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Viicut gelistiricilerin birkag kilo et ve bir
diizine kadar ¢ig yumurta yiyerek kas geli-
simini artirma iste@i yaygin bir uygulama-
dir. Glintimtizde yiiksek yag ve protein ice-
ren diyetlerin yalniz saghksiz oldugu degil,
aym zamanda yagsiz viicut dokusu gelisi-
mini engelledigi bilinmektedir. Fazla kilo
almadan yagsiz viicut agirh@inda artis sag-
layacak beslenme ile ilgili 6neriler asagida
ozetlenmistir.

Kas Gelistirmenin Temel
ilkeleri

Kas gelistirme; hem kas gelistirme egzer-
sizleri hem de kas dokusunu artirmak icin
enerji tiikketimini artirarak saglanmaktadir.
Her giin agirlik ¢alisan sporcular kas kitle-
lerini korumak icin viicut agirh@min kilosu
bagina 40 k.kaloriye gereksinim duymakta-
dirlar. Tablo-1'de belirtildigi gibi 70 kg
olan bir sporcu icin giinde 2800 kkalori,

100 kilo olan bir sporcu igin ise 4000 kka-
lori onerilmektedir. Kas gelisimi igin ise
gtinliik enerji gereksinimi 50-60 kkal/kg
olarak belirtilmektedir.

Karbonhidrat Gereksinimi: Enerjinin yeter-
li tiiketimi kadar dogru kaynaklardan sag-
lanmasi da 6nemlidir. Viicutta glikojen ola-
rak depo edilen karbonhidrat kas gelistir-
me egzersizleri icin oncelikli ve en iyi ener-
ji kaynagidir. Daha yorucu ve uzun streli
calismalar kaslarin daha fazla glikojene ge-
rek duymasi demektir. Kas glikojeni azalin-
ca calismaya daha fazla devam edecek
enerji saglanamamaktadir. Karbonhidrat
gereksinimini hesaplamanin gesitli yollar
bulunmaktadir. Kas glikojen depolarinin
dolu kalmasi icin guinliik tiketilmesi gere-
ken en az karbonhidrat diizeyi 500-600
gramdir. Diger bir yol, giinde kilo basina
7.2 g karbonhidrat tiketiminin esas alin-
masidir. Ornegin 70 kg agirhginda bir
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Tablo 1: Agirlik antrenman igin giinliik enerji, karbonhidrat, protein ve yag tiiketimi

Vicut  Giinlik Enerji Karbonhidrattan  Proteinden  Yagdan gelen
Agirh@ tliketimi gelen enerji gelen enerji enerji
(kg) (k.kal) (%70)
70 2800 2000 360-460 340440
100 4000 2800 510-660 540-690

sporcu 504 g/karbonhidrat/glin ve kar-
bonhidrattan saglanan enerjisi 2000 k.ka-
lori olan (1 g karbonhidrat 4 kkalori sagla-
maktadir) 100 kg agirhginda olan bir spor-
cu ise; 720 g/karbonhidrat/glin ve kar-
bonhidrattan saglanan enerjisi 2900 kkalo-
ri olan bir diyet tiiketmelidir. Karbonhidrat
gereksinimini belirlemenin bir diger yolu
toplam enerjinin %70'inin karbonhidrattan
saglanmasidir. Toplam giinlik enerji alim
4000 k.kalori ise %70'inin karbonhidrattan
saglanmasi kas giicti ve agirlik ¢alismalari-
nin gerektirdigi dayanikhhig: saglamak igin
veterli olmaktadir. Ginlik 4000 k.kalori
tizerinde enerji tiiketilen diyetlerde en az
500-600 g karbonhidrat tiketildiginde
enerjinin karbonhidrattan saglanan orani
azalmaktadir.

Protein Gereksinimi: Protein kas dokusu-

Tablo 2: Protein tiiketimi ile ilgili oneriler

nun temel yapi tagidir ve agirhk calisanla-
rin protein gereksinimi daha fazladir. Cahs-
malar yeterli enerji alan viicut gelistiricile-
rin agirlik calismas: sirasinda kas kitlesini
korumak icin giinde 1.2 g/kg protein al-
malan gerektigini ortaya koymaktadir. Kas
gelisimi icin egzersiz yogunlugu artinldi-
ginda giinlik gereksinim 1.4 g/kg/glin'e
kadar c¢ikmaktadir. Bilimsel arastirma so-
nuglan ise protein gereksiniminin agirlik
caligan sporcular igin, 0.6-0.8 kg/gtin oldu-
gunu gostermektedir. Buna gore 70 kg
agirh@indaki bir viicut gelistirici icin glinde
90-115 g, 100 kg agirh@indaki bir viicut ge-
listirici icin glinde 128-164 g protein tiike-
timi yeterli olmaktadir.

Tablo 2'de spor yapan ve yapmayan kisiler
icin onerilen protein tiketim dtzeyleri
ozetlenmistir.

Onerilen Protein tiiketimi
diizey ¢/gin
¢/kg/giin
Erkek Kadin

Spor yapmayan yetiskinler 0.8 56 44
Saglik icin egzersiz yapanlar 1.0 70 55
Viicut gelistiriciler 1.1 77 60
Dayamklilik sporcularn 15 105 82

«+ Gunlik protein gereksinimi kadinlar i¢in 55 kg, erkekler icin 70 kg 6rnek alinarak hesaplanmigtir.
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Tabloda belirtildigi gibi ve zannedildiginin
aksine dayamkhlik sporculari viicut gelisti-
ricilerden daha ¢ok proteine gereksinim
duymaktadir. Ashnda kas yakiti olarak sa-
dece yag ve glikoz kullanilmakla birlikte
enerji gereksiniminin %5-10'u amino asit-
lerden saglanmaktadir. Dayamklilik spor-
cularinda protein gereksiniminin %67 ora-
ninda arttigy bildirilmektedir. Halter ve vi-
cut gelistirme sporcularinin protein gerek-
sinimini sadece %12 oraninda artirmak ye-
terlidir. Ctinkd onlar dayamkhhk sporcula-
n gibi proteini enerji i¢in kullanmamakta
hatta kas dokusu sentezi icin proteini daha
dikkatli ve idareli kullandiklar1 belirtilmek-
tedir. Halter ve viicut gelistiriciler haftada
0.5 kg kas dokusunu artirmak igin (maksi-
mum kas yogunlugunu artirma kapasitesi
haftada 0.5 kg'dir) ok yiiksek proteinli di-
vet tiiketme egilimindedirler. Gercekten de
bir diizine yumurta, litrelerce siit, et, pey-
nir tiiketmekle daha cok kas dokusu yapi-
lacagim (imit etmektedirler. En dogru yol;
kompleks karbonhidrattan yeterli diyet ti-
ketmektir. Boylece yeterli enerji alinarak
proteinlerin enerji icin kullamimi énlen-
mekte ve proteinlerin sadece biiylime ve
yipranan hiicrelerin yenilenmesi gorevleri-
ni stirdiirmesine yardimci olunmaktadir.

Yag gereksinimi: Diyetin karbonhidrat ve
protein gereksinimi belirlendikten sonra
toplam enerjinin geriye kalan %'si enerji-
nin %30'unu gegmeyecek sekilde yagdan
saglanmalidir. Kalp saghgim korumak igin
yaglarin biiyiik ¢ogunlugunun (2/3'sinin)
doymamis yaglardan saglanmasi 6neril-
mektedir.

Sivi gereksinimi: Viicut gelistiriciler igin
onemli besinler listesinde “su” da bulun-
maktadir. Agirhk antrenmanlarinda sivi ti-

ketimi dayanikliik antrenmalan kadar
onemlidir. Viicudumuzun her glin en az 8-
10 su bardagr siviva gereksinimi vardir.
Hatta egzersiz sirasinda kaybolan sivinin
yerine konulmas: i¢in daha fazlasini igmek
zorunludur. Egzersizden 2 saat 6nce 500
ml (2 biiytik su bardagi), egzersiz sirasinda
her 15-20 dakikada bir 120-240 ml (1 cay
bardagi-1 su bardagi), sivi tlketilmelidir.
Egzersizden sonra ise 450-500 ml su tiike-
tilerek olusan sivi kayiplar giderilebilir.
Boylece dehidratasyon ve onun performan-
st olumsuz yonde etkileyen yan etkilerin-
den korunmak miimkiin olmaktadir. Sivi
kaybini karsilamak icin diger bir yontem
ise; egzersiz Oncesi ve sonrasi tartilmaktir.
Aradaki fark su kaybina bagh oldugu icin
her 1/2 kg kayip icin~ 500 ml (2 su barda-
81) su tiiketilmelidir.

Besin Suplementleri:

Kas gelisimi icin kullanilan besin suple-
mentlerinin ¢ogu poptiler gorislerin aksi-
ne yarar saglamamaktadir. Fakat son yillar-
da tizerinde en fazla aragtirmalarin yapildi-
81 kreatin yani sira sivi ve elektrolit iceren
icecekler, karbonhidrat suplementleri tica-
ri sivi yiyeceklerin agirhk calisanlarin bes-
lenmesine olumlu katkilar yaptigi bilin-
mektedir.

Kreatin: Son birkag yildir sporculann dik-
katini cekmeye ve yaygin kullamlmaya bas-
layan kreatinin uygun diyet ve agirhk ant-
renman programi ile birlikte uygulandigin-
da performansi olumlu yénde etkiledigini
gosteren calismalar bulunmaktadir. Egzer-
siz sirasinda ekstra gii¢ saglayacak potansi-
yelinin yam sira, kreatin yiiklemenin kas
kitlesini artirmaya yardimci oldugu ileri st-
rilmektedir. Kreatinin en iyi kaynag kirmi-
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z1 etlerdir. Genellikle vejetaryen sporcular
et yiyenlerden daha diistik kas kreatin kon-
santrasyonuna sahiptirler. Normal kas kre-
atin diizeyinin alt sinirina sahip olan kisiler
kreatin yiiklemeden daha fazla yarar sagla-
maktadirlar. Kreatin yikleme dozu, 5 giin
stresince 4x5 g/gln kreatin monohidrat
verilmesi daha sonra 2 g/giin dozla bu di-
zeyin korunmasidir. Ancak kullanilan bu
tirtinlerin %100 saf olduguna dair garanti
verilmedigi ve bu tiir popiiler suplementle-
rin yiyecek/ila¢ federasyonlari tarafindan
onaylanmadi@inin  bilinmesinde de yarar
bulunmaktadir. Ayrica viicut gelistirme
sporcular tarafindan anabolik steroid kul-
lanimi ¢ok yaygin olarak bagvurulan bir
yontemdir. Basarmak arzusunun gtcldli-
gi bu hatali kullanimi ortaya ¢ikarmakta-
dir. Anabolik steroidlerin kullaniminin kro-
nik komplikasyonlar1 yillardir bilinmekte-
dir. Son yillarda akut ve ciddi yan etkileri
de bildirilmektedir. Bazi viicut gelistiricile-
rin daha belirgin kas goriiniimiine sahip ol-
mak icin steroidler disinda ilaglar aldig,
bazi diyet uygulamalar yaptig1 bilinmekte-
dir. Ornegin ditiretikler kasin sismesini jii-
ri gérmeden once azaltmada anahtar rolt
oynamaktadir. Bazi viicut gelistiriciler, kas
boyutu ve cizgilenmesini artiran kas hiicre-
lerinin su hacmini artirmak icin potasyum
destegi kullanmaktadir. Yarisma dncesi ba-
zilan da yiyecek ve su ahmini sinirlayarak
ciplak kas gortintimiini daha da belirgin-
lestirmeyi amaclamaktadir. Bu uygulama-
lar ciddi metabolik bozukluklara yol acabil-
mektedir. Yapilan ¢alismalarda bu uygula-
malarin (ciddi su ve enerji sinirlamasinin)
hemokonsantrasyona yol actigi belirtilmis-
tir. Bu uygulamalarin daha ciddi boyutu da
bunlarin élimetil olabilmesidir. 1992 Ekim
ayinda profesyonel viicut gelistirici Mu-
hammed Benaziza'nin kalp yetersizligine
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bagh kardiyak arestten 6ldigt aciklanmis-
tir. 1988'den bu yana 8 gosteride sampi-
yonlugu olan Benaziza yarigsma 6ncesi yo-
gun bir rejim uyguluyor, yarigmadan 3 giin
once sivi alimini kesiyor, haftalarca anabo-
lik steroid kullamyordu. Vicut gelistirici-
lerde yarigma 6ncesi su ve besin aliminin
kisitlanmasi, potasyum suplementleri kulla-
nimi sonucu hiperkalemi gelismektedir.
Ornek: 27 yasinda erkek profesyonel viicut
gelistirici agin kas giicstizltgl ve sampiyo-
nada kas kramplan yakinmasiyla acil servi-
se bagvurmustu. Gelisinde ytirtivemiyor ve
kollarini yer cekimine karsi kaldiramiyor-
du. Hasta potasyum destegi almis (varisma
oncesi 4 glin stresince giinde 15 adet) son
72 saatte toplam sadece 1,5 litre sivi ve bir
kap haslanmig piring tiiketmis, son 18 saat-
tir hig idrar yapmamis ve son ti¢ gtinde top-
lam ~10 kg kaybetmistir. Hastaya ciddi
EKG degisiklikleri ve kas parelizlerine yol
acan hiperkalemi, sivi kisitlamasina bagh
agir dehidrasyon ve hipotansiyon, akut
béobrek yetersizligi, rabdomiyoliz, ditiretik
ve potasyumun yanhs kullanimi tanisi kon-
mug ve viicut gelistirme miisabakasina ha-
zirlanirken yasami tehdit eden pek cok so-
runla karsilagsmistir. Kisaca; miisabaka 6n-
cesi enerji ve sivi alminin siirlanmasi,
saghksiz ila¢ ve uygulamalar sonucu geli-
sen hiperkaleminin dnlenmesi gereklidir.
Ciinkii profesyonel viicut gelistiricilerde
bu uygulamalar élimctil olaylara yol aca-
bilmektedir.

Sporcu Igecekleri: Bir saatten fazla siiren
egzersizlerde sivi, karbonhidrat ve elektro-
lit iceren ticari sivi igecekler yarar sagla-
maktadir. Yogun egzersizlerin yapildig: gu-
niin sonunda karbonhidrat saglayan bu
icecekler yeterli karbonhidrat tiiketimine
hizli ve kolay katki yapmaktadirlar. Yapi-
lan calismalar kreatinin karbonhidrat ice-
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ren sivi ile birlikte tiiketiminin kas kreatin
konsantrasyonunu %60 oraninda artirdig-
ni gostermektedir. Agirlik antrenmanlarin-
dan hemen sonra sivi icecek tiiketmek kas
gelisimini uyarmaya yardim edecek uygun
bir yol olabilir. Protein ve karbonhidrat
kas gelisiminde rol oynayan instilin ve bi-
ytime hormonu salgisini baglatmasinin yani
sira yemek icgin vakit bulamadigi durumlar-
da dengeli beslenmenin saglanmasini des-
teklemektedir.

Sonug olarak, basar icin kesin ve kolay bir
vol yoktur. Kas gelisimi suplement pazarla-
vicilarinin s6z verdigi gibi biyiik o6lglide
suplement kullanimina bagh degildir. Kas

10

gelisimi; azim, iyi diizenlenmis bir diyet ve
antrenman programt ile saglanmaktadur.
Bu yolla basaril olunacagindan emin olabi-
lirsiniz.
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