Umisi¢avanje — proces u kojem dolazi do konverzije nutrijenata unesenih u organizam (tocnije
proteina) u misi¢no tkivo ¢ovjeka ili Zivotinje. Ovaj proces moze biti:

Pasivan — bez pojacane misi¢ne aktivnosti. Kod Zivotinja u uzgoju. Kod ljudi sa sjedilackim nacinom
Zivota — nema vidljivog povecanja miSi¢cne mase, samo nadopuna i zamjena postojece.

Aktivan — kada osoba svjesno unosi veée koli¢ine proteina u organizam i pri tom se bavi aktivnostima
za povecanje miSicne mase (utezi, teretana).



