PY BESLENME CERCEVESI

Yag Yakmak ve Kas Insa Etmek Icin Bilimsel Yol Haritasi

Polat Yucel Beslenme Rehberi



| Temel Kavramlar
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Kalori Koruma Metabolizma
Vucudun kullandigi temel eneriji Mevcut vicut agirligini sabit tutmak Besinlerin enerjiye donusturulmesi;
birimidir. Yag kaybi ve kas insasinin icin gereken gunluk enerji miktari yapim (anabolizma) ve yikim

temel yakitidir, (GTEH). (katabolizma) dengesi.



| GTEH (TDEE) Bilesenlers

- BMH (BMR): Dinlenirken harcanan eneriji (%60-70). Energy Balance
-NEAT: Gunluk rutin hareketler (yurume, ayakta durma).

- EAT: Planli spor aktiviteleri,
Intake ure
- TEF: Sindirim sirasinda yakilan kalori (%10). . |
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| BMH Hesaplama (Muller)

Bu denklem yagsiz kutleyi baz aldigi icin en dogru sonuglari verir:

Degiskenler Olgiim Yoéntemleri

LM: Yagsiz Kutle | FM: Yag Kutlesi

DEXA Tarama (En iyisi), Skinfold Kaliper veya Navy Body
S: Cinsiyet (E1, KO) | A: Yas

Fat Hesaplama.



| Yag Yakimi Hedefler:

70.8

ideal Haftalik Kilo Kaybi

Genel 6neri vucut agirliginin %0.4 ile %1.2'si arasindadir. Bu oran

kas kutlesini koruyarak yag yakmanizi saglar.

Agresif (%1.2)
Onerilen (%0.8)

Muhafazakar (%0.4)



| Kritik Makro: Protein

B Neden Protein?

Kas insasi ve diyet sirasinda kas kaybini énlemek icin en dnemli

makrodur. Tokluk hissini artirir ve termik etkisi yuksektir.

Durum Hedef (g/kg LM)
Yag Yakimi $ 2.5-30g

v
Kas Kazanimi 22-28g

POLAT YUCEL

BESLENME REMDERI



| Kas Kazanimi (Surplus) C

Tecrube seviyenize gore kalori fazlasini ayarlayin:

Muhafazakar

“Ylzdeler koruma kalorisinin Gzerindeki artisi temsil eder.

v/.

POLAT YUCEL

BESLENME REHBER!



| Lif ve Sindirim

Lif Hedefi: 10-15¢g

Her 1000 kalori tUketimi basina dusen miktar.

- Sindirim sagligini destekler.
- Tokluk hissini maksimize eder.
-Kanser ve kalp hastaligi riskini azaltir.




| Kilo Dalgalanmalari
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Hidrasyon Lif Kiitlesi Glikojen

Tuz ve su alimindaki degisimler Yuksek lifli gidalar sindirim Antrenman sonrasi kaslarda

vucut agirligini %1-2 degistirebilir. sisteminde su ¢eker ve kutle depolanan karbonhidrat ve su
olusturur. miktari artar.

Haftalik ortalamalara odaklanin, gtinlik rakamlara takilmayin!



| Bilimsel Takviyeler

vKreatin: Gunde 5g (En etkili takviye).
vWhey Protein: Profein agigini kapatmak igin.
vKafein: Odaklanma ve gug artisi (1-6mg/kg).
v Melatonin: Derin uyku ve foparlanma.

#Takviyeler




Kardiyo ve Adim
Hedefi

Kas yapimi dénemlerinde adim sayinizi sabit futun (+/- %10).

Yag yakimi platosu olustugunda adim sayisini %10-15 artirin.

Onemli: Haftallk 7 saatten fazla kardiyo yapiyorsaniz, yag
yakimina ara verip "Reverse Dieting" (Tersine Diyet)

dustunulmelidir.




DEGIiSiMi BASLATIN

Bilgi gu¢tur, ancak sadece uygulandiginda. Bu rehberi size haritayr sundu, simdi disiplinle yola

clkma vakti.

@polat.yucel | polatyucelcom



