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BOLUM 01

KALORI HESABI: NEREDEN BASLAMALIYIM?

Beslenmenin temeli enerji dengesidir. Ne kadar yemeniz gerektigini bulmak icin iki adimi takip edin.

ADIM 1 — BAZAL METABOLIZMA HIZI (BMR)

Vicudunuzun tamamen dinlenirken, yalnizca hayatta kalmak icin harcadigi enerijidir. Bilimsel alanda en

guvenilir formul Mifflin-St Jeor denklemidir:

CINSIYET FORMUL

Erkekler (10 x Kilo) + (6.25 x Boy) - (5 x Yas) + 5

Kadinlar (10 x Kilo) + (6.25 x Boy) - (5 x Yas) - 161

ADIM 2 — TOPLAM GUNLUK ENERJI HARCAMASI (TDEE)

BMR degerinizi giinliik aktivite diizeyinize gore bir katsayiyla carpin:

AKTIVITE DUZEYI KATSAYI

Masa basi is + hafif egzersiz (1-2 glin/hafta) BMR x 1.30 - 1.50
Aktif yasam + haftada 3-5 glin antrenman BMR x 1.50 - 1.70
Cok aktif (fiziksel is + yogun glinliik antrenman) BMR x 1.90 - 2.20

BMR'si 1.800 kcal olan, haftada 4 giin agirlik ¢calisan bir sporcu - 1.800 x 1.55 =

~2.790 kcal/giin

ONEMLI

TDEE formiilleri bir baslangi¢c noktasidir, kesin sonu¢ degildir. Viicut agirliginizi 2-3 hafta
dizenli takip ederek gercek harcamanizi kalibre edin; agirliginiz stabil kaliyorsa o kalori degeri
sizin TDEE'nizdir.

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL
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BOLUM 02

MAKRO BESIN DAGILIMLARI

PROTEIN 1 g =4 kcal

Kas onarimi ve buylmesinin temel yapi tasidir.

GRUP ONERILEN MIKTAR

Sedanter bireyler 0.8 g/kg
Diren¢ antrenmani yapanlar 1.6 - 2.2 g/kg
Kalori agigi (cut) doneminde 2.2 - 2.6 g/kg

Cut déneminde neden daha fazla? Kalori kisitlamasinda viicut enerji icin kasa yonelebilir. Yiksek

protein alimi bu katabolik streci baskilar ve kas kitlesini korur.

En iyi kaynaklar: Tavuk g68su, hindi, yumurta (tam + beyaz), balik (somon, uskumru, levrek, ¢ipura),

kirmizi et (dana, kuzu).

SUT URUNLERI HAKKINDA

Sut; IGF-1 stimilasyonu ve su tutma etkisiyle deri alti dokusunu kalinlastirir, bu da kas cizgisinin
gorindrligind azaltir. Bu nedenle siit ve sit Grinleri bu yaklasimda yer almaz. Tek istisna ev

yogurdudur — giinde 60-90 g ile sinirli tutulur.

KARBONHIDRAT 1 g =4 kcal

Antrenman performansinin birincil yakitidir. Protein ve yag ihtiyaci karsilandiktan sonra kalan kaloriler

agirlikli olarak karbonhidrattan gelmelidir.

AKTIVITE TIPI KARBONHIDRAT IHTIYACI

Agirlik antrenmani (orta yogunluk) 3 -5 g/kg
Yogun gli¢/hacim antrenmanlari 5 -7 g/kg
Dayaniklilik sporlari (maraton, triatlon) 8 - 12 g/kg

EOLAT.Y CEL.C

niyi ayna%ar: Yulaf, piring, patates, tatli patates, tam bugday ekmek/makarna, meyve. CPOLAT. YUEEL
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Ozel durum: insiilin direnci veya PCOS tanili bireylerde karbonhidrat alimi diisiiriiliip saglikli yag ve

protein artirilabilir; bu yaklasim bireysel degerlendirme gerektirir.

YAG 1 g = 9 kcal

Hormon Uretimi (testosteron, éstrojen), yagda ¢dztinen vitaminlerin emilimi (A, D, E, K) ve bagirsak

sagligi icin vazgecilmezdir.

Onerilen miktar: Giinlik kalorinin %20-35'i

Cut déneminde: %15-25'e indirilebilir; ancak asla 0.5 g/kg'in altina diistilmemeli — aksi halde

hormonal saglik (6zellikle testosteron ve &strojen Uretimi) bozulur.

En iyi kaynaklar: Zeytinyag|, avokado, yumurta sarisi, ceviz, badem, yagli balik (somon,

uskumru, sardalya).

MAKRO OZET TABLOSU
HEDEF PROTEIN KARBONHIDRAT YAG
Bulk 1.6-2.2 g/kg Fazla kalori buradan %20-30
Cut 2.2-2.6 g/kg Orta-disuk (antr. glind 1) %15-25
Rekomp 2.0-2.4 g/kg TDEE civari %20-30

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL
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BOLUM 03

DONEM BAZLI BESLENME STRATEJILERI

3.1 — KAS KAZANIMI (BULK)

Kas insasl icin TDEE'nizin Uzerine 200-500 kcal kalori fazlasi (surplus) ekleyin.

Altin kural: Yeterli protein (1.6-2.2 g/kg) ve yeterli yag (%20-30) saglandiktan sonra fazla kalorilerin
buylk ¢ogunlugu karbonhidrattan gelmeli.

Neden karbonhidrat?

Antrenman performansini ve giic ¢iktisini maksimize eder
Kas glikojen depolarini doldurur
"Protein koruyucu etki" sayesinde alinan proteinin tamami kas sentezine yoénelir

insiilin araciligiyla anabolik ortam desteklenir

KRITIK NOT

Protein fazlasi kas yapimini daha fazla artirmaz; karacigerde lireye donlslr veya enerji olarak

kullanilir. Hedef, proteini yeterli tutup fazlay: karbonhidrattan saglamaktir.

3.2 — YAG YAKIMI / DEFINASYON (CUT)

Kas kiitlesini koruyarak yag kaybetmek icin TDEE'nizin altinda 300-500 kcal kalori acigi

(deficit) olusturun.

Proteini yliksek tutun (2.2-2.6 g/kg): Kas koruma icin birinci dnceliktir

Karbonhidrati asiri kesmekten kacinin: Sert kesim antrenman kalitesini dislrur ve kas

kaybini hizlandirir
Acig1 dengeli yaratin: Once yag alimini hafifce diisiiriin, ardindan karbonhidrati azaltin

Kayip hizi: Haftada viicut agirliginin %0.5-1'i idealdir

Pratik yol: TDEE'nizi 300-500 kcal asagi cekin ve/veya yaklasik 200-300 kcal degerinde ek

kardiyovaskuler egzersiz ekleyin.

3.3 — YENIDEN KOMPOZISYON (REKOMP)

Aynanda hem yag yakmak hem kas kazanmak mimkin mi? Evet — ancak belirli kosullarda: .+ -
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Antrenman gec¢misi 1 yilin altindaki yeni baslayanlar
Uzun aradan donenler (kas hafizasi devrededir)

Obezite veya yliksek yag ylizdesinden baslayanlar

Nasil uygulanir?

Kalori: TDEE civarinda (+100-150 kcal)
Protein: 2.0-2.4 g/kg — yuksek tutun

Antrenman: Diren¢ antrenmani 6ncelikli, kardiyo destekleyici

Rekomp sabir gerektiren, yavas ilerleyen bir sirectir. Kilo terazisi bluyUk degisimler
gdstermeyebilir; ancak ayna ve vicut Sl¢lleri degisir.

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL
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BOLUM 04

OGUN VE BESIN ZAMANLAMASI

Glnlik toplam kalori ve makrolar en kritik faktérdir. Ancak dogru zamanlama antrenman

performansini ve toparlanmayi anlamli él¢lide artirir.

4.1 — ANTRENMAN ONCESI (PRE-WORKOUT)

Zamanlama: antrenmandan 60-120 dakika Once

MAKRO ONERI ORNEK GIDALAR

Karbonhidrat Orta-yliksek, kolay sindirilen Piring, yulaf, muz, beyaz ekmek
Protein 20-40 g Tavuk gégsi, yumurta, whey

Yag Disik tutun Sindirimi yavaslatir, enerjiyi geciktirir
Lif Disik tutun Gaz, siskinlik ve rahatsizlik riski

30 dk 6ncesi hafif secenek: Muz + whey protein shake (sindirim hassasiyeti olanlar icin ideal).

4.2 — ANTRENMAN SONRASI (POST-WORKOUT)

Zamanlama: bitimden itibaren ilk 30-120 dakika

MAKRO ONERI

Protein 30-40 g hizli sindirilen kaynak (whey, tavuk, yumurta)
Karbonhidrat 0.5-1.0 g/kg viicut agirligi — glikojen yenileme igin
Yag Minimumda tutun, sindirimi ve emilimi geciktirir

Pratik kombinasyonlar: Whey + muz - Haslanmis pirin¢ + tavuk gégsi - 3 yumurta + piring

4.3 — GUNLUK OGUN DAGILIMI

béim sayisl: Protein sentezini maksimize etmek i¢in glinde 3-5 6gin onerilir
6§ﬁn basina protein: Her 6glinde 0.4 g/kg (yaklasik 30-40 g) hedefleyin

5o, Gege dncesi: Yatmadan dnce ev yogurdu (60-90 g) veya kazein takviyesi toparlanmayi cé%’{%l_%cﬂ
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BOLUM 05

O LIF (FIBER) TUKETIMI

Her 1.000 kcal basina 15 gram lif hedeflenmelidir. Ornegin giinliik 3.000 kcal tiiketen bir sporcu icin

bu ~45 g lif anlamina gelir.

LIF KAYNAKLARI
¢cOzUNUR LIF cO0zUNMEZ LIF
Yulaf ezmesi Tam tahillar (bulgur, esmer piring)
Elma, armut, muz Yesil yaprakli sebzeler
Chia tohumu Brokoli, Briiksel lahanasi
Psyllium kabugu Havug, kabak
Avokado Ceviz, badem

ANTRENMAN ONCESI

Mide-bagirsak rahatsizliklarini 6nlemek icin antrenman 6ncesi 6glinlerde lif alimini diisik tutun.

GIG MI, PISMIS MI?
Pismis tiiketilmesi 6nerilenler:

Hashimoto / tiroid hassasiyeti: Brokoli, karnabahar, Briksel lahanasi gibi "goitrojenik" sebzeleri

haslama/buharda pisirmek bu etkiyi blyUk 6lctide azaltir.

IBS / kronik siskinlik: Havuc, kabak, patates gibi sebzeleri buharda veya sote pisirin;
sindirimi kolaylasir.

Not: lyi kontrol altindaki tiroid hastalarinin bu sebzeleri iimli miktarda cig tiketmesi cogu zaman sorun yaratmaz.
Bireysel degerlendirme icin diyetisyen veya endokrinolog gortisi alin.

Cig tluketilebilenler:

Sindirim/tiroid sorunu olmayanlar marul, roka, salatalik, maydanoz, semizotunu cig tiiketebilir.

Semizotu: Yaprakli sebzeler arasinda en yiksek ALA (bitkisel omega-3) iceriklerinden birine

sahiptir; kg tiketimi uygundur.

POLATYUCEL.C @POLAT.YUCEL
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Not: Keten tohumu, chia, kenevir tohumu ve ceviz gram basina ¢ok daha yliksek ALA icerir. Semizotu kolay erisilebilir
ve degerlidir; ancak "en yliksek" bitkisel kaynak degildir.

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL
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BOLUM 06

HIDRASYON

Yeterli su tiketimi kas fonksiyonu, termoregiilasyon ve besin tasinmasi agisindan hayati dnem tasir.

Hafif dehidrasyon bile (%1-2 viicut agirligi) giic ¢ciktisini ve bilissel performansi anlamli dl¢lide disurdr.

GUNLUK SU IHTIYACI

YONTEM ONERI

Kilo basina 35-45 ml/kg
Pratik hedef — Erkekler ~3-4 L/giin
Pratik hedef — Kadinlar ~2.5-3 L/giin
Sicak hava / yogun terleme +500-1.000 ml

ANTRENMAN SIRASI HIDRASYON

ZAMAN MIKTAR

Antrenman Oncesi (2 saat 6nce) 500 ml
Sirasinda (her 15-20 dk) 150-250 ml
Sonrasi (kaybedilen her 0.5 kg) ~750 ml

PRATIK KONTROL

idrar rengi acik sari veya limon sarisi ise hidrasyon yeterlidir. Koyu sari veya turuncu ise daha fazla

suigin.

Elektrolitler: 60 dakikayi asan yogun antrenmanlarda sodyum, potasyum ve magnezyum kaybini

yerine koymak énemlidir. Sporcu icecekleri veya tuzlu gidalar tercih edilebilir.

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL



KAPSAMLI SPORCU BESLENME REHBERI PY - PERSONAL TRAINING

BOLUM 07

TEMEL SPORCU TAKVIYELERI

Takviyeler dogru beslenmenin yerini tutmaz; ancak belirli Griinlerin kanita dayali faydalari vardir.

Tier 1 GUGLU KANITLI

TAKVIYE FAYDASI KULLANIM

Gug ciktisi, kas kiitlesi, toparlanma, bilissel 3-5 g/gun, surekli (yikleme

Kreatin Monohidrat .
fonksiyon gerekmez)

Hizli sindirilen yiksek kaliteli protein; antrenman

sonrasi ideal 25-40 g/gin ihtiyaca gore

Whey Protein

Kafein Guc ciktisi, antrenman hacmi, yag oksidasyonu 3-6 mg/kg, antr. Sncesi 30-

60 dk
iYI DESTEKLENMIS
TAKVIYE FAYDASI KULLANIM

1.000-4.000 IU D3 + K2

Vitamin D3 + K2 Hormon Ulretimi, kemik sagligi, bagisiklik (kan tahliliyle)

M?g-nezyum Kas gevsemesi, uyku kalitesi, sinir sistemi 200-400 m? —gece
Glisinat/Malat yatmadan 6nce

Anti-inflamasyon, eklem saglig|, kardiyovaskiler 1-3 g EPA+DHA/glin,

Omega-3 (EPA+DHA) saglk yemekle

DURUMA GORE

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL
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TAKVIYE FAYDASI KIMLERE UYGUN

Yiksek tekrar/hacimli

Beta-Alanin Kas dayanikliligl, laktik asit tamponlamasi
antrenman

Eksikligi olanlar (ter kaybi

Cinko Testosteron, bagisiklik, protein sentezi yitksek)
. . S . Vejetaryen ve vegan
B12 Enerji metabolizmasi, sinir sistemi
sporcular
Yoi t ileri dii
HMB Kas yikimini azaltma, toparlanma oguUn curt, fert duzey

sporcular

ONERI

Herhangi bir takviyeye baslamadan 6dnce kan tahlili yaptirarak gercek eksikliklerinizi tespit edin.

Gereksiz takviye hem maliyetli hem de bagirsak sagligl acisindan zararli olabilir.

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL
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BOLUM 08

8 ORNEK GUNLUK BESLENME PLANI

KILO BOY YAS / CINSIYET HEDEF

80 kg 180 cm 30 - Erkek Bulk

TDEE BULK HEDEFI

“'1900 keal “2945 keal “3200 keal

PROTEIN KARBONHIDRAT

YAG
~80
g

hormonal saglik

160.

2 g/kg

~440 g

birincil yakit

GUNLUK BESLENME DAGILIMI

ICERIK KALORI

Kahvalti
00-0‘:3 100 g yulaf (suile) + 3 tam yumurta + 1 muz ~620
Ogle 200 g pirin¢ + 200 g tavuk goégsl + mevsim salatasi 700
12:30 (zeytinyagli)
Pre-Workout

re-YWorkou 80 g pirinc + 150 g tavuk gdgsii + 1 muz ~550
16:00
Post-Workout

ost-iiorkou 40 g whey protein + 1 muz ~250
19:00
Aksam
2600 200 g somon/kirmizi et + 300 g tatli patates + buharda sebze ~650
Gece . .
530 80 g ev yogurdu + 2 haslanmis yumurta + 30 g ceviz ~380
TOPLAM ~3.150

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL
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0zZET

o SPORCU BESLENMESINDE 10 ALTIN KURAL

Kalori dengesi her seyin temelidir Proteini asla ihmal etmeyin

Once TDEE'nizi dogru hesaplayin. Hem bulk hem cut'ta kas korumanin
anahtari.

Karbonhidratlar diismaniniz degil Yagi sifirlamayin

Antrenman performansinin birincil yakiti. Hormon sagligi icin vazgecilmezdir.

Ogiin zamanlamasi 6nemli ama ikincil Lifi ihmal etmeyin

Once giinliik toplami tutturun. Bagirsak sagligi antrenman kapasitesini
etkiler.

Suyu unutmayin Takviyeler destek, temel degil

Hafif dehidrasyon bile performansi disurdr. Gercek gidalar her zaman 6nce gelir.

Sabirli olun Bireysellestirin

Kas kazanimi aylar/yillar, yag yakimi Vicudunuzu dinleyin, gerektiginde uzman

haftalar. destegi alin.

PERSONAL "RAINING

Bu rehber genel bilgilendirme amaclidir ve tibbi tavsiye niteligi

tasimaz. Bireysel beslenme plani ve danismanlik igin iletisime gecin.

polatyucel.com @polat.yucel

POLATYUCEL.COM @POLAT.YUCEL



