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Aminokwasy rozgaizione BCAA BranchedChain Amino Acids) to trzy z émiu aminokwaséw
niezkednych (egzogennych), czyli takich ktérych nasz orga nie jest wstanie sam syntetyzéwa
Nalezg do nich leucyna, izoleucyna oraz walina.

+ lzoleucyna— chetnie wykorzystywana do pracy naszycheéni. Zapobiega ich niszczeniu,
bierze istotny udziat w tworzeniu hemoglobiny opmmaga w rekonwalescencji.

« Leucyna- wykorzystywana jakarodto energii. Ogranicza rozpad biatek, regulujgrakosé
prekursoréw neuroprzewogizych oraz sprzyja gojeniu skory i ztkamanidio

« Walina - wptywa na pobor prekursorow tryptofanu, fenyboahy i tyrozyny

Aminokwasy rozgaizione stanovwg okoto 35% naszych r¥ni. Biorg one czynny udziat w
transporcie zwjzkOw energetycznych orag awalniane w organizmie gtdwnie przezemie
szkieletowe.

Niestety wekszasé zwyktych aminokwaséw ulega przemianom metaboliozny watrobie, natomiast
charakterystyczncechy, ktéra wyr@nia aminokwasy BCAA jest fakk wykorzystywane sone
bezpdrednio w mésniach.

Podczas wysitku fizycznego, gdy wykezy st nam glikogen mgisniowy, aminokwasy BCAA mag
rowniez zost& przeksztatcane w glukezv cyklu glukozo-alaninowym iayte bezpérednio jako
paliwo dla naszych raéni.

Mowiac wprost, nasz organizm potrzebuje raczej aminokwasz biatek, sid bardzo wanym jest
by uzupetnid ich braki przed jak i podczas dtugich treningéw.

Poziom BCAA podczas aktywnéci fizycznej

Podczas wysitku fizycznego, w naszym organizmie siaje niedobor energii, ktory prowadzi do
obnizenia poziomu L-leucyny, a vt tym samym do niedoboru aminokwasow rozgainych.

W przypadku braku suplementacji BCAA,¢gksza czs¢ wykorzystywanej L-leucyny zostaje
uzyskana w wyniku degradacji wiasnych biatek i zaltzi do tak nie lubianych przez sportowcow
przemian katabolicznych.

Wahania ilgciowe L-leucyny oraz aminokwasow rozegibnych uzalenione g od:
* rodzaju wysitku fizycznego

e Cczasu trwania sesji treningowe]

* intensywndci treningu

Wystepuje tutaj naspujaca zalenos¢ - im diuzszy i bardziej intensywny trening tym szybciej spad
poziom aminokwasow w organizmie.



Proporcje w BCAA

Aminokwasy rozgaizione powinno spgywacé si¢ w odpowiednim wzajemnym stosunku, ktory
powinien wynost: leucyna:izoleucan:walina (1,1 : 0,7 : 0,8), namshna naszym rynku przeuae
mozemy s¢ spotka z proporcjami 2:1:1.

W przypadku sportowcéw wytrzymdidowych warto zadhiao wicksze dawki izoleucyny, ktéra jest
bardzo wanym aminokwasem w sportach o stosunkowo ditugim Naygizycznym.

Zastosowanie aminokwaséw BCAA w dyscyplinach wytrapatosciowych

Aminokwasy rozgaizione skutecznie zapobiegameczeniu grodkowego uktadu nerwowego
podczas diugotrwatej pracy édniowej. Dodatkowo odgrywaijistotne znaczenie w procesach
energetycznych oraz chrgmasze wtokna mniowe przed niekorzystnym procesem katabolizmu.

Aminokwasy BCAA g przydatne w szczegoléa w triathlonie, poniewawysitek nie déc, ze jest
dtugi i intensywny to dodatkowo angge wszystkie mgsnie.

Przyktad:

Robigc intensywny trening ptywacki a naphie przesiadag sk na kilkudziesgcio kilometrowy
rower, zaley nam przede wszystkim na jak najlepszym wykorzystaaszego potencjatu
energetycznego jak i ochronie naszyclksmi, wiec stosowanie aminokwasow ma tutaj szczegolne
uzasadnienie.

Aminokwasy rozgaizione to jeden z najwaiejszych suplementéw wspomagajch wysitek o
charakterze wytrzymasciowym.



W jaki spos6b Aminokwasy BCAA oddalap zmeczenie psychiczne?

Podczas intensywnego treningu spada nam poziomggiiku mgsniowego, ale rownieobniza sk
stezenie aminokwasow BCAA w osoczu krwi.

Zmniejszony ich poziom we krwiobiegu powoduje gkgzenie dospu wolnego tryptofanu do
mozgu, co w konsekwencjebizie prowadzi do wzrostu stzenia serotoniny, ktora jest
odpowiedzialna mgidzy innymi za objawy zgtzenia czy znienia.

Odpowiednia podaAminokwasow BCAA przed lub w trakcie wysitku powgd blokowanie

(hamowanie) doptywu tryptofanu do komérek mézgowyelefekcie czego oddalane jestenrenie
na poziomie centralnego uktadu nerwowego.

Mozna zatem stwierdziiz wysoki poziom Aminokwaséw BCAA we krwi pozwalana wydtuzenie
czasu trwania treningu poprzez oddalenie uczuckgzenia.

W jaki sposob Aminokwasy BCAA wydtuzaja prace miesniowa ?

Podczas dtugotrwatej pracy ¢gdhiowej w naszym organizmie oliai st znacaco poziom glikogenu
migsniowego i systematycznie organizm zaczyna uwaélergergé z aminokwaséw. Zaznacza $0 w
szczegolnéci podczas treningdw trwggych powyej 90minut.

Tak wiec, aminokwasy rozgezione nie tylko zwikszap odporndé psychiczg, ale take usprawniaj
przemiany energetyczny, gdgtuzg jako zrédto energii dla naszych gini

BCAA — skutki uboczne ?

Aminokwasy BCAA g catkowicie legalnyngrodkiem, ktéry jest bardzo
dobrze przebadany, jednaknadmierne ich spggcie maze zmniejszy
0 absorpcje innych aminokwasow z krwi.

Nalezy tutaj rownie wspomnig iz aktualnie na rynku mamy degptdo
aminokwaséw BCAA w formie sypkiej oraz w postacpkatek.

Zdecydowanie lepszym rozyzianiem lgdzie proszek, ponievidabletki
mog niepotrzebnie obgkac nasz uktad pokarmowy w trakateviczen.

Dodatkowym plusem dla formy sypkiej jest aiwos¢ wygodnego

) zmieszania proszku z naszym izotonikiem.



Zalecane dawkowanie w dyscyplinach wytrzymalkziowych

Optymalna dawka Aminokwaséw BCAA jest zaia od:
* rodzaju wysitku fizycznego

« wagi osoby trenugej

* intensywndci treningu

* objetosci treningu

Przyjmuje s iz srednia dawka BCAA wahagbd 5 do 20g dziennie, natomiaskeisza¢
specjalistow zaleca spygcie Aminokwaséw rozgakionych w ilgici 1-2g na kade 10kg masy ciata.
Bardzo wanym jest by nie przekraczgednorazowej dawki 3-6g9/10kg masy ciata oraz maiayge]
dziennej dawki, ktéra nie powinna wynésviecej jak 50g.

W sportach wytrzymakeziowych dawki powinny ksztattowssic na poziomie ok. 1,5g na k@e 10kg
masy ciata.

Kiedy przyjmowaé aminokwasy BCAA w dyscyplinach wytrzymat@ciowych
Najczestszym problem z ktorym borykasie nowi nabywcy BCAA jest czas ich przyjmowania.
R&zni sie on bowiem znacgeo od oséliwiczacych na sitowni, ktérych celem jest jak nagkgza tzw.
"sucha masa reéniowa" (tutaj dawki wynosgzprzewanie 3g na 10kg MC)

W dyscyplinach wytrzymakeziowych mamy kilka sposobow dawkowania BCAA i zZale one g od
diugcici naszego treningu.

Trening do 60 minut

W przypadku treningu do 60 minut, najbardziejdsteva porg suplementacji BCAA jest podanie ich
20-30min przed treningiem oraz bezpmnio po wysitku. Tutaj wielk& porcji naley dozowa
metod, klasyczn, czyli 50:50 (przed - po).

Istnieje rownie drugi sposéb dawkowania w przypadku kroétkich sesjiingowych. Metoda ta méwi
by przyjp¢ cal dawlke po treningu i rownig bedzie to prawidtowym rozwgzaniem.

Gdy nie mamy probleméw z nadmigrkanky ttuszczow to nasz dawk: aminokwaséw po treningu
mozemy hczy¢ z weglowodanami oraz madporcp biatka, co znaco przyspieszy proces odnowy
zasobow glikogenu i odbudowy uszkodzonych tkanekémowych.

Treningi powyej 90 minut

W przypadku treningéw powrgj 90 minut zaleca siprzyjmowania aminokwasow rozgatonych 20
minut przed jak i w trakcie trwania ses;ji treninggwak by maksymalnie ograniczgmiany
kataboliczne.

Bardzo praktycznym jest tutaj pokenie isotoniku z BCAA.

Przyjmowania Aminokwasow BCAA w innych porachirakoto-treningowych jest lgbine i mija si
Z celem.



Podsumowanie dawkowania BCAA

CZAS Do 60 minut | Do 60 minut Powyej 90 minut
intensywnas¢ mata wysoka bez znaczenia
dawka 1-1,5g / 10kg wagi 1,5g / 10kg wagi
metoda 50:50 50:50
przyjmowania
czas - 20 min przed - 20 min przed
przyjmowania - bezpdrednio po - w trakcie

- woda niegazowana - isotonik

Z czym hczyé




