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Zasady diety na budowanie masy miesniowej - jak zbudowac¢
tkanke miesniowa?

data aktualizacji: 2021.05.28

Coraz wiecej osob chce rozbudowa¢ mase miesniowa. Ten cel pojawia sie w planach
zarowno kobiet, jak i mezczyzn. To wydaje sie bardzo latwe - wystarczy ¢wiczy¢.
Przynajmniej tak mysli wiele osob poczatkujacych. Prawda jest jednak taka, ze liczy sie
dieta, ¢wiczenia, a takze tryb zycia jaki prowadzimy. Trzeba wiec pamietac o kilku waznych
zasadach. Chcesz je poznac i dowiedziec sie jak budowa¢ mase miesniowa? W takim razie
koniecznie zapoznaj sie z naszym poradnikiem dietetycznym.

Dieta na budowanie tkanki miesniowej

Chcac zadba¢ o budowe miesni konieczne jest wprowadzenie kilku zmian do swojej diety. Warto
pamietac, ze glownym budulcem tkanek miesniowych jest biatko. Jest wiec ono niezbedne do tego,
by nie tylko regenerowac¢ miesnie, ale co wiecej je budowac, czyli zwiekszac¢ ich objetos¢. Biatka
skladaja sie z aminokwaséw, ktdre sg matymi cegietkami budujacymi tkanke miesniowa. Wydawac
sie moze, ze te najwyzsze jakosci i najwazniejsze aminokwasy mozna dostarczy¢ do organizmu tylko
dzieki suplementom diety. Tak przynajmniej sugeruja ich producenci. Jednak wystarczy dobrze
zbilansowana dieta, ktora pokrywa zapotrzebowanie organizmu. Jak o nia zadbac¢? Trzeba planowac i
starannie przygotowywac positki. Jednak nie kazdy ma na to czas, przez co prowadzenie dobrze
zbilansowanej diety schodzi na pdzniejszy plan. Nie powinno tak by¢ - w takich sytuacjach, gdy



brakuje czasu i pomystu warto zdecydowac sie na catering dietetyczny https://afterfit-catering.pl/.

Jakie ¢wiczenia sa potrzebne do rozbudowania masy miesniowej?

Kolejna zasadg, o ktorej nie mozna zapomniec jest oczywiscie trening na rozbudowe masy
miesniowej. Potrzebny jest trening sitowy, ktéry doprowadzi do zniszczenia tkanki miesniowej, by
potem mogto dojs¢ do jej naprawy i rozbudowy. Na poczatku do éwiczen nie potrzebne jest
obciazenie, jednak z czasem jest ono niezbedne i z kazdym tygodniem konieczne bedzie jego
zwiekszanie. Obciazenie jest niezbedne do tego, by mozliwe byto osiagniecie zadowalajacych
efektow.

O czym powinny pamietac¢ osoby ¢wiczace na budowe masy?

Osoby, ktore decyduja sie na stosowanie treningu i diety na budowanie masy miesniowej musza
prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Chodzi tu nie tylko o diete i treningi, ale réwniez sen. Konieczne jest
przesypianie przynajmniej szesciu godzin w ciagu doby. Czemu jest to takie wazne? To wlasnie
podczas snu dochodzi do regeneracji i rozbudowy tkanki miesniowe;j.

Pamietajac o tych wszystkich zasadach mozna mie¢ pewnos¢, ze osiagniecie wymarzonego efektu
wecale nie bedzie trudne. Wystarczy naprawde niewiele, by mozliwe byto utrzymanie dobrej formy i
zadbanie o sylwetke.
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