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BCAA

L-Leucyna, L-lzoleucyna, L-Walina

Leucyna, izoleucyna i walina to aminokwasy o rozgalezionych
tancuchach - BCAA (Branched chain amino acid).

Tak jak wszystkie niezbedne aminokwasy réwniez i one musza
by¢ przyjmowane razem z pozywieniem. Biora gtéwnie udzial
w reakcjach stresu metabolizmu migsni i energii. Aminokwasy te
maja wyjatkowe znaczenie, poniewaz miegsnie szkieletowe wyko-
rzystuja je bezposrednio jako zrédio energii i wspomagaja nimi
synteze biatek.

Aminokwasy o rozgatezionych taficuchach (BCAA) sa podobne
pod wzgledem budowy, ale charakteryzuije je rézny metabolizm.
Leucyna trafia wylacznie do tfuszezy, walina do weglowoda-
néw, izoleucyna zaréwno do tiuszczy jak i weglowodandw.
Choroby takie jak $piaczka mdzgowa, zapalenie i marskosé
watroby lub inne choroby watroby obnizaja poziom aminokwa-
séw o rozgatezionych faricuchach. Niedobdr waliny ujawnia sie
w postaci wad neurologicznych mézgu. Drzenie miesni oznacza
niedobdr izoleugyny. Stany takie jak infekcje, urazy, operacje,
goraczka, marskos¢ watroby i gléd wymagaja proporcjonalnie
wiecej leucyny. '

Aminokwasy o rozgatezionych tancuchach, a zwtaszcza leucyna,
wspomagaja synteze biatek, sprzyjaja ponownemu wykorzysta-
niu innych aminokwaséw w wielu organach i ograniczaja roz-
ktad innych biatek. Stres lub choroba powoduja szybki rozktad
biatek i zwigkszaja wykorzystanie aminokwaséw od 3 do 4 razy.
Z posréd wszystkich aminokwaséw najbardziej wzrasta wtedy
zapotrzebowanie na BCAA, jak réwniez na witamine Bé.
Aminokwasy o rozgatezionych fancuchach, a zwlaszcza leucyna
przyczyniajg si¢ do znacznej produkgcji energii w réznego rodzaju
sytuacjach stresowych, poczawszy od urazéw poprzez operacje,
goraczki, infekcje a skofnczywszy na drzeniach mieéni. Powinny
by¢ przyjmowane razem, poniewaz spozycie tylko jednego
z nich, zwtaszcza leucyny zmniejsza poziom waliny i izoleucyny.



owania aminokwasow

Sl
® przyspieszenie naprawy i wzrostu miesni, @ przewlekle zme-
czenie i ostabienie miesni, ® szybsze odzyskiwanie sit po wysitku,
e zwyrodnienia ukladu nerwowo-migsniowego (np. stwardnienie

zanikowe boczne, stwardnienie rozsiane), ® uszkodzenia watroby
spowodowane alkoholem (np. marskos¢ watroby).

Naprawa miesni.
Aminokwasy o rozgatezionych tancuchach stanowia ok. 1/3 tkanki
miesniowej, co wskazuje na znacznie zwigkszone zapotrzebowa-
nie na nie podczas przecigzenia migsniowego (np. przy podnosze-
niu ciezaréw).

- Szybsze odzyskanie sit po wysitku,
BCAA moga by¢ wykorzystywane jako alternatywne zrédto energii
w przypadku wyczerpania glikogenu w miesniach. Z tego powodu

suplementacja moze powodowacé ograniczenie utraty tych amino-

kwaséw z miegsni, co bezposrednio przyczynia sie¢ do podniesienia
poziomu dostepnej energii w migsniach.

Lchrona uidadu nerwowp-pietpjowego..
Badania sugeruja, ze aminokwasy o rozgatezionych tancuchach
moga by¢ pomocne w zaburzeniach nerwowo-migsniowych (np.
stwardnienie zanikowe boczne —ALS) poprzez zwigkszenie sity
miesni i spowolnienie utraty funkgji ruchowe;.

. Ochrona przed uszk

o

Zdolnos¢ zapobiegania. uszkodzeniom watroby (np. uszkodze-
niom obserwowanym w marskosci watroby) moze wynikac
z poprawy syntezy biatek w jej tkankach.

2uplementacip..
Najskuteczniej mozna uzupetni¢c BCAA przyjmujac je w formie
naturalnej (literka L przed nazwa) i w postaci wolnej. Ozna-
cza to, ze bedg one najlepiej wchtanialy sie do organizmu, bez
koniecznosci trawienia.
Typoweporcjeto:izoleucyna: 150-600mg, leucyna: 250-1000 mg,
walina: 150-600 mg dziennie (na czczo).
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