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Mozda to teSko pada nama zaljubljenicima u fitness, ali skeptici koji sumnjaju u protein su i dalje
oko nas. Osobe koje gladuju na dijeti, Zene koje se boje da ¢e postati glomazne, osobe koje su
protiv unoSenja masti, mitovi i pogre$ne predstave o proteinima su u€vrsceni medju ljudima.
Ako ste kao ja sigurno imate prijateljicu koja jede salatu za svaki obrok. U njenom umu je bitno
samo rezanje kalorija i ona Ce zavrsiti sa six pack-om (trbusnjacima) prije nego ljeto dobije pun
zamabh.

Naravno, ja je upitam "Gdje ti je protein u ishrani?" na Sta dobijem odgovor tipa "Ne zelim
proteine, Zelim biti tanka, ne glomazna, nisam Zenski bodibilder, ok?"

Tu iskoristim popularnu skracenicu "OMG" (O boze), pa zar ljudi jo$ uvijek vjeruju u ta sranja?
Ovdje ¢emo oditati 5 lekcija upornim, godinama-se-borim-sa-kilama dijetetiCarima i uvjeriti ih da
ako Zele da imaju odrano i zategnuto tijelo onda im treba PROTEIN!

LEKCIJA br. 1 — Necete se nabildovati od proteinal

Da ovo prvo rijeSimo prije nego krenemo pri¢ati o prednostima proteina:

Protein je vazan samo za bodibildere?
Zene ne trebaju konzumirati proteine jer ée se nabildati?
Pogresdno i pogresno.

Prije svega, ako ne Zelite da budete bodibilder, to je u redu. Necete ni biti osim ako se ne
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potrudite i probate i vidite da je to stvaro, stvarno tesko.

Potrebno je puno truda, discipline i da imate sreénu genetiku da bi izgradili takvu vrstu misi¢a.
Ali treba da znate da Cista miSicha masa predstavlja osnovu nekih najvrelijih tijela. Pogledajte
samo Dzejmi Ison, DzZenifer Nikol LI ili bilo kojeg atletu na bodybuilding.com i vidite kako tamo
izgledaju, kako muskarci, tako i zene.

Druga stvar, neéete se nabildati tako $to jedete ili pijete proteine tj. proteinski Sejk. NeCete se ni
nabildati viezbajuci sa teskim tezinama kako to rade bodibilderi. Nemate dovoljno testosterona
u tijelu za tako nesto. Umjesto toga vi Cete dobiti tanke, seksi miSi¢e koji €ine tonirano i bujno
tijelo.

Ako pojedete 20 pilecih prsa na dan, da li ¢e rezultat toga biti da ¢e vase tijelo narasti za 20
centimetara ? Naravno da ne.

MiSiéna masa koju pravite Ce uveliko zavisiti da li radite fiziCki trening kao $to je dizanje tegova.
| svaki viSak proteina koji tijelo ne iskoristi kao izvor energije (u zavisnosti koliko ugljenih hidrata
konzumirate, kao i od nivoa fizike aktivnosti) ée biti skladi$ten kao mast. Cak i 10 "Sistih"
pljeskavica ¢e da vas ugoji ako samo sjedite na kaucu i nemate nikakvu fizicku aktivnost.

Tijelo ne moze fizi€ki skladistiti protein kao hranjivu materiju. Tijelo razbija proteina u gradivne
materije, aminokiseline i onda ih koristi, saCuva ih kao masne naslage ili ih izbaci iz sebe.

LEKCIJA br. 2 — Visokoproteinska ishrana vas nec¢e udebljatiC

| dalje ste zabrinuti zbog velikog konzumirnaja proteina? Naucite da izaberete pravi protein.
Biranje prave visokoproteinske hrane ¢e vam pomoci da se rijeSite viska masti i da izgledate
kao model sa naslovne strane.

Ako ste zabrinuti zbog sadrzaja masti, razmislite ovako: kuvana pile¢a prsa imaju 2-3 grama
masti po obroku, niskomasni Svabski sir sadrzi 1-2 grama masti, ¢ak i Cisto crveno meso sadrzi
6-8 grama, dok bjelanca i mnoge vrste riba su skoro bez masti.

Ali zapamtite, i mast vam je potrebna, ako skroz izbacite zdrave masti iz ishrane to moze
negativno uticati na nivoe hormona, mozdane funkcije, na nivoe energije i jo§ mnogo toga.

Maslinovo ulje uz salatu, kikiriki puter sa jabukom, avokado i limun sa lososom su odli¢an izbor
za konzumiranje zdravih masti.

Ako ste neko ko je stalno u pokretu, jedan od najtezih djelova u toku dijete je vrijeme koje je
potrebno da bi se spremili svi obroci. Proteeinska ¢okoladica koja je uvijek pri ruci ¢e vam
pomodci da se oslobodite osjecaja krivice pruzajuci dobru koli€inu proteina, ugljenih hidrata i
kalorija.
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LEKCIJA br. 3 — Zelite kontrolisati napadaje gladi? Jedite protein

Da li je ikakvo ¢udo Sto se "suzbijadi apetita" razgrabljuju sa polica u prodavnicama? Samo zato
8to su gladni za smec¢em od hrane, osobe na dijeti Zele neke supresore koji ¢e im pomodéi da
potisnu Zelju za ¢okoladom, picom, krofnama (€ek malo — jel samo ja mislim da je ovo dobra
kombinacija?)

Solucija: jedite proteine u svakom obroku, ¢ak i grickalice.

Protein ima drugaciji odnos sa vasim probavnim sistemom za razliku od drugih namirnica,
protein ne izaziva nagli skok Secera u krvi kao $to to rade ugljeni hidrati. Sa malim efektom na
nivoe Secera u krvi dolazi i maniji pad istog. To znaci odrzivu energiju tokom dana §to
automatski vu¢e maniji osjecaj gladi.

Protein vas znaci drzi sitim duze vremena. Dakle, preskocite kola¢ od borovnice za dorucak i
napravite sebi omlet od 3 jajeta. Time ¢ete dati miSi¢u prijeko potrebnu hranjivu podrsku,
pomodi Cete u stabilizaciji nivoa Seéera u krvi i smanijiti Zzelju za drugom hranom.

Koliko to znac¢i kao podrska tokom dijete? Tu protein zaradjuje 10 zlatnih zvjezdica.

LEKCIJA br. 4 — Svako treba protein, ¢ak i dugoprugasi i oni koji
upraznjavaju samo kardio treningel

Mozda mrzite da dizete tegove, i znate da je protein vazan za trening sa tegovima. Ali $ta sa
kardio treningom, biciklizmom, tréanjem, plivanjem, odbojkom i ostalom slicnom aktivnoS§¢u?

Da, pogodili ste, isto je. Trebate protein. Sportovi izdrzljivosti zahtjevaju jos viSe proteina nego
trening snage zato $to oni sagorijevaju mnogo vise kalorija tokom vjezbanja.

| ako ste na dijeti koja ne bi adekvatno nahranila ni Duska Dugous$ka koji takodje radi tonu
kardio treninga, vase tijelo Ce razbijati miSice. Sem ako ste na nuli §to se tiCe veliCine,
izgledacCete meko i mlohavo. To vam zvuéi priviano? Mozda ako si lignja, ali osmokraki
naoruzani oktopod ¢e u stvari prezirati tvoje kosti-i-koza tijelo.

Cinjenica: postoji 10 esencijalnih aminokiselina koje vase tijelo treba jer ih ne moze samo
stvoriti. | mozZete ih dobiti iz proteina. Dakle, ne samo da treba konzumirati ponesto proteina,
vec ako sagorjevate tone kalorija radeéi kardio trening, trebate onda puno viSe proteina nego
Sto mislite.

Jedna studija koja je objavljena u Zurnalu sportske medicine je ocijenila povezanost izmedju
unosa proteina i sportskih performansi. Studija sugerira da u sportovima izdrzivosti treba 50-100
posto proteina visSe nego Sto treba fiziCki neaktivnoj osobi.
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Redovno vjezbanje poveéava koliinu spaljenih kalorija i razgradjuje misiée te je normalno da
trebate viSe proteina da pomognete oporavak misi¢nog tkiva i da napunite svoje hranjive
potrebe.

LEKCIJA br. 5 — trebate konzumirati 2 grama proteina po kg tjelesne tezine

Sada se svi slazemo u jednom: potreban nam je protein! Ali, koliko? Evo jednostavnog pravila:
2 grama proteina po kilogramu tjelesne tezine svaki dan. Ako zelite da budete u najzdravijoj i
najseksipilnijoj formi u Zivotu, protein treba biti sastavni dio vase ishrane.

Uradite brzu provjeru trenutne ishrane. Izracunajte koliko proteina konzumirate. Ako niste blizu
koli€ini od 2 grama po kilogramu tjelesne tezine onda se fokusirajte na hranu bogatu proteinima.

Neki ljudi ¢e vam reci da jedu 20 grama proteina po obroku, maksimalno. Ali ako jedu samo 4
obroka dnevno onda je to daleko od stvarnih potreba. lako nije preporucljivo da pojedete
dnevne potrebe za proteinima u jednom obroku, nemojte brinuti ako pojedete vise proteina
nego $to je preporuc¢eno u jednom obroku.

Ono $to je najvaznije je da dobijete protein koji vam treba u toku dana. Ako konzumirate 30
grama proteina za dorucak, onda ¢e tijelo ovaj proteine svariti brze nego recimo 50 grama
proteina.

Znaci varenje Ce se odraditi bez obzira koliko hrane konzumirate. Razlika je samo u trajanju
procesa varenja.

Proteini: Sta treba da jedete

NajviSe koncentrisana forma proteina u ljudskoj ishrani su zivotinjski mesni produkti, $to znaci
da mozete pojesti manju koli€inu i dobiti uporedno mnogo proteina.

Tako da bi dobili 2 grama proteina po kilogramu tjelesne tezine evo namirnica koje trebate
konzumirati:

- nemasni biftek

- divlja¢

- bizonovo meso

- pile¢a prsa bez koze

- Cureca prsa bez koze

- Noj

- riba, kao npr tunjevina i drugi morski plodovi
- jaja
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- mlije¢ni proizvodi kao npr. niskomasni sir, niskomasni grcki jogurt

Neki mlijeCni proizvodi sadrze mnogo masnoca i neCe pomoci tokom dijete. Ali drugi niskomasni
mlije¢ni produkti mogu biti od velike pomodi tokom dijete.

- tofu
- proteinski prasak (protein surutke, kazein, protein soje, protein iz jajeta)

Ora8asti plodovi, povrée i integralne zitarice imaju malu koli¢inu proteina takodje. Ali proteini
koji se nalaze u ovim namirnicama se zovu nekompletni, jer nedostaju neke aminokiseline koje
se nalaze u namirnicama kao $to su tofu ili pile¢a prsa.

Medjutim, mozete upariti namirnice koje nemaju kompletan spektar aminokiselina sa
namirnicama koje imaju iz razloga da bi osnazili proteinski unos.
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