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Kao aktivnom, odraslom plivacu, vase zdravlje i atletske performance ovise o tome kakav ste
izbor zdrave hrane u stanju pripraviti. Za mnoge Sportase esencialni proteini idalje ostaju
nerazjasnjen pojam prehrane, uzrokujuci im nedoumice Sto uzimati. U takvim okolnostima
Sportasi konzumiraju Citav niz razno raznih proteina i / ili si nabavljaju nepotrebne
suplemente(dodatke) s proteinima/amino kiselinama. Evo nekoliko ¢injenica kako biste postavili
stvari na svoje mjesto.

Kao djetetu ili tinejdzeru, proteini vam pomazu da osigurate adekvatni razvoj. Kao Sportasu,
proteini vam obnavljaju i ponovo izgraduju misice Cija su vlakna u stanicama rastrgana za
vrijeme jakih treninga i vjezbi.

Esencialne proteine mozemo pronaci kako u biljnim tako i u Zivotinjskim izvorima. U dobre izvore
ovih proteina ubrajaju se:

Meso peradi i riba

Mlijeko, mlijecne preradevine i jaja
Mahunarke, suseni grasak, le¢a
Zitarice i kruh

Odredene vrste povréa

Konzumirajuéi raznovrsnu prehranu koja zadovoljava vase energetske potrebe, vi kao vrhunski
Sportasi mozete s lako¢om posti¢i adekvatnu proteinsku potrebu u prehrani bez da koristite
razne suplemente. (ponavljamo nase opaske iz ranijih ¢lanaka: HPS upozorava plivace da, u
svrhu ako nema striktnih regulacija u standardima proizvodaca, dietetski i drugi dodaci prehrani
(Suplementi) oznaceni su od strane WADA-e s “Uzimati na vlastitu odgovornost”. Svaki je
Sportas odgovoran da se osigura i ne dode u situaciju da uzme nedopusteno sredstvo ili tvari).

Preporucljivo dopustenje za proteinima je negdje oko 0.95 g/po kg tjelesne tezine za djecu (4-
13 godina) i 0.85 g/po kg tjelesne teZine za tinejdzere (14-18 god.). Premda vjeZbanje i trening
kod odraslih povecavaju potrebu za proteinima, utjecaj uobicajene tjelesne aktivnosti na potrebu
za proteinima za djecu i adolescente i dalje ostaje neodreden. Ranija znanstvena istrazivanja



pokazuju da vecina Sportasa konzumira dostatne koliCine proteina onoloko dugo koliko se
podudaraju potrebe za energijom.

Mnogi vrhunski Sportasi vijeruju da ¢e konzumiranjem dodatnih proteina (kao npr. proteinski
Sejkovi, proteinske plocice) izgraditi miSi¢e i povecati snagu. Oni povecavaju unos proteina, ali
na zalost limitiraju koli¢inu ugljiko-hidrata. To je popularni Sportski prehrambeni mit po kojem
proteini sudjeluju u izgradnji misSica. NET O CN O ! Visok intenzitet i jak trening vodi ka vecoj
miSicnoj masi, a NE uzimanje viSe proteina.

Ekstra unesSeni proteini nece dovesti do vece misicne mase. Da biste dobili nutriente(korisne
prehrambene sastojke) koji su vam potrebni za rast i performanse, uzimajte prehranu bogatu
ugljikohidratima s odredenim udjelom proteina i masti.
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