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BCAA (angl. brach chain amino acids) yra trijy nepakei¢iamy aminortags¢iy — leucino, izoleucino ir
valino — grupé. BCAA sudaro apie 35-40 proc. visy organizme esanéiy aminoriigsciy ir 14-18 proc.
raumeninio audinio masés (Layman et al., 2004; Riazi et al., 2003; Shomomura et al., 2006). Jos yra
nepakeiciamos, todél svarbu jy gauti su maistu. BCAA katabolizuojamos raumenyse (skirtingai nuo kity
aminortgsciy, kurios katabolizuojamos kepenyse), todé¢l gali biiti panaudotos dirbanciy raumeny energijai.
BCAA katabolizmg raumenyse didina fiziniai kraviai (Shimomura et al., 1995; Xu et al., 2001).

BCAA teigiamai veikia raumeny augimg. Svarbiausia aminortigstis, skatinanti raumeny augimg, yra
leucinas. Vartojant leucing padidéja raumeny baltymy sintezé po jégos kriiviy jauniems ir senyvo amziaus
asmenims, kuriems pasireiSkusi sarkopenija (raumeny apimciy ir jégos mazéjimas dél amziaus).
Padidéjusios raumeny baltymy sintezés priezastis vartojant BCAA néra visiskai aiski. Be jtakos raumeny
sintezei, BCAA mazina nuovargj ir reguliuoja gliukozeés kiekj organizme (Brestensky et al., 2015).

BCAA ir baltymy sintezé

BCAA labai svarbios raumeny baltymy metabolizmui.
Baltymy sintezéje idskirtinas leucinas. Si aminoriigitis didina
baltymy sintez¢ ir mazina jy skaidyma, veikdama viena
svarbiausiy baltymy sintezés keliy — vadinamajj Zmogaus
rapamicino taikinj (mTOR) (Mordier et al., 2000; Bolster et
al., 2004). Padid¢éjes BCAA prieinamumas raumenyse didina
raumeny baltymy sinteze po jégos treniruo¢iy (Blomstrand,
lood Saltin, 2001).

Po kriivio vartojama BCAA slopina raumeny baltymy skilima, skatina jy sinteze, greitina atsigavimo
procesus (Carwyn et al., 2010). Baltymy hidrolizatas ir leucinas labiau veikia raumeny baltymy sintezei po
treniruotés nei vienas hidrolizatas (Koopman rt al., 2005).

BCAA jtaka sarkopenijai. Leucinas yra pagrindinis baltymy sintezés raumenyse reguliatorius maZinant
sarkopenija — raumeny masés ir jégos netekimg dél amziaus. Su amziumi baltymy sintezés galimybés
mazéja. Tyrimai rodo, kad leucinas gali atkurti sumazéjusig baltymy sintez¢ vyresniy asmeny raumenyse
(Kastanos et al., 2006; Rieu et al., 2006). Jei vartojamos nepakei¢iamos aminoriigstys (6,7 g), kuriose yra
26 proc. leucino, baltymy sintezé padidéja tik jauniems asmenims, taciau leucino padidinus iki 41 proc.,
baltymy sintezé padidéja vienodai jauniems ir vyresnio amziaus asmenims. Leucino pasisavinimas yra
geresnis vartojant ji BCAA sudétyje nei viena (Balage , Dardavet, 2010). Dar veiksmingiau leucinas
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mazina sarkopenijg, kai vartojamas derinant su jégos treniruotémis. Didinat raumeny mas¢ vyresnio
amZiaus asmenims, veiksmingos abi — treniruotés ir mitybos ar vien tik mitybos — strategijos (Churchward-
Venne et al., 2012).

BCAA ir jégos kritviai

Vartojant BCAA prie§ fizinius kriivius, smarkiai mazéja
baltymy degradacija kriivio metu ir iSauga S§io substarto
prieinamumas energinéms reikméms. Vartojimas po krivio
slopina raumeny baltymy skilimag, skatina baltymy sintezg,
greitina atsigavimo procesus (Carwyn et al., 2010). BCAA
vaidmuo per jégos treniruote padidéja, jei jégos kriiviai
atliekami ribojant kalorijas (antsvorio mazinimo periodais).
Moksliskai jrodyta (Dudgeon et al., , 2016), kad BCAA padeda
iSlaikyti raumeny mase¢ treniruotiems asmenims, norintiems
sumazinti riebaly masg ir vartojantiems mazai kalorijy.

BCAA ir kataboliné organizmo biisena.

Kataboliné organizmo biisena pasizymi padidéjusiu organizmo baltymy skaidymu ir neigiamu azoto
balansu (baltymy skaidymas yra didesnis nei baltymy sintez¢). Tokia busena gali atsirasti susirgus,
nepakankamai vartojant tam tikry maisto medziagy, dél sunkiy jégos treniruoCiy. Esant katabolinei
organizmo biiklei, labai svarbu apsaugoti raumeny mas¢. BCAA oksidacija (vartojimas energijos
reikméms) katabolinés biiklés metu padidéja, BCAA tampa labai svarbus griau¢iy raumeny energijos
Saltinis (Platell et al., 2000). Papildomas BCAA vartojimas esant katabolinei organizmo biiklei pagerina
azoto balansg, padidina aminoriigs¢iy koncentracijg kraujo plazmoje, padidina baltymy sinteze, sumaZzina
baltymy skaidymg griau¢iy raumenyse (Echenique et al., 1984). Moksliskai jrodyta (Dudgeon et al., 2016),
kad BCAA padeda islaikyti raumeny mas¢ treniruotiems asmenims, norintiems sumazinti riebaly masg ir
vartojantiems mazai kalorijy.

BCAA ir iStvermés Kriiviai.

BCAA pirmiausia gali biti panaudojama energiniams tikslams, jas paverciant j gliukoze, ypac atliekant
ilgos trukmés fizinius kriivius. BCAA teikia apie 25-30 proc. azoto, biitino alaninui, i§ kurio gaminasi
gliukoze, formuoti (Haymond et al., 1978). Ilgy iStvermés kraviy metu, iSsekus glikogeno atsargoms,
BCAA gali padidinti atsparumg nuovargiui ir riebaly panaudojimg energijos reikméms (Gualano et al.,
2011). BCAA vartojimas ilgy iStvermés treniruoc¢iy metu padidina didelio treniruotumo atlety anaerobinio
galingumo adaptacijg ir pagerina atsigavimag po tokiy treniruociy (Jafari et al., 2016).

BCAA ir CNS nuovargis.

Ilgos trukmés fizinio darbo metu dél BCAA oksidacijos raumenyse jy pricinamumas organizme mazéja,
todél sumazéja BCAA koncentracija kraujo plazmoje. Sumazéjus BCAA koncentracijai kraujo plazmoje,
keiciasi (padid¢ja) laisvo triptofano ir BCAA santykis. Laisvas triptofanas ir BCAA — tai konkurentinés
aminortigStys, | smegenis patenkancios dalyvaujant analogiskiems aminoriigs¢iy pernesé¢jams. Sumazéjusi
BCAA koncentracija kraujo plazmoje palengvina laisvo triptofano patekimg j smegenis. Triptofanas yra
serotonino pirmtakas (precusorius), todél padidéjes jo patekimas padidina serotonino lygj smegenyse.
Serotoninas yra neurotransmiteris, be kity funkcijy, reguliuojantis miegg, nuovargio pojitj. Jo lygio
smegenyse padidéjimas skatina dél fiziniy kriiviy pasireiskiantj nuovargio jausmg (Struder et al., 1998;
Blomstrand, 2006).

Kitos BCAA metabolinés ir fiziologinés funkcijos.BCAA yra ne tik organizmo baltymy ,,statybiné
medziaga®™ — ji taip pat veikia baltymy sintezés mechanizmus. I$ trijy aminortigs§¢iy, sudaranciy BCAA,
leucinas labiausiai veikia baltymy sintezés mTOR signalinio kelio aktyvavima, vaidinantj svarby vaidmen;j
raumeny baltymy sintezéje. Nuo 1970 mety leucino vaidmuo baltymy sintezei buvo jrodytas daugeliu
moksliniy tyrimy.



Be svarbaus vaidmens baltymy sintezei, BCAA lemia ir daugelj metaboliniy bei fiziologiniy procesy
organizme. Pavyzdziui, Zinoma, kad BCAA padidina insulino i$siskyrima, dalyvauja lipolizés (riebaly
skaidymo) procesuose, veikia gliukozés metabolizmg ir jos transporto sistemas, teigiamai veikia imunine
sistemg (Negro et al. 2008; Teodoro et al., 2012; Li et al., 2009; Nishimura et al., 2010).

Yra pakankamai daug duomeny, kad BCAA vartojimas sumaZina raumeny pazaida po intensyviy jégos
treniruoCiy (Shimomura et al., 2010; Matsumoto et al., 2009; Waldron et al., 2017).

BCAA lygio kraujo plazmoje rodiklis naudojamas kaip chronisky susirgimy biomarkeris, padedantis
ankstyvoje fazéje nustatyti nutukimg, diabetg ir kitus metabolinius susirgimus (Newgard et al., 2009).

Vartojimo rekomendacijos:

1. _Sveikiems nesportuojantiems asmenims. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) rekomendavo
suvartoti BCAA 34 mg/kg kino masés kasdien (WHO, 1985). Véliau Sios rekomendacijos buvo
tikslinamos ir §iuo metu rekomenduojama suvartoti BCAA apie 140 mg/kg kiino masés kasdien (Riazi et
al., 2003; Kurpad et al., 2006). Tai sudaro vidutiniskai 9 g moterims ir 12 g vyrams BCCA per diena.
Tokie BCAA kiekiai nesunkiai gali biiti gaunami su kasdieniu pakankamai baltymy turin¢iu maistu.

1.  Sportuojantiems asmenims. Sportuojantiems asmenims BCAA poreikis iSauga, ir gali bati
rekomenduotinas papildomas jy vartojimas.

Pati bendriausia rekomendacija sportuojantiesiems — nuo 5 iki 20 g BCAA kasdien, i$skaidant
dozes po5g.

Jégos treniruotése daznai rekomenduojama vartoti (priklausomai nuo kiino masés) apie 5 g prie$
kriivj ir 5 g po kriivio (kartu su angliavandeniy gérimu).

Palyginti su baltymy miSiniais, BCAA ] kraujotakg yra jsiurbiamos greiCiau, todél jas
rekomenduojama vartoti ilgos trukmés (>60 min.) fizinio kriivio metu. Per sporto pratybas
rekomenduojama BCAA dozé sudaro 2—4 g/val. (skysta forma).

Kontraindikacijos.

Sveikiems asmenims BCAA vartojimas 15-35 g per dieng yra saugus ir nesukelia jokiy su sveikata
susijusiy problemy (Gleeson, 2005; Elango et al., 2012).

BCAA nerekomenduotina vartoti sergantiems motoriniy neurony liga — Amiotrofine lateraline skleroze
(ALS), dar vadinama Lou Gehrig’o liga.



