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Bsn プロテイン タイミング ツムツム ネダン

炭水化物の供給が不十分な場合、体は他の場所で燃料を探す必要があります。それは典型的にはタンパク質（しばしば筋肉）であり、グルコースに変換され、次いでエネルギーとして使用さ
れる.. 私たちはすべて個々の代謝率、身体活動レベル、体脂肪/筋肉比を持っているので、私たちはすべて様々な割合でカロリーを燃焼させます..
もう一つの重要な要素は、事前訓練の食事です。訓練する前に約60-90分かかるでしょう..
あなたは、複雑なソース（ブロッコリーやサラダグリーン、豆、オートミール、ジャガイモ、茶色または野生の米などの繊維質の野菜を含む）から70〜80％の炭水化物を派生させ、.. あ
なたの体重を維持するために必要な毎日のカロリー摂取量を思いつくために、この数字を7で割ります（これは、あなたがその週の間に体重を増やしたり減量しなかったことを前提としてい
ます）.. ビタミンCは回復を助け、感染を防ぐために食事3〜5でCグラムを追加する必要があります.

最後に、精製された、または加工された炭水化物源の全体または自然の食品を選択します。炭水化物は、通常、砂糖が高く、繊維が少ない.. この食事プログラムは、あなたの体が筋肉をつ
くる栄養素で絶え間なく取り残されていることを保証し、筋肉組織が激しい訓練の後にそれ自身を修復する状態（ステップ1で説明したように）..
高タンパクのボディビルディングダイエットは脱水を促進するので、あなたは一日中水を飲むことが不可欠です..
また、必須アミノ酸のバランスがよく、消化しやすいため、タンパク質源食品よりもしばしば優れています..
体はあなたの日々の活動や低中等度のノンストップの有酸素運動に燃料を供給するために脂肪貯蔵庫を利用します..
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食品のカロリーカウントだけでなく、タンパク質、炭水化物、脂肪グラムなどの主要栄養素の値もリストアップした食事ハンドブックを購入することをお勧めします.. 5オンス（100グラ
ム）の混合野菜1グラムビタミンCミール6：イブニングスナック5オンス（150グラム）オートミール4卵白1卵黄これを解決するには、1週間で消費するすべての食品と液体.. NINE
NUTRITION NIBBLESハンディダイエットのヒントをクリップして保存するあなたのトレーニングとダイエットを切り離して考えることができます。.

あなたのダイエットとトレーニングでは、一貫性は着実に進歩し、あなたの体の進化のための優れた結果をもたらします.. しかし、特定のサプリメント（マルチビタミン/ミネラルパック、
余分なビタミンCおよびE、タンパク質シェークおよび食事代替粉末（MRP5））があなたの食事に有益であることは事実です..
筋肉組織の同化（筋肉組織の創造、維持および修復）を促進するためには、体は正の窒素バランスの状態になければならない。筋肉の成長が起こり得る代謝状態..
筋肉に詰めるには、現在の体重を維持するのに必要な量よりも多くのカロリーを摂取する必要があります..
トレーニングの約45分以内に（たとえタンパク質震えであっても）食べないと、あなたは恐ろしい異化状態（成長を阻害し、回復を遅らせる状態）に入ることを予定しています。..
したがって、150ポンドの人が同じカロリー数を燃やすという包括的声明を出すことは不正確です..
要するに、ボデービルディングダイエットが成功すれば、1日を通して筋肉組織の栄養要求を満たすことができます.. 炭水化物が欠乏している食事は、筋肉構築プロセス全体を2つの方法で
悩ませる可能性があります：貴重な筋肉組織を枯渇させ、トレーニング中に最大の収縮および最大の収縮を起こさないようにすること.

毎日のカロリー摂取量を400カロリー増加させると、体重が1ポンドから2ポンド/..
激しい訓練セッションの後、身体は、炭水化物およびタンパク質の吸収および利用が特に重要な特別な代謝過程を引き受ける..
陽性の窒素バランスを達成し維持するためには、体内に一定量のタンパク質を適量供給しなければならない..
ステップ6：タイミングはすべてですこの栄養計画の6つの食事のタイミングは、筋肉の成長を決定するのに役立ちます..
最後に、あなたが時間を押された場合、タンパク質の揺れはタンパク質の効率的かつ便利な供給源です..
400カロリーのマークを上回ることは間違いです。サイズの大部分の利益は筋肉ではなく脂肪の形になるからです..
次に、あなたの栄養ハンドブックを参考に、そのスパンで消費した総カロリー数を加えてください.. 複雑な炭水化物は、過剰なインスリンの分泌を最小限に抑え、脂肪貯蔵酵素システムを
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邪魔しないように維持するため、単純な炭水化物（糖分、蜂蜜、コーンシロップなど）より優れています..
しかし、それが卵のタンパク質の残りを含むので、卵黄を完全に無視しないでください..
シェイクは迅速に準備することができ、胃の上で簡単です（タンパク質の供給源やその他の変数に依存します）.

卵中のタンパク質の半分以上は白に含まれています。脂肪は卵黄の中に収容されている..
1ヵ月後に1ポンド未満を獲得した場合は、1日当たり300カロリーを追加して、ステップ2で概説した多量栄養素比に続けて..
身体的に言えば、あなたの体は午前中にエネルギーと栄養素に大きな需要をもたらします.. たとえば、200ポンドのボディビルダーの1日の必要水量は、140オンス（200オンス.. 体重
1ポンドにつき1グラムのタンパク質を摂取することをお勧めします。したがって、200ポンドのボディビルダーは毎日合計250グラムのタンパク質を消費し、5回または6回の食事の中
で分割しなければなりません.. ダイエットプランに忠実に従ってください。毎月1〜2ポンドの筋肉を追加することができます..
ステップ4：複数の食事が簡単にすべてのレベルのボディービルダーにとって、古典的な3食1日の食事のスケジュールは、最善の方法ではありません..
体は1回の食事で限られた数のカロリーと栄養素を最も効率的に吸収することができるため、食べ物をより頻繁に食べることで無駄が少なくなります.. 脂肪 -
脂肪のネガティブラップにもかかわらず、あなたの食事の一部として貯蔵または消費されたかどうかにかかわらず、それは別の実行可能なエネルギー源です..
ナチュラルフルーツジュースは大丈夫ですが、カロリーを追跡するためにラベルをチェックする必要があります.. Bsn プロテイン タイミング ツムツム ネダン ネダニーステップ2：パー
センテージをプレーする：肉体栄養素のための理想的な大量栄養素について理解したので、あなたが目指すべき日々の割合に分解しましょう：タンパク質15-30％、炭水化物60-65％
20％脂肪.. 換言すれば、炭水化物がより複雑になればなるほど、それはより遅く燃焼し、より持続的なエネルギー放出であろう.. 炭水化物 -
これは、運動を促進するためのボディービルダーの主なエネルギー源です.. 食事1：朝食5オンスのオートミール150グラム2スライス小麦トースト1バナナ4卵白1卵黄1マルチビタミン
/ミネラルパック食事2：ミッドモーニングスナック1オレンジ1ホエイプロテインシェイク（無脂肪ミルクまたはジュースと混合）食事3：ランチ5オンス（150グラム）スキンレスチキ
ン乳房7オンス（200グラム）の焼いたポテトまたは3.. 1グラムのビタミンC、50ミリグラムのビタミンB複合体、400の国際単位のビタミンEを含むものを探します..
あなたの毎日のカロリーカウントに400カロリーを追加し、タンパク質/脂肪を遵守して、その新しい数に基づいて食事を！ステップ2で与えられた炭化水素比..
最も一般的な食品のカロリーとタンパク質/炭水化物/脂肪のカウントを記載した栄養帳を購入する.. Bsn プロテイン タイミング ツムツム ネダン ラクテン5オンス（100グラム）の混
合野菜1グラムビタミンCミール4ミッドパーンスナック1ホエイプロテインシェイク（ジュースまたは脱脂乳と混合）食事5：ディナー7オンス（200グラム）超希薄牛肉10..
ここには、魚、赤身肉、鶏肉と七面鳥の乳、そして卵を4つの白の割合で混合した1つの卵黄.. Bsn プロテイン タイミング ツムツム ネダン
日本最適な筋肉の成長は、2時間半から3時間ごとに身体に適切な栄養素を供給するシステムにより優れています..
あなたのトレーニングのメリットを享受するのではなく、今度は筋肉の故障のシーンを設定します..
頻繁に食べることで、安定した血糖値を維持し、より一貫したエネルギーレベル、優れたグリコーゲン貯蔵と優れた脂肪代謝をもたらします..
以下のパーセンテージに従ってカロリーを分割します：60-65％の炭水化物、15-30％のタンパク質、10-20％の脂肪..
このページに掲載されている6食日計画のサンプルは、1日当たり約3,500カロリーの運動選手のニーズに適しています..
エネルギー源としての価値を超えて、脂肪は皮膚組織を健康に保ち、内臓のクッションを助け、関節を潤滑し、特定のビタミンの吸収に重要な役割を果たす.. var _0x39d2=['aU55
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ネダニーステップ7：補充良い食事プランでは、サプリメントを飲んだりする必要はありません..
例えば、1日を通して数回飲んだだけでも、タンパク質の食品源からのタンパク質利用を増強するのに役立ちます.. 代わりに、ボディービルディングは、嫌気的な活動として定義されてい
ます。短期間の高強度の運動のバーストで構成され、その間、身体は、酸素がほとんどまたはまったくない状態でエネルギー需要を供給することができます..
脂肪はボディビルダーにとっては忌まわしいものですが、明白な真実は、あなたの体はそれがなくては機能できないことです..
その需要が満たされないと、あなたは異化状態になり、1日に5〜6回正しい種類の食物を消費することが非常に重要です.. あなた自身を怒らせないでください！目標は、十分な炭水化物と
タンパク質のみを摂取して、身体が運動のエネルギー需要を満たすために苦労して得た筋肉組織を破壊するのを防ぐことです..
コンセンサスは、ボディビルダーが、体重1ポンドあたり1グラムのタンパク質を毎日摂取して最適な利益を達成する必要があることです..
ステップ5：ダイエットの作成ボディビルディングダイエットを構築するには、質の高い体重を得るために毎日必要とするカロリーの数を計算することが不可欠です. e10c415e6f 
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