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Dieta zdecydowanej wiekszosci spoteczenstwa kojarzy sie z redukcjg masy ciata. Rzadko
kiedy mysli sie o tym, ze dobra dieta ma za zadanie utrzymad posiadang wage, poniewaz
jest ona najodpowiedniejsza dla zdrowia lub o tym, ze kto$ moze chcie¢ zwiekszy¢ swojg
mase. Warto uzmystowic sobie, ze wtasnie taki ostatni cel zaktada wiekszo$¢ oséb, ktére
chcg zrobic tzw rzezbe. Bowiem, by to osiggnag¢ muszg najpierw zbudowac odpowiednig
mase. Nie mozna jednak podchodzi¢ do tego tematu zbyt pochopnie. Czyli jak sie do tego
zabrac? O tym ponizej!

Kalorycznos¢ ma znaczenie

Styszgc o zagadnieniu zwiekszania masy wiele os6b moze btednie zatozy¢, ze od tej pory moga przyjmowac
dowolng ilos$¢ kalorii i na dodatek pozyskiwac je obojetnie z jakich chcg positkéw. Od razu nalezy zaznaczy¢, ze jest
to btedne zatozenie. Faktycznie budujgc mase nalezy jes¢ wiecej, ale musi to byc racjonalnie zorganizowana akgja.
Przyjmuje sie, ze dobrg metodg jest wprowadzenie 3-4 miesiecznej diety na mase miesniowa. Podczas jej trwania
zaktada sie nadwyzke kaloryczng, ktora raczej nie powinna wynosic wiecej niz 15% wyjsciowego zapotrzebowania.
Drugg mozliwoscig jest zréznicowanie kalorycznosci positkow w zaleznosci od dnia. Mowa tutaj o dniach z lub bez
treningu. Jak tatwo mozna sie domysli¢, wiecej kalorii przyjmowac sie wéwczas powinno w dni z ¢wiczeniami. Jesli nie
chce sie komus zwieksza¢ wartosci wszystkich positkéw, to moze np. dodac jeden wysokobiatkowy positek, ktéry
spozyje tuz po treningu.

Biatko i thuszcz w diecie na mase

O biatku i ttuszczach méwi sie wiele podczas budowania masy. Nie ma w tym nic dziwnego, poniewaz biatko jest
podstawag jesli chodzi o tworzenie nowych komdrek miesniowych. Nie mozna jednak popas¢ w przesade, poniewaz
nie zawsze wiecej biatka jest potrzebne. International Society of Sports Nutrition podaje, ze odpowiednia ilo$¢
biatka w kontekscie diety na mase wynosi 1,4-2,0g/kazdy kilogram masy ciata. Wazne jest réwniez samo
pochodzenie biatka. W tym przypadku powinno by¢ ono pozyskiwane z miesa, ryb, nabiaty, jajek, a takze roslin
stragczkowych, orzechéw i nasion réznego typu tak jak ma to miejsce w przypadku diet np od
https://bedietcatering.pl/lodz/. O ttuszczu mozna ustyszeé wiele negatywnego. Nie mozna jednak wierzy¢, ze
powinno sie go wykluczy¢, poniewaz bez ttuszczu organizm nie jest w stanie prawidtowo funkcjonowac. 20-35%
kalorycznosci diety, to wartosc ktdrg powinny stanowic ttuszcze. Pobierac je powinno sie z produktow takich jak
m.in.: oliwa z oliwek, olej Iniany, olej rzepakowy, awokado, ttuste ryby morskie, orzechy, nasiona. Taki tluszcz bedzie
pozytywnie wplywat na regeneracje miesni.

Catering dietetyczny? Czy to ma sens?

Nie ma watpliwosci, ze samodzielne zadbanie o diete w przypadku zwiekszania masy moze stanowi¢ wyzwanie.
Gtéwnie ze wzgledu na fakt, ze trzeba je$¢ zdrowo, ale jednoczesnie podnosic kalorycznos$é. By proces ten przebiegt
prawidtowo mozna skorzystac z rozwigzania prezentowanego przez firmy cateringowe takie jak
https://bedietcatering.pl/. W ofercie mozna znalez¢ rézne warianty diet odnoszace sie nie tylko do zréznicowane;j
kalorycznosci, ale réwniez do checi spozywania ryb lub nie. Taki wybor jest w przypadku budowania masy bardzo
istotny. Mozna jeszcze zaznaczy¢ inne plusy, jak chociazby oszczednos¢ czasu, ktérg mozna przeznaczy¢ na trening.
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