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Vücut geli˛tiricilerin birkaç kilo et ve bir 
düzine kadar çi yumurta yiyerek kas geli-
˛imini artırma istei yaygın bir uygulama-
dır. Günümüzde yüksek ya ve protein içe-
ren diyetlerin yalnız salıksız olduu deil, 
aynı zamanda yasız vücut dokusu geli˛i-
mini engelledii bilinmektedir. Fazla kilo 
almadan yasız vücut aırlıında artı˛ sa-
layacak beslenme ile ilgili öneriler a˛aıda 
özetlenmi˛tir. 

Kas Geli˛tirmenin Temel 
›lkeleri 

Kas geli˛tirme: hem kas geli˛tirme egzer-
sizleri hem de kas dokusunu artırmak için 
enerji tüketimini artırarak salanmaktadır. 
Her gün aırlık çalı˛an sporcular kas kitle-
lerini korumak için vücut aırlıının kilosu 
ba˛ına 40 k.kaloriye gereksinim duymakta-
dırlar. Tablo-1'de belirtildii gibi 70 kg 
olan bir sporcu için günde 2800 kkalori. 

100 kilo olan bir sporcu için ise 4000 kka-
lori önerilmektedir. Kas geli˛imi için ise 
günlük enerji gereksinimi 50-60 kkal/kg 
olarak belirtilmektedir. 

Karbonhidrat Gereksinimi: Enerjinin yeter-
li tüketimi kadar doru kaynaklardan sa-
lanması da önemlidir. Vücutta glikojen ola-
rak depo edilen karbonhidrat kas geli˛tir-
me egzersizleri için öncelikli ve en iyi ener-
ji kaynaıdır. Daha yorucu ve uzun süreli 
çalı˛malar kasların daha fazla glikojene ge-
rek duyması demektir. Kas glikojeni azalın-
ca çalı˛maya daha fazla devam edecek 
enerji salanamamaktadır. Karbonhidrat 
gereksinimini hesaplamanın çe˛itli yolları 
bulunmaktadır. Kas glikojen depolarının 
dolu kalması için günlük tüketilmesi gere-
ken en az karbonhidrat düzeyi 500-600 
gramdır. Dier bir yol. günde kilo ba˛ına 
7.2 g karbonhidrat tüketiminin esas alın-
masıdır. Örnein 70 kg aırlıında bir 
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Tablo 1: Aırlık antrenmanı için günlük enerji, karbonhidrat, protein ve yag tüketimi 

Vücut Günlük Enerji 
Aırlıı tüketimi 

(kg) (k.kai) 

Karbonhidrattan Proteinden Yadan gelen 
gelen enerji gelen enerji enerji 

(%70) 

7(i 
]ıın 

2800 
4000 

2000 
L'soıı 

360-460 
510-660 

340440 
540-690 

sporcu 504 g/karbonhidrat, gün ve kar-
bonhidrattan salanan enerjisi 2000 k.ka-
lori olan (1 g karbonhidrat 4 kkalori sala-
maktadır) 100 kg aırlıında olan bir spor-
cu ise: 720 g/karbonhidrat gün ve kar-
bonhidrattan salanan enerjisi 2900 kkalo-
ri olan bir diyet tüketmelidir. Karbonhidrat 
gereksinimini belirlemenin bir dier yolu 
toplam enerjinin %70'inin karbonhidrattan 
salanmasıdır. Toplam günlük enerji alımı 
4000 k.kalori ise %70'inin karbonhidrattan 
salanması kas gücü ve aırlık çalı˛maları-
nın gerektirdii dayanıklılıı salamak için 
yeterli olmaktadır. Günlük 4000 k.kalori 
üzerinde enerji tüketilen diyetlerde en az 
500-600 g karbonhidrat tüketildiinde 
enerjinin karbonhidrattan salanan oranı 
azalmaktadır. 
Protein Gereksinimi: Protein kas dokusu-

Tablo 2: Protein tüketimi ile ilgili öneriler 

nun temel yapı ta˛ıdır ve aırlık çalı˛anla-
rın protein gereksinimi daha fazladır. Çalı˛-
malar yeterli enerji alan vücut geli˛tiricile-
rin aırlık çalı˛ması sırasında kas kitlesini 
korumak için günde 1.2 g kg protein al-
maları gerektiini ortaya koymaktadır. Kas 
geli˛imi için egzersiz younluu artırıldı-
ında günlük gereksinim 1.4 g/kg/gün'e 
kadar çıkmaktadır. Bilimsel ara˛tırma so-
nuçları ise protein gereksiniminin aırlık 
çalı˛an sporcular için. 0.6-0.8 kg/gün oldu-
unu göstermektedir. Buna göre 70 kg 
aırlıındaki bir vücut geli˛tirici için günde 
90-115 g. 100 kg aırlıındaki bir vücut ge-
li˛tirici için günde 128-164 g protein tüke-
timi yeterli olmaktadır. 
Tablo 2'de spor yapan ve yapmayan ki˛iler 
için önerilen protein tüketim düzeyleri 
özetlenmi˛tir. 

Önerilen 
düzey 

g/kg/gün 

Protein tüketimi 
g/gün 

Erkek Kadın 
Spor yapmayan yeti˛kinler 
Salık için egzersiz yapanlar 
Vücut geli˛tiriciler 
Dayanıklılık sporcuları 

0.8 
1.0 
1.1 
1.3 

56 
70 

77 
105 

44 
33 
60 
82 

Günlük protein gereksinimi kadınlar için 55 kg. erkekler için 70 kg örnek alınarak hesaplanmı̨ tır. 
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Tabloda belirtildii gibi ve zannedildiinin 
aksine dayanıklılık sporcuları vücut geli˛ti-
ricilerden daha çok proteine gereksinim 
duymaktadır. Aslında kas yakıtı olarak sa-
dece ya ve glikoz kullanılmakla birlikte 
enerji gereksiniminin %5-10'u amino asit-
lerden salanmaktadır. Dayanıklılık spor-
cularında protein gereksiniminin %67 ora-
nında arttıı bildirilmektedir. Halter ve vü-
cut geli˛tirme sporcularının protein gerek-
sinimini sadece %12 oranında artırmak ye-
terlidir. Çünkü onlar dayanıklılık sporcula-
rı gibi proteini enerji için kullanmamakta 
hatta kas dokusu sentezi için proteini daha 
dikkatli ve idareli kullandıkları belirtilmek-
tedir. Halter ve vücut geli˛tiriciler haftada 
0.5 kg kas dokusunu artırmak için (maksi-
mum kas younluunu artırma kapasitesi 
haftada 0.5 kg'dır) çok yüksek proteinli di-
yet tüketme eilimindedirler. Gerçekten de 
bir düzine yumurta, litrelerce süt, et, pey-
nir tüketmekle daha çok kas dokusu yapı-
lacaını ümit etmektedirler. En doru yol; 
kompleks karbonhidrattan yeterli diyet tü-
ketmektir. Böylece yeterli enerji alınarak 
proteinlerin enerji için kullanımı önlen-
mekte ve proteinlerin sadece büyüme ve 
yıpranan hücrelerin yenilenmesi görevleri-
ni sürdürmesine yardımcı olunmaktadır. 

Ya gereksinimi: Diyetin karbonhidrat ve 
protein gereksinimi belirlendikten sonra 
toplam enerjinin geriye kalan %'si enerji-
nin %30'unu geçmeyecek ˛ekilde yadan 
salanmalıdır. Kalp salıını korumak için 
yaların büyük çounluunun (2/3'sinin) 
doymamı˛ yalardan salanması öneril-
mektedir. 

Sıvı gereksinimi: Vücut geli˛tiriciler için 
önemli besinler listesinde "su" da bulun-
maktadır. Aırlık antrenmanlarında sıvı tü-

ketimi dayanıklılık antrenmaları kadar 
önemlidir. Vücudumuzun her gün en az 8-
10 su bardaı sıvıya gereksinimi vardır. 
Hatta egzersiz sırasında kaybolan sıvının 
yerine konulması için daha fazlasını içmek 
zorunludur. Egzersizden 2 saat önce 500 
mi (2 büyük su bardaı), egzersiz sırasında 
her 15-20 dakikada bir 120-240 mi (1 çay 
bardaı-1 su bardaı), sıvı tüketilmelidir 
Egzersizden sonra ise 450-500 mi su tüke 
tilerek olu˛an sıvı kayıpları giderilebilir 
Böylece dehidratasyon ve onun performan 
sı olumsuz yönde etkileyen yan etkilerin 
den korunmak mümkün olmaktadır. Sıv 
kaybını kar˛ılamak için dier bir yöntem 
ise: egzersiz öncesi ve sonrası tartılmaktır. 
Aradaki fark su kaybına balı olduu için 
her 1/2 kg kayıp için- 500 mi (2 su barda-
ı) su tüketilmelidir. 

Besin Suplementleri: 

Kas geli˛imi için kullanılan besin suple-
mentlerinin çou popüler görü˛lerin aksi-
ne yarar salamamaktadır. Fakat son yıllar-
da üzerinde en fazla ara˛tırmaların yapıldı-
ı kreatin yanı sıra sıvı ve elektrolit içeren 
içecekler, karbonhidrat suplementleri tica-
ri sıvı yiyeceklerin aırlık çalı˛anların bes-
lenmesine olumlu katkılar yaptıı bilin-
mektedir. 

Kreatin: Son birkaç yıldır sporcuların dik-
katini çekmeye ve yaygın kullanılmaya ba˛-
layan kreatinin uygun diyet ve aırlık ant-
renman programı ile birlikte uygulandıın-
da performansı olumlu yönde etkilediini 
gösteren çalı˛malar bulunmaktadır. Egzer-
siz sırasında ekstra güç salayacak potansi-
yelinin yanı sıra. kreatin yüklemenin kas 
kitlesini artırmaya yardımcı olduu ileri sü-
rülmektedir. Kreatinin en iyi kaynaı kırmı-
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zı etlerdir. Genellikle vejetaryen sporcular 
et yiyenlerden daha dü˛ük kas kreatin kon-
santrasyonuna sahiptirler. Normal kas kre-
atin düzeyinin alt sınırına sahip olan ki˛iler 
kreatin yüklemeden daha fazla yarar sala-
maktadırlar. Kreatin yükleme dozu. 5 gün 
süresince 4x5 g/gün kreatin monohidrat 
verilmesi daha sonra 2 g/gün dozla bu dü-
zeyin korunmasıdır. Ancak kullanılan bu 
ürünlerin %100 saf olduuna dair garanti 
verilmedii ve bu tür popüler suplementle-
rin yiyecek/ilaç federasyonları tarafından 
onaylanmadıının bilinmesinde de yarar 
bulunmaktadır. Ayrıca vücut geli˛tirme 
sporcuları tarafından anabolik steroid kul-
lanımı çok yaygın olarak ba˛vurulan bir 
yöntemdir. Ba˛armak arzusunun güçlülü-
ü bu hatalı kullanımı ortaya çıkarmakta-
dır. Anabolik steroidlerin kullanımının kro-
nik komplikasyonları yıllardır bilinmekte-
dir. Son yıllarda akut ve ciddi yan etkileri 
de bildirilmektedir. Bazı vücut geli˛tiricile-
rin daha belirgin kas görünümüne sahip ol-
mak için steroidler dı˛ında ilaçlar aldıı, 
bazı diyet uygulamaları yaptıı bilinmekte-
dir. Örnein diüretikler kasın ˛i˛mesini jü-
ri görmeden önce azaltmada anahtar rolü 
oynamaktadır. Bazı vücut geli˛tiriciler, kas 
boyutu ve çizgilenmesini artıran kas hücre-
lerinin su hacmini artırmak için potasyum 
destei kullanmaktadır. Yarı˛ma öncesi ba-
zıları da yiyecek ve su alımını sınırlayarak 
çıplak kas görünümünü daha da belirgin-
le˛tirmeyi amaçlamaktadır. Bu uygulama-
lar ciddi metabolik bozukluklara yol açabil-
mektedir. Yapılan çalı˛malarda bu uygula-
maların (ciddi su ve enerji sınırlamasının) 
hemokonsantrasyona yol açtıı belirtilmi˛-
tir. Bu uygulamaların daha ciddi boyutu da 
bunların ölümcül olabilmesidir. 1992 Ekim 
ayında profesyonel vücut geli˛tirici Mu-
hammed Benaziza'nın kalp yetersizliine 

balı kardiyak arestten öldüü açıklanmı˛-
tır. 1988'den bu yana 8 gösteride ˛ampi-
yonluu olan Benaziza yarı˛ma öncesi yo-
un bir rejim uyguluyor, yarı˛madan 3 gün 
önce sıvı alımını kesiyor, haftalarca anabo-
lik steroid kullanıyordu. Vücut geli˛tirici-
lerde yarı˛ma öncesi su ve besin alımının 
kısıtlanması, potasyum suplementleri kulla-
nımı sonucu hiperkalemi geli˛mektedir. 
Örnek: 27 ya˛ında erkek profesyonel vücut 
geli˛tirici a˛ırı kas güçsüzlüü ve ˛ampiyo-
nada kas krampları yakınmasıyla acil servi-
se ba˛vurmu˛tu. Geli˛inde yürüyemiyor ve 
kollarını yer çekimine kar˛ı kaldıramıyor-
du. Hasta potasyum destei almı˛ (yarı˛ma 
öncesi 4 gün süresince günde 15 adet) son 
72 saatte toplam sadece 1,5 litre sıvı ve bir 
kap ha˛lanmı˛ pirinç tüketmi˛, son 18 saat-
tir hiç idrar yapmamı˛ ve son üç günde top-
lam -10 kg kaybetmi˛tir. Hastaya ciddi 
EKG dei˛iklikleri ve kas parelizlerine yol 
açan hiperkalemi. sıvı kısıtlamasına balı 
aır dehidrasyon ve hipotansiyon, akut 
böbrek yetersizlii, rabdomiyoliz. diüretik 
ve potasyumun yanlı˛ kullanımı tanısı kon-
mu˛ ve vücut geli˛tirme müsabakasına ha-
zırlanırken ya˛amı tehdit eden pek çok so-
runla kar˛ıla˛mı˛tır. Kısaca: müsabaka ön-
cesi enerji ve sıvı alımının sınırlanması, 
salıksız ilaç ve uygulamalar sonucu geli-
˛en hiperkaleminin önlenmesi gereklidir. 
Çünkü profesyonel vücut geli˛tiricilerde 
bu uygulamalar ölümcül olaylara yol aça-
bilmektedir. 

Sporcu ›çecekleri: Bir saatten fazla süren 
egzersizlerde sıvı. karbonhidrat ve elektro-
lit içeren ticari sıvı içecekler yarar sala-
maktadır. Youn egzersizlerin yapıldıı gü-
nün sonunda karbonhidrat salayan bu 
içecekler yeterli karbonhidrat tüketimine 
hızlı ve kolay katkı yapmaktadırlar. Yapı-
lan çalı˛malar kreatinin karbonhidrat içe-
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ren sıvı ile birlikte tüketiminin kas kreatin 
konsantrasyonunu %60 oranında artırdıı-
nı göstermektedir. Aırlık antrenmanların-
dan hemen sonra sıvı içecek tüketmek kas 
geli˛imini uyarmaya yardım edecek uygun 
bir yol olabilir. Protein ve karbonhidrat 
kas geli˛iminde rol oynayan insülin ve bü-
yüme hormonu salgısını ba˛latmasının yanı 
sıra yemek için vakit bulamadıı durumlar-
da dengeli beslenmenin salanmasını des-
teklemektedir. 
Sonuç olarak, ba˛arı için kesin ve kolay bir 
yol yoktur. Kas geli˛imi suplement pazarla-
yıcılarının söz verdii gibi büyük ölçüde 
suplement kullanımına balı deildir. Kas 

geli˛imi: azim. iyi düzenlenmi˛ bir diyet ve 
antrenman programı ile salanmaktadır. 
Bu yolla ba˛arılı olunacaından emin olabi-
lirsiniz. 
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