Beta-alaninaw sporcie
Dietetyk Sportowy Tomasz Mrowiec

Alanina to skfadnik dwupeptydu karnozyny, ktérejdynteza uzalaiona jest od dogpnasci —
alaniny jako substratu. Nie m§lbeta-alaniny z L-alfa-alananktéra jest dodawany do gkiszacci
suplementéw biatkowych!

Beta-alanina jest rownieznana jako kwas 3-aminopropionowy, czyli jest amanokwasem ktory
zostat odnaleziony juwiele lat temu. Wyspuje zazwyczaj z innymi aminokwasami, twgrz
wigzania peptydowe, czyli zawiera niedbe "gczenia aminokwasow", ktore zajmigzczegola
pozycg w grupie aminowej ( w poréwnaniu zekszaicig aminokwasow produkowanych
naturalnie w naszym organizmie)

Aminokwas ten wysijpuje naturalnie w niektorych biatkach z naszej oenlzej diecie.
Dobrymzrodiem beta-alaniny jest zaréwno czerwone jak tiebmieso, takie jak kurczak czy
wotowina.

Wraz z beta-alaninop&@nia pojawienie sizmeczenia w trakcie wysitku fizycznego, gki czemu

mozliwe jest zwekszenie poziomu intensywsa treningu oraz znaczne zkszenie jego objosci,
przy maksymalnym obgieniu uktadu mgsniowego.

Dawkowanie:

Suplementacja beta-alaniny jest szczegolnie skongeazwysitkach, ktére intensywnie wykorzystu;
mleczanowy system energetyczny.

Stosowanie beta-alaniny ma na celu gtéwnieckszenie wydajnci beztlenowego systemu
energetycznego, czyli méyd praciej, dopomdc organizmowi w znoszeniu intensywngbbigzen
treningowych zwjzanych ze wzrostem poziomu zakwaszenigmi

Beta-alanig mozna przyjmowa w okresie bardziej intensywnych planéw treningokwyc
zestawieniu z aminokwasami rozgabnymi BCAA, kreatyn, kwasem alfa-liponowym oraz
glutamirg.

W odniesieniu do aktualnych analiz, skuteczna daveta-alaniny powinna wyna@sw zaleznosci od
naszej wagi 3-6g na deb
Suplement stosujemy najlepiej przed treningiemduZej dawce.

Suplementacja nme by kontynuowangrzezdwa miesjce, po takim czasie przyjmowania,
wskazana jest przerwa 30 dniowa.

Czy istnig a skutki uboczne stosowania beta-alaniny ?

W wszystkie prowadzonych do tej pory badaniachaikazup zadnych objawow niepgdanych
lub objawow toksyczriwi w dawkach opisanych vig;.



K arnozyna a beta-alanina

Podczas bardzo intensywnego wysitku fizycznego ddzhdo niechcianego przez nas zakwaszenia
organizmu (zwgksza s¢ produkcja kwasu mlekowego ksenia jonow wodorowych), co prowadzi do
spadku wydolngci i sity migsniowej

Gtéwng rolg beta-alaniny jest udziat w synteziegdmiowej karnozyny, ktora funkcjonuje jako bufor
dla kwasu mlekowego. Aktywsé karnozyny sprowadza¢sdo obniania poziomu jonow
wodorowych w komaérce mgniowej, przez co powstata w ten sposob réwnowagaskwo zasadowa
przyczynia s} do maliwosci kontynuowania wysitku fizycznego nagkszej efektywnéci przez
diuzszy czas trwania treningu.

Odpowiedni poziom beta alaniny w organizmie jegihcakiem wptywagcym na syntezkarnozyny
wiec jesli nie uda nam siutrzyma odpowiedniego poziomu beta alaniny to syntezadkamy kxdzie
réwniez ograniczona!

Faktem jest,s suplementacja beta alagiskutecznie zwksza sgzenie karnozyny w mgéniach
(maksymalnie do 64%).

Rola karnozyny w spor cie zawodowym

Wzrost poziomu karnozyny w organizmie prowadzi dersgu ulepszefizjologicznych w me¢sniach,
ktore maj bezpdredni wptyw na maliwosé¢ zwigkszenia intensywrigi ¢wiczen.

Przyjmuje s, ze karnozyna odpowiedzialna jest za:

e Zmniejszenie zytzenia Mysni,

* lepsze wyniki w krétkoterminowym wysitku o wysokijtensywndgci,
* poprawe kurczliwasci miesni,

» zwieckszenie dtugéci i intensywndci treningu.

Cechy karnozyny:

 osigga duzy poziom w mgsniach wystawionych néwiczenia i 0 obrionym pH (jest gtéwnie
lokalizowana w witdknach m$niowych typu 1l (szybkokurczliwych) oraz w mniejsyilosciach
w widknach typu | (wolnokurczliwych)

* posiada witéciwosci podnoszce protony H+, co zapobiega spadkowi poziomu pHpas wysitku
fizycznego (zwhaszcza intensywnego i diugotrwatego)

* zmniejsza gromadzeniecdiwasu mlekowego, ktory powsiapgo przy intensywnych wysitkach

Efekty stosowania beta-alaniny:

» Wzrost catkowitej wydolnéci anaerobowej podczas treningu. 2dmy dokona wysitku fizycznego
Z wiekszg intensywn@cig i w dtuzszym czasie.

» Op&nienie uczucia zgtzenia. Dzgki czemu maemy utrzymywa wyzszy poziom intensywrsgi
podczas treningu.

* W polgczeniu z monohydratem kreatyny, znaczny wzrostib&ztzowej masy ngniowej.



Badania i skutecznosé¢

Wszystkie opublikowane badania dotyce suplementacji beta alagjrdowiodty pozytywny wptyw
w wielu dyscyplinach sportowych.

Ponizej przedstawiam kilka badaktore potwierdzajiz beta-alanina faktycznie powoduje wzrost
karnozyny.

Badanie 1

Czas trwania: 4 tygodnie:

Efekt kaicowy:

- suplementacja beta-alaniny wéitn 3,29 skutkowata wzrostem karnozyny o 42.1

- suplementacja beta-alaniny wsto 6,49 skutkowata wzrostem karnozyny o 64.2%.

Badanie 2;

Testowane byty 2 grupy ptywakow:

- | grupa zaywajaca placebo

- Il grupa przyjmujca beta-alanine w nasgiujagcych dawkach:
e 2.4g/dolg przez 4 dni,
« 3.6g/dolg prze kolejne 4 dni,
* 4.8g/dole do kaica 5 tygodnia

Badanie zawartwi karnozyny w mgsniu ptaszczkowatym (przed/po):
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Grupa placebo — wzrost 0 8%
przed: 7.25
po: 7.85

Grupa przyjmujca beta-alanine — wzrost 0 47%
przed: 7.76
po: 11.39



Badanie momentu sity riini:
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Grupa placebo — wzrost 0 1%
Grupa przyjmujca beta-alanine — wzrost o0 6,1%

Badanie 3:

Naukowcy stwierdzilize podobnie jak w przypadku kreatyny, nie wszysoyzog tak samo beta-
alanine

Testowano 15 niewytrenowanych osob, ktére przyjmpw®Bg beta alaniny przez okres 6 tygodni.

Badapcy podzielili osoby 2 grupy:
- | grupa, ktora dobrze reagowata na beta-alanine
- Il grupa, ktora stabo reagowata na beta-alanine

Efekt bada:

W | grupie zaobserwowano wzrost poziomu karnozinegnio o 55% (40-70%)
W Il grupie zaobserwowano wzrost poziomu karnoz§neginio o 15% (5-20%)



