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Coraz więcej osób chce rozbudować masę mięśniową. Ten cel pojawia się w planach
zarówno kobiet, jak i mężczyzn. To wydaje się bardzo łatwe – wystarczy ćwiczyć.
Przynajmniej tak myśli wiele osób początkujących. Prawda jest jednak taka, że liczy się
dieta, ćwiczenia, a także tryb życia jaki prowadzimy. Trzeba więc pamiętać o kilku ważnych
zasadach. Chcesz je poznać i dowiedzieć się jak budować masę mięśniową? W takim razie
koniecznie zapoznaj się z naszym poradnikiem dietetycznym. 

     Dieta na budowanie tkanki mięśniowej 

Chcąc zadbać o budowę mięśni konieczne jest wprowadzenie kilku zmian do swojej diety. Warto
pamiętać, że głównym budulcem tkanek mięśniowych jest białko. Jest więc ono niezbędne do tego,
by nie tylko regenerować mięśnie, ale co więcej je budować, czyli zwiększać ich objętość. Białka
składają się z aminokwasów, które są małymi cegiełkami budującymi tkankę mięśniową. Wydawać
się może, że te najwyższe jakości i najważniejsze aminokwasy można dostarczyć do organizmu tylko
dzięki suplementom diety. Tak przynajmniej sugerują ich producenci. Jednak wystarczy dobrze
zbilansowana dieta, która pokrywa zapotrzebowanie organizmu. Jak o nią zadbać? Trzeba planować i
starannie przygotowywać posiłki. Jednak nie każdy ma na to czas, przez co prowadzenie dobrze
zbilansowanej diety schodzi na późniejszy plan. Nie powinno tak być – w takich sytuacjach, gdy



brakuje czasu i pomysłu warto zdecydować się na catering dietetyczny https://afterfit-catering.pl/. 

     Jakie ćwiczenia są potrzebne do rozbudowania masy mięśniowej? 

Kolejną zasadą, o której nie można zapomnieć jest oczywiście trening na rozbudowę masy
mięśniowej. Potrzebny jest trening siłowy, który doprowadzi do zniszczenia tkanki mięśniowej, by
potem mogło dojść do jej naprawy i rozbudowy. Na początku do ćwiczeń nie potrzebne jest
obciążenie, jednak z czasem jest ono niezbędne i z każdym tygodniem konieczne będzie jego
zwiększanie. Obciążenie jest niezbędne do tego, by możliwe było osiągnięcie zadowalających
efektów. 

     O czym powinny pamiętać osoby ćwiczące na budowę masy? 

Osoby, które decydują się na stosowanie treningu i diety na budowanie masy mięśniowej muszą
prowadzić zdrowy tryb życia. Chodzi tu nie tylko o dietę i treningi, ale również sen. Konieczne jest
przesypianie przynajmniej sześciu godzin w ciągu doby. Czemu jest to takie ważne? To właśnie
podczas snu dochodzi do regeneracji i rozbudowy tkanki mięśniowej. 

Pamiętając o tych wszystkich zasadach można mieć pewność, że osiągnięcie wymarzonego efektu
wcale nie będzie trudne. Wystarczy naprawdę niewiele, by możliwe było utrzymanie dobrej formy i
zadbanie o sylwetkę. 
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