gin ara veriniz ve g gr seklinde 1.5 ay daha devam
ediniz.

L-Glutamine :

Proteinden elde edilen siper bir amino asittir.Adir ve siddetli antremanlar sirasinda L-Glutamine kas
dokulari tarafindan disar atilarak bagisiklik sistemini desteklemesi igin bagirsak sisteminin igine girer. Bu
kaslar

L-Glutamine'den yoksun birakabilir ve gelisimini engelleyebilir.Disaridan alinan ilave L-Glutamine
vicudunuzu kaslara asalak olmaktan kurtarir.Gliinde 5 gr alinmalidir.

Cift Zincirli Amino Asitler (BCAA) :

Bunlar vicuttaki glikoz eksikligini karsilama yada adir egzersizler sirasinda olusan protein ¢ékisun
onlemek igin kaslarda hizli yakit olarak kullanilir. Antremanlardan 6nce 5 gr ve antremanlardan sonra 5 gr
seklinde aliniz.
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