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ÅwƻƭǳǊƛƭŜ ŦƛȊƛƻƭƻƎƛŎŜ ŀƭŜ ǇǊƻǘŜƛƴŜƭƻǊ Ǔƛ ƭƛǇƛŘŜƭƻǊ
ÅCare sunt cele mai importante surse
Å/ŀƴǘƛǘŇǚƛƭŜ ƻǇǘƛƳŜ ƞƴ ŎƻƴǘŜȄǘǳƭ ŜŦƻǊǘǳƭǳƛ
Å{ǳǇƭƛƳŜƴǘŜ ƴǳǘǊƛǘƛǾŜ Ŏǳ ŀǇƻǊǘ ŘŜ ǇǊƻǘŜƛƴŜ Ǔƛ ƭƛǇƛŘŜ
ÅMituri despre proteine Ǔƛ ƭƛǇƛŘŜ
ÅQ&A



Importanסa

nutriסiei sportive







PROTEINELE
ÅaƻƭŜŎǳƭŜ ŜǎŜƴǚƛŀƭŜ ǇŜƴǘǊǳ ǾƛŀǚŇΣ ŦƻǊƳŀǘŜ Řƛƴ ƭŀƴǚǳǊƛ ŘŜ 

aminoacizi.

ÅwŜǇǊŜȊƛƴǘŇ αƳŀǘŜǊƛŀƭǳƭ ŘŜ ŎƻƴǎǘǊǳŎǚƛŜέ ŀƭ ƻǊƎŀƴƛǎƳǳƭǳƛ ςƛƴǘǊŇ ƞƴ 
ǎǘǊǳŎǘǳǊŀ ƳǳǓŎƘƛƭƻǊΣ ŜƴȊƛƳŜƭƻǊΣ ƘƻǊƳƻƴƛƭƻǊ Ǔƛ ŀƴǘƛŎƻǊǇƛƭƻǊΦ

Å/ƻƴǚƛƴ ŀȊƻǘΣ ǎǇǊŜ ŘŜƻǎŜōƛǊŜ ŘŜ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ Ǔƛ ƎǊŇǎƛƳƛΦ

Å!ǳ ǊƻƭǳǊƛ ŦǳƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜ ƞƴ ŎǊŜǓǘŜǊŜΣ ǊŜŦŀŎŜǊŜŀ ǚŜǎǳǘǳǊƛƭƻǊ Ǔƛ 
reglarea proceselor metabolice.

Å/ŀƭƛǘŀǘŜŀ ǳƴŜƛ ǇǊƻǘŜƛƴŜ ŘŜǇƛƴŘŜ ŘŜ ǘƛǇǳƭ Ǔƛ ǇǊƻǇƻǊǚƛŀ ŀƳƛƴƻŀŎƛȊƛƭƻǊ 
ǇŜ ŎŀǊŜ ƞƛ ŦǳǊƴƛȊŜŀȊŇΦ





CALITATEA PROTEINELOR

Sursele de proteine care Ŏƻƴǚƛƴ niveluri mai ridicate de aminoacizi 

ŜǎŜƴסƛŀƭƛ sunt considerate a fi de calitate ǎǳǇŜǊƛƻŀǊŇ. 

Corpul ŦƻƭƻǎŜǓǘŜ 20 de aminoacizi pentru a produce proteine, dintre 

care 7 sunt ŜǎŜƴǚƛŀƭƛ (plus doi ŎƻƴŘƛǚƛƻƴŀǘ ŜǎŜƴסƛŀƭƛ)

Stimularea sintezei proteinelor miofibrilare depinde de pǊŜȊŜƴǚŀ :

Å aminoacizilor ŜǎŜƴסƛŀƭƛ în doze cuprinse între 6 Ǔƛ 15 grame

Å leucinei în doze de aproximativ 1-3 grame de per ƳŀǎŇ 



BCAA (ƛȊƻƭŜǳŎƛƴŇ, ƭŜǳŎƛƴŇ Ǔƛ ǾŀƭƛƴŇ) ǇǊŜȊƛƴǘŇ capacitatea de a 

stimula sinteza proteinelor. 

S-a demonstrat ŎŇ doze mai mari de ƭŜǳŎƛƴŇ ǎǘƛƳǳƭŜŀȊŇ în mod 

independent sinteza proteinelor, ƞƴǎŇ un consum echilibrat de 

aminoacizi ŜǎŜƴסƛŀƭƛ induce cele mai mari ŎǊŜǓǘŜǊƛ. 

Prioritizarea ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŇǊƛƛ de proteine cu niveluri adecvate de 

ƭŜǳŎƛƴŇ/BCAA ς cea mai ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŇ atitudine pentru ǎǳǎסƛƴŜǊŜŀ 

sintezei de proteine miofibrilare. 

Layman DK. Role of leucine in protein metabolism during exercise and recovery. Can J Appl Physiol. 2002;27:646ς63.



SURSE DE PROTEINE

Sursele de proteine sunt de obicei evaluate pe baza 

Ŏƻƴǚƛƴǳǘǳƭ de aminoacizi, în special cei ŜǎŜƴסƛŀƭƛ.

Dincolo de Ŏƻƴǚƛƴǳǘǳƭ de aminoacizi, ƎǊŇǎƛƳŜŀ, 

aportul de calorii Ǔƛ ƳƛŎǊƻƴǳǘǊƛŜƴǚƛ Ǔƛ ǇǊŜȊŜƴǚŀ 

diverselor peptide bioactive contribuie la calitatea 

sursei de proteine.



Surse animale: lactate, oua, carne, peste
Surse vegetale: mazare, fasole, soia, naut, linte, ciuperci

sau



/ƻƴǚƛƴǳǘǳƭ de ƭŜǳŎƛƴŇ Ǔƛ rata de digestie ƧƻŀŎŇ 

un rol important în capacitatea sportivilor de 

a se antrena, concura Ǔƛ reface ŘǳǇŇ efort. 

Vliet et al. (2015), J. Nutr





Laptele si lactatele

Proteinele din lapte au cele mai mari scoruri în 

sistemele de rating ale ŎŀƭƛǘŇסƛƛ proteinelor Ǔƛ 

Ŏƻƴסƛƴ cea mai mare cantitate de ƭŜǳŎƛƴŇ la 100 g. 

Å ŀŎŎŜƭŜǊŜŀȊŇ refacerea ŘǳǇŇ eforturi solicitante

Å ǎǘƛƳǳƭŜŀȊŇ reumplerea depozitelor de glicogen

Å ƞƳōǳƴŇǘŇǚŜǓǘŜ nivelul de hidratare 

Å ŦŀǾƻǊƛȊŜŀȊŇ sinteza de proteine miofibrilare

LAPTELE

efect pozitiv atât asupra ŦƻǊǚŜƛ neuromusculare,
cât Ǔƛ asupra hipertrofiei musculare



Leischner /ǊΦ tƻǘŜƴǘƛŀƭ tǊƻǘŜŎǘƛǾŜ tǊƻǘŜƛƴ /ƻƳǇƻƴŜƴǘǎ ƻŦ /ƻǿΩǎ aƛƭƪ ŀƎŀƛƴǎǘ /ŜǊǘŀƛƴ ¢ǳƳƻǊ 9ƴǘƛǘƛŜǎ  Nutrients2021,13(6)

Proteinele din zer

Å 11% leucina
Å solubile în ŀǇŇ
Å se ŀƳŜǎǘŜŎŇ Ǔƛ se ŘƛƎŜǊŇ ǳǒƻǊ

Cazeina

Å 9,3% leucina
Å nu e solubila în ŀǇŇ
Å coaguleaza in intestine
Å se ŘƛƎŜǊŇ mai lent decât proteinele 

din zer
Å ŎƻƴסƛƴŜ peptidele opioide,
      care încetinesc motilitatea ƎŀǎǘǊƛŎŇ



TangJE, Moore DR, KujbidaGW,. Ingestionof wheyhydrolysate, casein, or soyprotein isolate: effectson mixedmuscleproteinsynthesisat rest andfollowingresistanceexercisein youngmen. J ApplPhysiol(1985). 2009 Sep;107(3):987-92. d

ZER vs CAZEINA vs SOIA



Studiu: femei, 1 litru lapte slab (36 g proteine) dupŁ antrenament de forŞŁ 12 sŁptŁm©ni
S-a urmarit: creĸterea masei musculare, creĸterea forŞei, reducerea masei grase, reducerea turnoverului osos

Med Sci Sports Exerc. 2010 Jun;42(6):1122-30.  Body composition and strength changes in women with milk and resistance exercise. Josse AR1, Tang JE, Tarnopolsky MA, Phillips SM.



Administrarea de proteine din zer curând ŘǳǇŇ un antrenament de ŦƻǊסŇ ǎǘƛƳǳƭŜŀȊŇ activarea (fosforilarea) mTOR, 

o ǇǊƻǘŜƛƴŇ de semnalizare cu rol cheie în sinteza proteinelor musculare, care se ƎŇǎŜǒǘŜ în miocite, ceea ce 

conduce la instalarea hipertrofiei musculare.

IvyJL, DingZ, HwangH, Cialdella-KamLC, MorrisonPJ. Post exercise carbohydrate-proteinsupplementation: Phosphorylationof muscleproteins involved in glycogen 
synthesis and protein translation. Amino Acids. 2008; 35:89ς97



Refacerea depozitelor de glicogen

!ŘŇǳƎŀǊŜŀ de proteine sub ŦƻǊƳŇ de lapte sau izolat 

proteic din zer (0,4 - 0,8 g/kgcorp) la o ōŇǳǘǳǊŇ care 

ŎƻƴǚƛƴŜ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ (de exemplu, ŘŜȄǘǊƻȊŇ-ƳŀƭǘƻŘŜȄǘǊƛƴŇ) 

ǎǘƛƳǳƭŜŀȊŇ ŎǊŜǒǘŜǊŜŀ ratei de refacere a glicogenului 

muscular ŘǳǇŇ un antrenament dificil ǒƛ ŦŀŎƛƭƛǘŜŀȊŇ 

refacerea ǒƛ repararea musculaturii solicitate.

Ficat                                  Muschi

Morifuji , M., (2005). Dietary whey protein increases liver and skeletal muscle glycogen levels in 
exercise-trained rats. British Journal of Nutrition , 93(4), 439-445.



APORTUL DE PROTEINE

Å Doza ȊƛƭƴƛŎŇ ǊŜŎƻƳŀƴŘŀǘŇ este de 0,8 g/kgcorp/zi, ƞƴǎŇ 

ŜȄƛǎǘŇ multiple dovezi care ƛƴŘƛŎŇ faptul ŎŇ ŀŎŜŀǎǘŇ valoare 

nu este ŀŘŜŎǾŀǘŇ pentru sportivi. 

Å Nevoile zilnice Ǔƛ per ŘƻȊŇ sunt ŎƻƳōƛƴŀǚƛƛ de mai Ƴǳƭסƛ 

factori incluzând volumul antrenamentului, vârsta, 

ŎƻƳǇƻȊƛǚƛŀ ŎƻǊǇƻǊŀƭŇ, aportul total de energie Ǔƛ nivelul de 

antrenament al sportivului 

Å Doze zilnice de 1,4 - 2,0 g/kgcorp/zi ǊŜǇǊŜȊƛƴǘŇ o cantitate 

ƳƛƴƛƳŇ ǊŜŎƻƳŀƴŘŀǘŇ

Å Doze mai mari pot pot fi necesare pentru sportivii care ƞǒƛ 

restrâng aportul de energie, ƳŜƴǚƛƴŃƴŘ în ŀŎŜƭŀǓƛ timp 

masa ǎƭŀōŇ. 

 



wŜŎƻƳŀƴŘŇǊƛ per ǇƻǊǚƛŜ pentru maximizarea 

sintezei proteinelor miofibrilare (MPS) :

minim 0,25 g/kgcorp proteine de ƞƴŀƭǘŇ calitate 

sau în valoare ŀōǎƻƭǳǘŇ - 20-40 (70) grame. 

La persoanele în ǾŀǊǎǘŇ e nevoie de doze mai 

mari (~40 g) pentru a maximiza ǊŇǎǇǳƴǎǳƭ MPS 

S-a constatat ŎŇ ǎǇŀסƛŜǊŜŀ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŇǊƛƛ la interval de aproximativ trei ore ŘƛǎǘŀƴǚŇ a dat 

cele mai bune rezultate în ǇǊƛǾƛƴסŀ MPS ǒƛ obtinerii beneficiilor pentru ǇŜǊŦƻǊƳŀƴסŇ. 

Phillips SM. A brief review of higher dietary protein diets in weight loss: a focus on athletes. Sports Med. 2014;44(Suppl 2):S149ς53.



Consumul strategic de proteine în orele de dinainte 

ǒƛ ŘǳǇŇ antrenament ƳŀȄƛƳƛȊŜŀȊŇ procesele de 

reparare ƳǳǎŎǳƭŀǊŇ ǒƛ ƻǇǘƛƳƛȊŜŀȊŇ ŀŘŀǇǘŇǊƛƭŜ ce 

conduc la ŎǊŜǒǘŜǊŜŀ ŦƻǊסŜƛ ǒƛ masei musculare.

În ŀōǎŜƴסŀ ŎƻƴǎǳƳŇǊƛƛ hranei ǒƛ ca ǊŇǎǇǳƴǎ la 

antrenamentul de ŦƻǊסŇ, echilibrul proteic 

muscular va ǊŇƳŃƴŜ negativ. 

TEMPORIZAREA ADMINISTR(RII
PROTEINELOR



O ŘƻȊŇ de proteine de 20-40 g de proteine (ŎƻƴסƛƴŃƴŘ 

10-12 % EAA, 1-3 g ƭŜǳŎƛƴŇ) administrate la 1-4 ore 

dupa antrenament ǎǘƛƳǳƭŜŀȊŇ MPS, contribuind la 

inducerea unui ōŀƭŀƴסŜ pozitive a azotului. 

MPS ŎǊŜǒǘŜ de aprox. 30-100% ca ǊŇǎǇǳƴǎ la 

administrarea de mese bogate în proteine conducând 

la o ōŀƭŀƴסŇ ǇǊƻǘŜƛŎŇ ǇƻȊƛǘƛǾŇ, iar factorul major care 

contribuie este Ŏƻƴסƛƴǳǘǳƭ de EAA.

aǳǓŎƘƛǳƭ scheletic este sensibilizat la efectele proteinelor Ǔƛ aminoacizilor 

ǇŃƴŇ la 24 de ore ŘǳǇŇ finalizarea unui antrenament de ŦƻǊסŇ. 

Jäger et al. International Society of Sports Nutrition Position Stand: protein and exercise, Journal of the ISSN (2017) 14:20 



Ingestia de proteine sau aminoacizi ŜǎŜƴסƛŀƭƛ plus ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀסƛ 

pe durata antrenamentelor (de ŀƴŘǳǊŀƴסŇ sau ŦƻǊסŇ) ŀƧǳǘŇ la:

Å ƳŜƴǚƛƴŜǊŜŀ un profil hormonal anabolic favorabil,

Å ƳƛƴƛƳƛȊŜŀȊŇ ŀǇŀǊƛסƛŀ leziunilor musculare, 

Å ǎǘƛƳǳƭŜŀȊŇ dezvoltarea musculaturii

Å ŎǊŜǒǘŜ timpul ǇŃƴŇ la epuizare în eforturile de lunga durata. 



Administrarea de proteine ŘǳǇŇ antrenament, chiar 

când sunt combinate cu un aport suboptim de 

ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛ (<1,2 g/kg/zi) poate accelerea refacerea 

glicogenul muscular Ǔƛ poate diminua ŀǇŀǊƛסƛŀ în 

sânge a markerilor de ŘƛǎǘǊǳŎסƛŜ ƳǳǎŎǳƭŀǊŇ. 

Areta JL, Burke LM, et al. Timing and distribution of protein ingestion during prolonged recovery from
resistanceexercisealtersmyofibrillarproteinsynthesis. J Physiol. 2013;591: 2319ς31.



Bauturi pentru refacere

Aport de:
Å carbohidrati rapid disponibili - refacerea depozitelor de 

glicogen muscular si hepatic
Å proteine din zer - favorizeazaprocesele de reparare la nivel 

muscular



Concentrate proteice

Ingestia de proteine in proximitatea stimulului indus de efortul fizic 
creste sinteza proteica la nivelul musculaturii scheletice si faciliteaza
procesele de remodelare. 

Un aport de 20-30 g este suficient pentru a induce aceste procese. 
(Moore et al., 2009)

Administrarea concentratului proteic (20-25 g proteina din zer) este 
indicat sa se facadupaantrenamentele solicitante.

Se poate administra o doza de 30-40 g proteine din caseinainaintede 
culcare, pentru a sustineprocesul de refacere peste noapte. (Reset al., 2012)



Suplimentarea profilactica cu BCAA, cel putin 200 
mg/kg/zi timp de cel putin 10 zile poate fi eficienta 
pentru a combate distructia musculara moderata

Aminoacizi cu lant ramificat (BCAA)

Foure A, Bendahan D. Is branched-chain amino acids supplementation an efficient nutritional 
strategy to alleviate skeletal muscle damage? A systematic review. Nutrients. 2017;9(10):1047



Creatina

Utilizarea creatinei se justifica prin favorizarea formarii depozitelor de 
fosfocreatina, care se reduc semnificativ pe durata efortului (Krustrup, 2006).

Suplimentarea cu creatina imbunatateste performantele atat in cazul 
sprinturilor repetate pe distanta scurta, cat si in cazul exercitiilorintermitente 
cu durata mai lunga. (Casey, 1996; Mujika, 2000).

Protocol de administrare: 20 g timp de 5-7 zile, apoi mentinere3-5 g/zi
Aderenta redusa: protocol cu 3 g/zi timp de 30 zile



Concluzii din studii

Å stimuleazŁ acumularea de glicogen

Å reduce inflamaŞia

Å reduce efluxul de enzime musculare

Å efect neuroprotector in TCC

Å favorizeazŁ tolerarea unor volume mai mari de antrenament

Este de preferat sa se administreze creatina postantrenament, in combinatie
cu carbohidratisi proteine - se marestecantitatea retinuta la nivel muscular 
(Robinson, 1999)

Raspunsulla suplimentare variazade la sportiv la sportiv. Raspundmai bine 
cei cu depozite reduse (Hultman, 1996)

Faza de incarcarepoate induce o cresterein greutate de 1-1,5 kg 
(acumulare de apa intracelulara) - perceputa negativ de catresportivi

Exista temerea ca ar putea induce rupturi musculare si afectarea rinichilor si 
ficatului - nejustificate



Beta-alanina

In celulele musculare, beta-alanina se combina cu histidina pentru a 
forma carnosina, care actioneazaca un buffer intracelular pentru H+.

Concluzie: efect ergogenicin sporturi ce presupun intensitate mare 
cu durata de 1-6 minute

Doze: incarcare3-6 g/zi 3-4 saptamani, apoi mentinere>1,2 g/zi



ÅHMB imbunatateste refacerea dupa efort prin 
stimularea sintezei proteice si reducerea proceselor 
catabolice

Åstudiu: 3 g/zi HMB timp de 6 saptamani inainte de o 
cursa de 20 km - reducerea CK si LDH la sportivi de 
performanta

Beta-Hydroxy-Methylbutyrate (HMB)

Knitter AE, Panton L, Rathmacher JA, Petersen A, Sharp R. Effects of betahydroxy- beta-methylbutyrate on 
muscle damage after a prolonged run. J Appl Physiol (1985). 2000;89(4):1340ς4.



Dw({LaL[9

¶ DǊŇǎƛƳƛƭŜ ǎǳƴǘ ƻ ǎǳǊǎŇ ŘŜ ŜƴŜǊƎƛŜΣ ǾƛǘŀƳƛƴŜ ƭƛǇƻǎƻƭǳōƛƭŜ ό!Σ 5Σ 9Σ Yύ Ǔƛ 

ŀŎƛȊƛ ƎǊŀǓƛ ŜǎŜƴǚƛŀƭƛΣ ŦƛƛƴŘ ŜǎŜƴǚƛŀƭŜ ǇŜƴǘǊǳ ǎŇƴŇǘŀǘŜ

¶ h ŘƛŜǘŇ ǇǊŜŀ ǎŇǊŀŎŇ ƞƴ ƎǊŇǎƛƳƛ ǇƻŀǘŜ ŀŦŜŎǘŀ ƴŜƎŀǘƛǾ ǎŇƴŇǘŀǘŜŀ ǇǊƛƴ 

ǊŜŘǳŎŜǊŜŀ ŀōǎƻǊōǚƛŜƛ ǾƛǘŀƳƛƴŜƭƻǊ ƭƛǇƻǎƻƭǳōƛƭŜ Ǔƛ ŀ ǎǘƻŎŇǊƛƛ 

ƎƭƛŎƻƎŜƴǳƭǳƛ ƞƴ ƳǳǓŎƘƛΦ

¶ {Ŝ ǊŜŎƻƳŀƴŘŇ Ŏŀ ƎǊŇǎƛƳƛƭŜ ǎŇ ǊŜǇǊŜȊƛƴǘŜ ƞƴǘǊŜ нлς35% din aportul 

ŜƴŜǊƎŜǘƛŎ ȊƛƭƴƛŎΣ ŘŀǊ ǎŇ ƴǳ ǎŎŀŘŇ ǎǳō мрς20%.

¶ 5ƛŜǘŜƭŜ ōƻƎŀǘŜ ƞƴ ƎǊŇǎƛƳƛ όҔол҈ Řƛƴ ŜƴŜǊƎƛŀ ǘƻǘŀƭŇύ ǘǊŜōǳƛŜ ŀōƻǊŘŀǘŜ 

Ŏǳ ǇǊǳŘŜƴǚŇΣ ŘŜƻŀǊŜŎŜ Ǉƻǘ ǊŜŘǳŎŜ ŀǇƻǊǘǳƭ ŘŜ ŎŀǊōƻƘƛŘǊŀǚƛΣ ŀŦŜŎǘŃƴŘ 

ƴŜƎŀǘƛǾ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǚŀ ƭŀ ŀƴǘǊŜƴŀƳŜƴǘŜΦ



Dw({LaL[9
¶ bǳ ŘƻŀǊ ŎŀƴǘƛǘŀǘŜŀΣ Ŏƛ Ǔƛ ǘƛǇǳƭ ŘŜ ƎǊŇǎƛƳŜ ŎƻƴǘŜŀȊŇΥ ŀŎƛȊƛƛ ƎǊŀǓƛ 

ǇƻƭƛƴŜǎŀǘǳǊŀǚƛn-о ǎǳƴǘ ŜǎŜƴǚƛŀƭƛ ǇŜƴǘǊǳ ǎŇƴŇǘŀǘŜŀ ƎŜƴŜǊŀƭŇ ŀ 

sportivilor.

¶ wŀǇƻǊǘǳƭ ŘŜȊŜŎƘƛƭƛōǊŀǘ ƞƴǘǊŜ ŀŎƛȊƛƛ ƎǊŀǓƛ ƴ-с Ǔƛ ƴ-о όмлΥм ǇŃƴŇ ƭŀ нлΥм 

ƞƴ ŘƛŜǘŀ ƳƻŘŜǊƴŇύ ǇƻŀǘŜ ŦŀǾƻǊƛȊŀ ƛƴŦƭŀƳŀǚƛŀ Ǔƛ ƞƴŎŜǘƛƴƛ ǊŜŦŀŎŜǊŜŀ 

post-efort.

¶ Consumul regulat de alimente bogate în n-о όǇǊŜŎǳƳ ǇŜǓǘŜƭŜ ƎǊŀǎύ 

ŀƧǳǘŇ ƭŀ ŎǊŜǓǘŜǊŜŀ ǇǊƻŘǳŎǚƛŜƛ ŘŜ ŜƴȊƛƳŜ ŀƴǘƛƻȄƛŘŀƴǘŜ Ǔƛ ƭŀ 

ƞƳōǳƴŇǘŇǚƛǊŜŀ ƻȄƛƎŜƴŇǊƛƛ ƳǳǓŎƘƛǳƭǳƛ ŎŀǊŘƛŀŎΦ

¶ {ǳǇƭƛƳŜƴǘŜƭŜ Ŏǳ ǳƭŜƛ ŘŜ ǇŜǓǘŜΣ ōƻƎŀǘŜ ƞƴ 9t! Ǔƛ 5I!Σ Ǉƻǘ ǊŜŘǳŎŜ 

ƛƴŦƭŀƳŀǚƛŀ Ǔƛ ŀǳ ŜŦŜŎǘ ǇǊƻǘŜŎǘƻǊ ƞƳǇƻǘǊƛǾŀ ōǊƻƴƘƻŎƻƴǎǘǊƛŎǚƛŜƛinduse 

ŘŜ ŜŦƻǊǘ ƭŀ ǎǇƻǊǘƛǾƛƛ ŘŜ ŜƭƛǘŇΦ


