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Sto je to whey protein i iz éega nastaje?

Od svih izvora proteina koje mozete nadi na trzistu, whey (protein surutke) je definitvno onaj
kojeg ne smete zaobici. Whey nastaje iz mleka. Prilikom prerade mleka u sir, dolazi do
izdvajanja mle€ne surutke, odnosno wheya.

Proteini su sastavni deo mnoge hrane tako da ih uglavnom mozete pronaéi u mesu, poput ribe,
govedine i piletine.

Mlec¢ni proizvodi, kao i jaja, posni sir, soja i povrCe takode sadrze pozamasne koli€ine proteina.
Medutim, niti jedan od tih izvora se ne moze meriti s kvalitetom i lakoéom konzumacije whey
proteina. Whey ima najveéu biolosku iskoristivost i osigurava veliki broj aminokiselina
razgranatog lanca $to rezultuje izgradnjom novog i odrzavanjem veé postojeéeg misi¢nog tkiva.

Koja je njegova uloga i postoje li nau¢ni dokazi koji mogu to potvrditi?
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Whey protein je stvarno jedna neverojatna stvar (neosporan kvalitet i najbolji oblik proteina).
Snabdeva telo gradivnim blokovima te na taj nacin omogucava proizvodnju aminokiselina,
neophodnih jedinica za izgradnju miSi¢a. Mislim da ne postoji ozbiljan bodybuilder koji ne
shvata koliko je vazna dodatna suplementacija proteinima.

Provedeno je mnogo istrazivanja po pitanju poredenja razli€itih vrsta proteina. Jedna je
¢injenica neosporna u Ciji prilog idu i sledece tvrdnje. Otkriveno je da whey protein sadrzi
savrSenu kombinaciju ukupnog sastava aminokiselina u koncentracijama koje zadovoljavaju
optimalno odvijanje telesnih procesa. Suplementarna upotreba wheya takode poboljSava
stani¢ne, ali i hormonalne odgovore na promene u telu. Mislim da je suviSno i spominjati njegov
blagotvorni u¢inak na imuni sistem prema dokumentovanim podacima nau¢nog istrazivanja.
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Whey takode igra vrlo bitnu antioksidativnhu ulogu i podupire zdravlje imunog sistema. |
najvaznije od svega kada se radi o bodybuildingu, konstantna upotreba wheya u kombinaciji sa
pravilnim vezbanjem rezultuje konzistentnom izgradnjom misi¢nog tkiva.

Kome je sve potreban i koji su simptomi njegove deficijencije?

A

Whey je vrlo, vrlo, vrlo vazan za bodybuildere, osobe na dijeti, dijabetiCare, i na kraju, za
svakoga! Buduéi da se sportisti i bodybuilderi vrlo Cesto izlazu napornoj fiziCkoj aktivnosti,
njihove se proteinske zalihe uveliko smanjuju. Svojom ulogom direktnog €inioca izgradnji misiéa
I esencijalnim aminokiselinama, poput glutamina, sadrzaj kvalitetnog wheya ne samo da moze,
vec i sigurno pomaze pri misicnom oporavku i brzem rastu podizanjem proteinskog nivoa.

Oni koji Zele izgubiti suviSan broj masnih naslaga, mogu uveliko profitirati kori§¢enjem wheya.
Odredena koli¢ina ovog proteina ¢e pomodi izbalansirati nivo SeCera u krvi Cime Ce spreciti
njegove nepotrebne fluktuacije. Jednom kada se nivo Seéera u krvi stabilizuje, osoba nije
naklonjena neobuzdanom prezderavanju, poseduje viSe energije, efikasnije gubi masne
naslage i vrlo efikasno kontroliSe svoju prehranu, odnosno dijetu.

Vecina ljudi koja zeli napraviti odredene izmene na svojoj figuri, moraju uciniti whey, ali i ostale
vrste proteina, sastavnim delom svoje prehrane; medutim, buduci da se proteini nalaze i u
prirodnoj hrani, to ne bi trebao biti problem.

Koliko dnevno konzumirati? Postoje li nuspojave?

Utrenirani sportisti Cesto konzumiraju oko 25 grama wheya dnevno. Bodybuilderi koji Zele
znacajnije dobitke na masi, obi¢no unose oko 150 grama dnevno. Ekstremno visoke doze
wheya se ne preporucuju. U takvim slu€ajevima dolazi do preopterecenja jetre i ne mozete
posti¢i jednako kvalitetan u€inak kao konstantnim doziranjem manijih koli€ina tri do pet puta
dnevno.
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Naucna istrazivanja

Decembar 2001 — Konzumacija proteinskih suplemenata moze pomoci pri savladavanju
posedica pretreniranosti

Unos proteina od otprilike 1.7 grama po kilogramu telesne teZine rezultovao je smanjenjem
pretreniranosti. Za ovu studiju je zasluzan Ball State University koji je napravio istrazivanje na
17 muskaraca, naravno, vezbaca sa tegovima. Kroz 4 nedelje ,programa pretreniranosti“ radili
su 8-12 maksimalnih ponavljanja u tri serije, 8 vezbi prve dve nedelje, zatim 5 serija, 5 vezbi s
3-5 maksimalnih ponavljanja sljedece dve nedelje.

Jednoj grupi ispitanika su date aminokiseline, a drugoj placebo. Obe su gupe uzimale po 1.7
grama po kilogramu telesne tezine dobijenog suplementa kroz &etiri nedelje ispitivanja. Onima,
kojima su date aminokiseline, izmerene su pozitivnije promene u ukupnom testosteronu, nivou
testosterona i proteina koji ga transportuju, i hemoglobinu u odnosu na one koji su uzimali
placebo suplement. Ovo ispitivanje dokazuje da je konzumacija adekvatne koli¢ine proteina
glavni alat u ostvarenju novih i vecih dobitaka. Zato osigurajte proteine (otprilike 2 grama po kg
telesne tezine)!

Decembar 2001 - Proteini uz ugljenohidrate su puno bolji izbor od samih proteina za izgradnju
misi¢a!

Studija, koju je sprovelo Sveuciliste u Texasu, je merila koli€¢inu unosa aminokiseline
L-fenilalanina u zdravo nozno misiéno tkivo prilikom konzumiranja jednog od tri te€na proteinska
napitka. Takvi su napitci konzumirani jedan i dva sata nakon intenzivnog treninga nogu i
osiguravali su 6 grama proteina, 34 grama ugljenohidrata ili oboje po napitku za odabran broj
ispitanika.

Unos L-fenilalanina posle konzumacije napitka s proteinima i ugljenohidratima je bio tri puta veci
od napitka samo s ugljenohidratima i ¢ak dva puta veci od napitka samo sa proteinima! Kao $to
veC znate, te€ni obrok u obliku napitka posle treninga je najvazniji i najkritiCniji obrok za
povecéani anabolizam i stoga osigurajte nesto ugljenohidrata s proteinima u jednom takvom
obroku za najbolje rezultate!

Izvor: www.building-body.com
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