Yiiziiciilerde Saglik, Yiiksek Performans I¢in Beslenme ve
Ergojenik Yardimcilar

Spor Hekimi;
B Spora katilim 6ncesi muayene
* Bireysel / ailesel saglik oykiisii
* Kalp seslerinin dinlenmesi
* Kan basinci ve nabiz 6l¢iimii
B Periyodik kontroller (3 ay—6 ay—1 yil)
* Fiziksel gelisim 1zlemi
- boy, agirlik, beden kitle indeksi
- vlcut yag orani
- kas-iskelet sistemi gelisimi
- ergenlik belirtileri
* Kalp dinleme, EKG, kan basinci
* Kan sayimi, demir, demir baglama k.
* Aclik kan sekeri, kolesterol (en az bir kez)
* Gaitada parazit bakisi
* [lag, vitamin ve besinsel destekler
*Jay—6ay—1yl
B Beslenme ve ergojenik yardimcilar
B Performans 6l¢limii ve degerlendirmesi “Performans hekimligi"
B Spor yaralanmalari (korunma 6ncelikli!)
B Bransa 6zgii sportif rehabilitasyon
B Saha/miisabaka doktorlugu

Genel Oneriler (yasam disiplini);
Diizenli uyku
Yeterli dinlenme (fiziksel / psikolojik)
Yeterli ve dengeli beslenme
Hastaliklardan korunma
* Asilar
* Cinko, ekinazya, 1-glutamine, C vitamini, colostrum
* Egzersiz sonrasi karbonhidrat destegi
B Spor yaralanmalarindan korunma
* Isinma
* Stretching
* Kara antrenmani
B UV’nin zararh etkilerinden korunma



Yiizme sporu/yiiziici;

6 - 12 antrenman/hafta

2000m — 10km

2 - 3 antrenman/giin

20s .... 15dk, anaerobik/aerobik
secme — final

uzun, yagsiz, list viicut gelismis

Yiziicliniin enerji gereksinimi
Enerji alim1 = Enerji harcamasi

Viicut buyukligi
Viicut kompozisyonu
Yas
Cinsiyet
[stirahatte enerji sarfi
+
Egzersizde enerji sarfi
+
Termogenez
+
Biiylime - gelisme

Yiizmede stile gore enerji sarfi (kalori/kg/dk olarak);
Kelebek 0.182
Sirtiistii 0.169
Kurbaga 0.162
Serbest-hizli  0.156
Serbest-yavas 0.127

Yiizmede giinliik enerji sarfi(bayan sporcuda kalori/giin);

Yas Sporcu olm. Yiizicii Saat

10 alt1 2400 2800-2900 1
11-14 2200 3000-3400 2
15-18 2100 3700-4900 4
19-22 2100 3700-4900 4
23-50 2100 3600-4400 4



Yiizmede giinliik ener;ji sarfi(erkek sporcuda kalori/giin);

Yas Sporcu olm. Yiziicu Saat
10 alt1 2400 2800-2900
11-14 2700 3700-4100
15-18 2800 4800-6000
19-22 2900 4900-6100
23-50 2700 4700-5500

Sporcu beslenmesi (Genel prensipler)
B Giinde 3 ana, 2-3 ara 6giin yenmeli
B Ogiin atlanmamali
B Kahvalt1 atlanmamali
B Ara 6gilinlerin besin degeri yiiksek olmali
B Yeterli sivi alinmali

Sporcu beslenmesi (ASA)
B Tiim besin guruplarindan yenmeli
B Renkli yiyecekler yenmeli
B Erken ve sik yenmeli
B Erken ve sik i¢ilmeli

Sporcu beslenmesi

Besin 6gesi Normal birey Sporcu
Karbonhidrat % 50 % 60
Protein % 20 % 20
Yag % 30 % 20

B Vitaminler kalorik degeri yoktur

B Mineraller
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Besin 6gelerinin enerji degeri
KH lg..... 4 kalori
Protein 1g..... 4 kalori

Karbonhidratlar
B Ana enerji kaynagidir
B Glikojen olarak kaslar ve KC’de depolanir, glikoz olarak kanda dolagir

Basit sekerler; meyveler, bazi sebzeler, siit ve ¢ay sekeri.
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Simple carbohydrates are ‘,EL
found in foods such as fruits,
milk, and vegetables

Cake, candy, and
other refined sugar
products are simple
sugars which also
Erovide energy b
ut lack vitamins, ﬁ-\
minerals, and fiber J' i
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Kompleks KH; ekmek, makarna, pilav gibi tahilli yiyecekler; patates, musir,
brokkoli, elma gibi sebze ve meyveler; baklagiller
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Complex carbohydrates
provide vitamins,

minerals,
and fiber

Foods such as
breads, legumes,
rice, pasta, and
starchy vegetables
contain complex
carbohydrates

o



Glisemik indeks
B Yiiksek; dolasima hizla katilir, egzersiz sirasi- ve sonrasinda (patates, beyaz
ekmek, bal, seker, meyve sulari, corn flakes)
B Diisiik; dolasima yavas katilir, egzersiz 6ncesi 6giin ve ara 6glinde (sporcu
barlar1, meyveli yogurt, kuru kayisi, elma, siit, sararmamis muz)

Glikojen;

Dayaniklilik antrenmaninda 6nemlidir

Azaldik¢a yorgunluk ve bitkinlik baglar

Egzersiz Oncesi ve sirasinda KH alimi yorgunlugu geciktirir

Egzersiz siddeti arttikga KH kullanimi artar !

Her giin antrenman yapan sporcunun 6-10 g/kg/giin KH alim1 uygundur
Siddetli antrenmani takiben 24 saat icinde 500-600g KH alim1 kas glikojen
deposunu tamamlar

Proteinler;
B Doku yapimi ve onariminda yer alir
B Bagisiklik sisteminde 6nemlidir
B Egzersizde enerji kaynagi olarak kullanilmaz !
B Gereksinimi viicut kitlesi, yas, kalori alimi1 ve antrenman tipi ve siddetine
baglidir

FADAM.

Hayvansal; beyaz ve kirmiz et, balik, siit, yuamurta
Bitkisel; kuru baklagil, tahil ve sebzeler, yagli igler

B Sporcunun kalori alim1 azaldikg¢a, protein gereksinimi artar !
B Agir antrenman sirasinda yeterli KH aliniyorsa protein kaybi onlenir !
B Normal kisinin giinliik gereksinimi 0.8 g/kg, sporcunun 1.0-1.8 g/kg’ dir
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Konsantre enerji kaynagidir

Yagda eriyen vitaminleri tasir, yiyeceklere tat verir, protein koruyucudur
Egzersizde ana enerji kaynagidir !

Yaglar yakildik¢a glikojen depolar1 korunur

Iyi antrene sporcular daha fazla yag daha az KH yakarlar !

Ortam sicaklig arttikca daha fazla KH daha az yag yakilir !
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Vitaminler
B Normal metabolizma, biiylime, gelisme icin kiigiik miktarlarda gereksinim
duyulan besin dgeleridir
B Egzersizde KH, yag ve protein metabolizmasinda rol alirlar

B Suda eriyenler;
B ve C vitamini
B Yagda eriyenler;
A, D, E ve K vitamini

Mineraller
B Tiim hiicrelerin gereksinim duydugu maddelerdir
B Egzersizde sivi dengesi ve kas kasilmasini diizenlerler, kan pihtilasmasindan
sorumludurlar
B Nispeten daha fazla miktarda bulunanlar; kalsiyum, fosfor, magnezyum
B Eser miktarda bulunanlar; demir, ¢inko, bakir, iyot, manganez, selenyum,

boron
Demir

B Oksijen tasinmasi (hemoglobin, miyoglobin) ve oksidatif metabolizma
(sitokrom C)

B Giinliik gereksinim;
Erkek 11-18 yas 18 mg

19 yas ve listi 10 mg

Kadin 11-50 yas 18 mg

51 yas ve st 10 mg



Sources of heme Iron Sources of non-heme Iron

@ Organ meat e Nuts e

Lean lamb
- Lean mutton a2
J Lean beef
f‘ :1__ Whole grain breads

Eggs
Raisins

Ostrich Dried & baked beans

Pork
Fish

Poultry @
Grame 3
>, Shellfish . | ’
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0 i ", siit

Sporcularda demir eksikligi nedenleri
B Agir antrenman
B Footstrike hemoliz
B Terleme ve mide-barsak sisteminden kayip
B Diyetle yetersiz alim
Demir eksikligi:
W [skelet kasinin oksijen kullanma kapasitesini
azaltir. Dayaniklilik performansini bozar !

Dark green leafy

vegetables
oty
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Chocolate

Kalsiyum - ==
B Dis ve kemik yapisi ﬂ___l C_[f ' _| /_f
B Normal kan pihtilagmasi —
B Kas kasilmas1 ve gevsemesi B, ' I
W Sinir iletimi _ o
B Giinliik gereksinim; T — ) §
B Cocuk ve eriskin 800mg -_ - Vv
B Ergenlik 1200 mg '
Ifmd sources of calcium
Sodyum LR e e
B Egzersizden en c¢ok etkilenen salmon and sardines
mineraldir
B Eksikliginde performans bozulur !
B Tuz dengesini korumanin en iyi yolu yemekleri tuzlu yemektir
B Asin sicak, asin terleme, kas kramplar1 varsa yemeklerdeki tuz artirilir
B Tuz tabletleri kullanim1 uygun degildir !
B Asin tuz yiikkleme potasyumu azaltir, sicak ¢arpmasi riskini yiikseltir !

Potasyum
B Kas kasilmasi ve sinir iletiminde onemlidir



B Terle kayip genellikle diyetle karsilanir
B Potasyumdan zengin yiyecekler; narenciye ve sulari, domates ve suyu, patates,
muz, seftali, kayisi, siit
Su
B Sporcunun en 6nemli besin 6gesidir
B Egzersizde 1s1 diizenlenmesinde terleme 6nemlidir
B Egzersizin siiresi ve siddeti arttikca 1s1 iretimi ve terle kayip artar
B Terle % 2-3 kayip 1s1 diizenlenmesi, kalp-damar sistemi performansi ve sportif
performansi bozar !
Piramide de ) CENC
la Hidratacion R
Saludable SR

CONSUMO @
; @ SEMANAL

Bebidas refrescantes carbonatadas o no
endulzadas con azicar o fruttosa.

Bebidas con gierto contenido caldrico y nutrientes
de ineres. Zumos de frutas naturales. Zumos
de verduras (tomate, gazpache, ...) v caidos.
Zumos comercales a base de fruta (100%),

P

© infusiones won azicar,

CONSUMO
DIARIO

Total
10 vasos

Agues minerales o del grifo
con mayer cortenido salico.

Aguis minerales,
ayguas de imateritial
o de grifo de bajo
contenido saling

Las bebidas akohol cas de baja graduacdn (bebidas fermentadas) no son (tiles para la comredta hidratacian pera su consumo
maderada ha demcstrado beneficios en adultos sanas. Mo se induyen en la pimide pero pueden cons.emirse con modesadidn

B % 0,5susama

B % 2 siddetli susama, genel rahatsizlik, istah kaybi, performansta azalma
B % 3 agiz kurulugu, idrarda azalma

B %4 ciltte kizariklik, dalginlik, egzersiz ¢abasinda artma, sabirsizlik

Egzersizden 6nce siv1 alimi
B Giin boyu olabildigince fazla
B Egzersizden 2 saat 6nce 300-500 ml
B Egzersizden 30 dk 6nce 300-500 ml
B Egzersizden 5 dk dnce 100-150 ml

Yiizme antrenmaninda s1v1 kaybi
B 125 ml/km veya 600 ml/antrenman
B Anaerobik setlerde 170 ml/km



Sporcu igecekleri
B Mide bosalmasi ve barsaktan emilim hizi 6nemli
B Serin (5-15 °C), hos aromal1 i¢cecek
B Her 20 dk da 100-150 ml

Sporcu igegecekleri
B Glikoz (% 4-8) ve sodyum (30-50 mmol/I)
B Kan sekeri diizeyini siirdiiriir ve yorgunlugu geciktirir !
B Fruktoz..... Mide sikintisi
B Protein .... yeni bir konu !
B Suya istiinliigli yalnizca KH ve mineral iceriginden kaynaklanmiyor!
Egzersizden sonra sivi alimi-toparlanma
B Sporcu tartilir
B idrar rengi kontrol edilir
B Susama hissi s1vi kaybi i¢in giivenilir bir gosterge degildir !
Yeni sporcu igecegi!. Siit
B Egzersizden sonra
B Ozellikle kuvvet antrenmanindan sonra
B Az yagl siit
B [aktoz intoleransina dikkat!

Beslenme ve antrenman
B Giinliik antrenman sayis1
B Cevre kosullari
* Sicak
* Soguk
* Nem
* Yiikseklik
Ozel dikkat gerektiren durumlar
B Bayan sporcular
B Vegjetaryen sporcular
B Diyabetli sporcular
B Engelli sporcular

Beslenme ve antrenman-risk gruplari
B Agirlik kontrolii gereken sporcular
B Dayaniklilik sporculari
B Yalniz yasayan sporcular



B Ogrenci sporcular

B Sikca seyahat eden sporcular

B Ekonomik gii¢liigli olan sporcular
B Zaman kisithlig1 olan sporcular

Antrenmandan 6nce beslenme
Kan sekeri diisiikliiglinden korur
Enerjiyi en st diizeye cikarir
S1vi dengesini en 1yi duruma getirir
Zihinsel uyanikligin devamini saglar
Gtlin boyu yliksek KH’I1 6giinler
60 — 65 % KH
Egzersizden 1 saat Once ara atistirma — kan sekeri i¢in..
Yiiksek yagl proteinlere sinirlama !
Basit sekerlere ve yiiksek Gi’e dikkat — 30 dk’dan yakin olmamal !
Herhangi bir yeni yiyecegi veya meniiyii mutlaka 6nce antrenmanda dene!
Seyahat ederken “sihirli yiyecekler” ini yanina al !
Sindirime yeterli zaman birak !
Siddetli antrenmandan once sindirime daha uzun siire birak !
* Egzersiz (60%)+sindirim (40%)...hafif sidd.
* Egzersiz (80%)+sindirim (20%)....yiiksek s.

Giinde 90 dk ve lizerinde antrenman yapan sporculara onerilen giinliik beslenme
KH: >60% toplam kalori
500-600 g/giin veya...
9-10 g/kg VA/giin

Yag: <30% toplam kalori
<1 g/kg VA/gilin
Protein: <10-15% toplam kalor1

<1.6 g/lkg VA/giin

Ornek beslenme programi
antr. once tahilli bar, meyveli yogurt

antrenmandal sporcu igecegi




kahvalt1 2 canak tahil, muz, siit, 500ml m.suyu

ara 500ml s1v1 6&iin, miisli, kuru meyve,
ceviz-findik

ogle yemegi| 3d ekmek, et, salata, m.yogurt, m.suyu

antr. dnce 250ml s1v1 6giin
antr. sonra 2 tahill1 bar, sporcu igecegi
aksam makarna/pilav/patates, et/balik/tavuk,

sebze/salata, ekmek, m.suyu

yatana dek.. | tatl, fruit smoothie (meyve + siit)

Antrenmandan sonra beslenme-Toparlanma
B Kas ve karaciger enerji depolarini yenileme
B Sivi ve mineral kaybin1 yerine koyma
B Baskilanmis olan immiin sistemi destekleme

B Tamir ve adaptasyon.... yeni kas proteini, alyuvar ve diger hiicresel 6geler
iiretilir: ANABOLIK SUREC

Toparlanma
B Altin donem ilk 15 dk ve ilk 2 saattir !
B Glikojen deposu % 5 / saat hizla yenilenir, 1g/kg KH ile baglar
W [k 2 saatte bol s1v1, yiiksek KH ve proteinli 6giin
B Miimkiinse spor alani terk edilmeden

Yaris oncesi beslenme
B Enerji deposunu en yiiksek diizeye ¢ikarmak ve kan sekeri diigiikliiglinden
kaginmak
Bir gece dnceden gaz yapici, baharatli ve asir1 yagh yiyecekler kesilir
Mideyi hizli terk eden, dolgunluk yapmayan yiyecekler segilir: yiiksek KH,
diistik yag, diisiik protein ve lif !
Taze sebze ve meyveye (posa!) yer verilmez
Sarkiiteri iirlinlerine yer verilmez
Yaristan 2,5-3 saat once son 6giin alinir
1-2 saat kala yiiksek GI s1v1 bir ara 6giin
1 saatten az kala diisiik GI bir igecek, jel, bar
Higbir yiyecek asla ilk kez yaris dncesi denenmez !

Yaris glinu
7.00 tahil, az y.siit, regelli ekmek, su

9.00 yaris




10.00 muz, su/sporcu icecegi

11.00 yaris

12.00 sandvic, meyve

13.30 yaris

15.00 tahilli bar, sporcu igcecegi
16.00 yaris

18.00 tavuk, makarna/pilav

Bayan sporcular

B Yeme bozukluklar

B Atletik amenore

B Adet 6ncesi sendrom

B Ozel dikkat gerektiren besin dgeleri:
* Kalsiyum
* Demir
* Cinko

Vejetaryen sporcular

Vejetaryen diyet sportif performansi destekler
Bitkisel proteinler degerlidir

Bayan vejetaryenlerde demir eksikligi olabilir..
Kreatin desteginden daha fazla yarar goriirler
Kilo kontrolii geregi, yeme bzk gotiirebilir
Mineral destegi: kalsiyum, demir, ¢inko

6 kiiclik 6glin, yiiksek enerjili besinler

Beslenme destek triinleri
B Vitamin ve mineraller
B Bitkisel destekler
B Antioksidanlar
B Ergojenik yardimcilar

Beslenme destek tirtinleri
B Multivitamin
B Multimineral
B C vitamini



B kompleks vitaminler
Antioksidan kompleks
Proteinler ve a.asitler
Kilo aldiricilar

Kreatin monohidrat
Ginseng

L-Carnitine

CLA

L-Glutamine
L-Arginine L-Ornithine
Balik yag1

Cinko
Glu/Chondr/MSM/HA: Triflex
Colostrum

HMB

Ergojenik yardimcilar
ergo + gennan (gr.)
B iddia edilen etkiler, dnerilen dozlarda bilimsel olarak destekleniyor mu?
B [egal mi?
B Kutuda tam olarak etikette yazilan i¢erik mi var? Kirlilik olasilig1 var mi1?
Bu konulara 6zen gosterilmezse......
B Pozitif doping testi
B Sagliga zararli yan etkiler
B Bosa harcanmis paralar
B Yapisal nedenlerle yanit verenler / vermeyenlere dikkat

Birlikte kullanim
B Antagonizmal +1=0
(demir-¢inko, Mg-PO4, soya-demir)

Sinerji 1 +1=3
(C vit-demir, riboz-creatine)

B Potensiyasyon 1 +1=10
(ginseng-kafein)

Sporculara oneri...
B Schir efsanelerine kulak vermeyin !!
B “Konuyla ilgili” bir hekime veya diyetisyene danisin
B Etiket okumay1 6grenin !



B Antrenoriinlizden habersiz iirlin kullanmayin !

B Coklu tiriin kullanacaksaniz ayni anda baglamayin !

Ergojenik yardimcilar
B Creatine monohydrate
* Yiiklemeli mi yiiklememeli mi?
* Yanit verenler/vermeyenler/vejetaryenler
*S5gindx5g idame1x3-5¢g
*10glin2x5g,idame 5 g
* Yiiklemesiz 1 x 5 g, sekerli bir igecekle

* Kisa siireli, yiiksek siddetli, yinelenen eforlar

* Yagsiz kas kitlesinin artirilmast

B [-Carnitine
* 1000 — 5000 mg
* Yag yakici olarak indirekt katki
* Aerobik performansi iyilestirici
* Kardiyak hastalarda ¢ok yonli kullanim
* Pediatrik.....geriatrik hastalar

* Klinik kullanimda 100 mg/kg’dan baslayan dozlar

B Ginseng
* Zihinsel performansi iyilestirici
* Aerobik perfromansi iyilestirici
* Cinsel performansi iyilestirici (!)
* HT ve tasikardiye dikkat
* Kafeinle potensiyasyon etkisi
*1-2 x 500 mg

Colostrum
* Bagisiklik sistemine iy1 bilinen katkilar
* Sportif performansi iyilestirici
* Sprint
* Kuvvet
* Dayaniklilik

Sakatliklardan korunma
B [-Glutamine
* Kassal yaralanmalarda ve korunmasinda
B Triflex



* Kikirdak yaralanmalarinda ve korunmasinda

* Riskli sporlarda semptomsuzken baslanmali

* Spora baslama yasi kiigiildiigiinden, kullanim1 daha fazla 6nem kazandi
Balik yagi

Bagisikligin desteklenmesi

Colostrum

Ekinazya

L-Glutamine

Cinko (+ ekinazya + ar1 siitii poleni)
C vitamini

Egzersiz sonrast KH’l1 bir 6giin

Vejetaryen sporcular

Vejetaryen diyet sportif performansi destekler
Bitkisel proteinler degerlidir

Bayan vejetaryenlerde demir eksikligi olabilir..
Kreatin desteginden daha fazla yarar goriirler
Kilo kontrolii geregi, yeme bzk gotiirebilir
Mineral destegi: kalsiyum, demir, ¢inko

6 kiiciik 6giin, yiiksek enerjili besinler

Engelli sporcular

Spinal kord yaralanmas1
* demir
* kalsiyum
* C vitamini
* B-karoten
* tiamin
* folik asit
* bakar
Serebral palsi
* kalsiyum
* demir
* niasin

Serebral palsi: kolay hipo/hipertermiye girebilir !
Tekerlekli sandalye sporculari: kalsiyum

Kalp-damar sistemi hastaligi, obesite, osteoporoz, beslenme bozuklugu

Spor sezonu

Istirahat dénemi
* Antrenman yok veya rejenerasyon tipi
* Kilo sorunlarini ¢ézmede uygun donem



* Yenilenme/detox
B Hazirlik donemi
* Giinde 2-3 antrenman
* Agirlik antrenmani
B Miisabaka 6ncesi ve miisabaka donemi
* Seyahat fazla
* Stres yiiksek
* Zihinsel gereksinimler fazla

[stirahat dénemi
B Hafif bir multivitamin/multimineral
B Antioksidanlar
B Balik yagi veya keten tohumu yagi ile esansiyel yag asiti destegi
B Milk thistle
B Diisiik kalorili, diisiik proteinli diyet
Hazirlik donemi
B Multivitamin/multimineral
B Antioksidanlar
B Creatine monohydrate, yagsiz kas kitlesini ve antrenman verimini artirmak
uzere
Whey protein/amino asitler/HMB
Milk thistle
L-Carnitine/CLA
Weight gainer, enerji acig1 yaratmamak i¢in
Yiiksek kalorili, yliksek proteinli diyet

Miisabaka 6ncesi/miisabaka donemi
Multivitamin/multimineral
CRM, miisabaka performansini artirmak tizere
L-Carnitine, miisabaka performansini artirmak tizere
Ginseng

Sporcu icecekleri
B Son yayinlar ¢ok destekliyor
B Norolojik santral mekanizmalar
B Performansta %2,5 — 4 iyilesme
B Alt guruplarda iirtinler
* Miisabaka Oncesi ve sirasi
* Miisabaka sonrasi toparlanma

Kafein
B Dayaniklilik performansini iyilestirir

B Zihinsel uyaniklig1 artirir
B Doping listesinden ¢ikt1 (1 Ocak 2004)



B Kafein tableti degil, kafeinli i¢cecekler

Yeni yaklagimlar

Egzersiz sirasinda KH + protein

Toparlanmada KH + protein

Toparlanmada KH + protein + Leu (Koopman, Wagenmakers, 2005)
Immun beslenme

Anabolik beslenme (Di Pasquale)

Egzersizden 6nce ve sonraki beslenme ile hormonal manipulasyon (D1
Pasquale) ve farkli genlerin aktivasyonu (De Bock, 2008)

6 — 10 yas
B Multivitamin (¢inko igeren, yasa uygun)
B Balik yagi

10 — 13 yas
B Multivitamin
B Balik yagi
B Kilo aldirici ve protein tozu (klinik {iriinler)

13 yas Ustu
B Multivitamin, multimineral
B Balik yagi
B Kreatin monohidrat
B Kilo aldirici ve protein tozu (sporcu {iriinleri)

Erigkin ytiziicii

Multivitamin, multimineral
Balik yagi

Coenzym Q10

Kreatin monohidrat

Ginseng

Tekli veya ¢oklu amino asitler
Enerji ve protein tozlari
Triflex: Glu/Chon/MSM/HA
Colostrum

HMB

L-Carnitine

Agirlik ve yag orani kontrolii
B [ -carnitine
B CLA
B Termogenic formula



Anabolik beslenme..
Yasakli olmayan yollardan sportif performansi ve yagsiz kas kitlesini artirmak, yani
anabolik siireci maksimize etmek lizere, antrenman, diyet ve besinsel desteklerle

anabolik ve katabolik hormonlar1 manipule etmeye dayanan bir beslenme modeli.
Testosteron, biiyiime hormonu, IGF-1, insiilin, tiroid hormonlari, kortizol, glukagon, adrenalin-noradrenalin
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