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Dieta na zbudowanie masy miesniowej
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Posiadanie atrakcyjnego ciala to marzenie kazdego. Nalezy jednak przygotowac sie na to,
Ze trzeba na to bardzo ciezko pracowac¢. Budowanie masy miesniowej nie jest latwe — to
duzo pracy. Musisz poswieci¢ duzo czasu na diete i ¢wiczenia, jesli chcesz zbudowa¢ mase
ciala. Istnieje wiele diet, ktére moga pomoc w rozwoju miesni. Zapoznaj sie z tymi
wskazowkami, aby zbudowa¢ pozadana mase miesniowa.

Cwiczenia na mase miesniowa — jakie?

Odpowiednie dobrane ¢wiczenia to klucz do budowania masy miesniowej. Trening sitowy jest
najlepszym ¢wiczeniem do budowania masy miesniowej. Aby zwiekszyé swoja sile i mase miesniowa,
musisz wykona¢ 3-4 zestawy po 8-12 powtdrzen z ciezarkami.

Jesli nie masz dostepu do ciezaréw, dobra alternatywa sa ¢wiczenia z ciezarem ciata. Jesli chcesz
rowniez straci¢ ttuszcz, polacz cardio z treningiem sitowym. Pomoze Ci to szybciej straci¢ ttuszcz, ale
po drodze zyskasz tez troche miesni (a wiec staniesz sie silniejszy).

Squats to ¢wiczenie, ktore powinno by¢ zawarte w kazdej rutynie treningowej, poniewaz celuja w
prawie kazda gléwna grupe miesni w twoim ciele. Squats moga by¢ wykonywane z lub bez ciezaréw,
lub pasow oporu. Sa one szczegdlnie skuteczne, gdy wykonywane sa z ciezarami, poniewaz



wymagaja tyle wysitku od wielu miesni jednoczesnie.
Jedz bialtka

Jesli chcesz zbudowa¢ miesnie, musisz jes¢ biatko. Biatko jest budulcem tkanki miesniowe;.
Spozywanie wystarczajacej ilosci biatka i odpowiednich rodzajow biatka pomoze Ci dodac
beztluszczowej masy miesniowej i sity.

Biatko jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, ktéry pochodzi od zwierzat i roslin. Sktada sie z
tancuchéw aminokwasoéw, ktore wspotpracuja ze sobg, aby stworzy¢ rézne funkcje w Twoim
organizmie. Twdj organizm wykorzystuje biatko do wszystkiego, od budowania mies$ni po pomoc w
prawidlowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego.

Aby uzyskaé wystarczajaca ilos¢ pelnowartosciowego biatka w diecie, wazne jest, aby jesé rézne
produkty w ciagu dnia, aby zapewnié, ze otrzymujesz wszystkie niezbedne aminokwasy w kazdej
porze positku. Na przyktad:

Mieso - piers z kurczaka (pelnowartosciowa) + brazowy ryz (niepelnowartosciowy) = dobre Zrodto
pelnowartosciowego biatka; ta kombinacja daje Ci wszystkie 9 niezbednych aminokwaséw
potrzebnych Twojemu organizmowi

Jajka - jajecznica to doskonate $niadanie na mase miesni. Jajka zawieraja duzo biatka, dlatego jedzac
jajecznice, dostarczasz biatka w duzych ilosciach. Mozesz jes¢ takze jajko na twardo, czy na miekko.

Jedz zdrowe ttuszcze

Zdrowe tluszcze sa wazna czescia kazdego planu odchudzania, poniewaz pomagaja promowac
normalny metabolizm i utrzymac zdrowe serce. Zdrowe tluszcze obejmuja ttuszcze jednonienasycone
(znajdujace sie w oliwie z oliwek) i wielonienasycone (znajdujace sie w orzechach wtoskich). Szukaj
rowniez kwasow ttuszczowych omega-3, ktore pomagaja wzmocni¢ uktad odpornosciowy i zmniejszy¢
stan zapalny w organizmie - oba te czynniki sa wazne dla budowy beztluszczowej masy miesniowej.

Badz konsekwentny w swojej diecie

Aby osiagna¢ wymarzone rezultaty i szybko oraz skutecznie zbudowa¢ mase miesniowa, musisz by¢
konsekwentny w swoich dziataniach. Regularnie dbaj o diete i regularnie ¢wicz. Warto zapisac sie na
sitownie z trenerem personalnym, a takze skorzysta¢ z porad dietetyka, ktéry dobierze Twoje menu.
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