BETA ALANINAS

Beta alanino papildai turi ergogeninj
(didinantj darbingumg) poveikj, atliekant
didelio intensyvumo pratimus, kuriy trukmé
yra nuo nuo 60 iki 240 s.

Atliekant didelio intensyvumo fizinius pratimus, vyraujanti raumeny apripinimo energija
sistema yra anaerobiné glikolizé. Jos metu vyksta pagrindinio raumeny energetinio substrato
ATF resintezé i§ gliukozés nenaudojant deguonies. Siai reakcijai vykstant taip pat issiskiria
laktatas ir vandenilio jonai ( H+), kurie mazina viduraumeninés terpés PH. Didelis raumeny
PH mazéjimas ir kartu didelis vandenilio jony susikaupimas prasideda mazdaug nuo
raumeny darbo dideliu intensyvumu ketvirtos minutés. Yra duomeny, kad vandenilio
jony susikaupimas yra pagrindiné raumeny nuovargio priezastis atliekant ir trumpesnius nei
30 s didelio intensyvumo fizinius pratimus.

H+ susikaupimas raumenyse ir acidozé (terpés partigStéjimas) trikdo anaerobinés
glikolizés reakcija, raumens susitraukimo mechanizmus ir galiausiai mazina fizinj
darbinguma. Vadinamosios buferinés organizmo reakcijos maZina vandenilio jony
koncentracija ir stengiasi palaikyt PH norma. Vienas tokiy fiziologiniy buferiy yra
karnozinas. Karnozinas mazdaug 10-¢ia procenty gali padidinti raumeny buferines galimybes
mazinti acitozg, atsirandancig dél H+ kaupimosi.

Karnozinas — dipeptidas, sintetinamas raumenyse ir kituose audiniuose i§ aminorigsciy
histidino ir betaalanino. Karnozinas zinomas kaip efektyvus viduraumeninis PH buferis,
padedantis mazinti acidoz¢ raumenyse jiems atliekant didelio intensyvumo darbg. Organizme
ji suskaido karnozinazés fermentas, kurio randama daugelyje audiniy, iSskyrus raumenis. Tai
paaiskina fakta, kodél karnozino randama daugiausia griau¢iy raumenyse. Jo yra 1,5-2 Kkartus
daugiau greitosiose (Il tipo), nei létosiose (I tipo) raumeny skaidulose. Daug karnozino
randama raumenyse jéga ugdanciy sportininky, tokiy kaip sprinteriai, sunkumy kilnotojai,
kultiristai, kuriy pratybose vyrauja anaerobiniai kriiviai. Karnozinas, be buferiniy savybiy,
taip pat yra efektyvus antioksidantas, mazinantis kraujagysliy endotelio pazaida, stabdantis
senéjimo procesus. Nesportuojan¢iam zmogui patariama suvartoti su maistu 200-300 mg
karnozino, kurio galima gauti valgant baltyminj maista, ypa¢ gyvulinés kilmeés — baltaja mésa
(vistienos ar kalakutienos kriitinélés), zuvis, sojas, juros gérybes. Vegetarams karnozino
triksta. Karnozino atsargas organizme galima papildyti ir vartojant karnozino ar beta alanino
papildus. Rekomenduojama geriau vartoti beta alanino papildus, nes vartojant karnozing tik
dalis suvartoto karnozino patenka ] krauja ir veikiamas fermento karnozinazés yra
suskaldomas j beta alanina ir histiding. Sios aminorastys patenka j raumenis ir virsta
karnozinu. Manoma, kad vartojant karnozing tik apie 40 proc. suvartoto karnozino gali buti
sukaupta raumenyse.



Beta alaninas. Beta alanino papildy vartojimas — veiksmingas biidas, didinantis karnozino
atsargas raumenyse. Sios aminoriigities prienamumas yra vienas svarbiausiy karnozino
sintezés veiksniy. Vartojant beta alaning (4-6 g per dieng 4-10 savaiiy), karnozino
kiekis raumenyse padidéja 40-80 proc. Vartojant beta alanino dar daugiau, karnozino
atsargos nepadidéja. Karnozino atsargy didéjimas, vartojant beta alaning, stebimas | ir Il
tipo raumeny skaidulose. Kartu su beta alaninu vartojant angliavandenius, beta alaninas
pasisavinimas geriau. Kai kurie moksliniai tyrimai rodo, kad beta alanino pasisavinimg gerina
kartu vartojamas kreatinas. Nustojus vartoti beta alaning, karnozino koncentracija tolydzio
grizta | prading biiseng per mazdaug 15 savaiciy.

Kam ir kaip patariama vartoti

Beta alanino papildai turi ergogeninj (didinantj darbinguma) poveikj, atliekant didelio

intensyvumo pratimus, kuriy trukmé yra nuo nuo 60 iki 240 s. Jis nedidina darbingumo
arba yra mazai veiksmingas, jei pratimai trunka trumpiau nei 60 arba ilgiau nei 240 s.

e Yra duomeny, kad beta alanino vartojimas didina vyresnio amziaus (60-80 m) asmeny
karnozino koncentracija raumenyse, didina tokiy asmeny fizinj darbinguma, mazina
galimybe pargrititi, gerina gyvenimo kokybg.

e Beta alaning rekomeduojama vartoti iki 12 savaiciy po 4-5 g per dieng, doz¢ iSskaidant |
2-3 dalis. Didesnis (10 g per dieng) kiekis beta alanino nedidina karnozino atsargy.

« Beta alanino vartojimas kartu su angliavandeniais gerina jo pasisavinimg ir sparciau

kaupia karnozino atsargas. Pernelyg anksti teigti, kad beta alanino vartojimas kartu su

kreatinu didina karnozino sintez¢. Beta alanino vartojimas siekiant padidinti raumeny
masg¢ taip pat néra pakankamai istirtas.

Kontraindikacijos

Kai kada dideliy vienkartiniy doziy (didesniy nei 10 g) beta alanino vartojimas gali sukelti
perestezija (tirpimo, badymo adatomis, niezéjimo pojiitj). Sis pojiitis atsiranda praéjus
mazdaug po 15-20 min. po didelés dozés suvartojimo ir aiSkinamas padidéjusia beta alanino
koncentracija kraujo plazmoje. Tai nesumaZzina beta alanino poveikio ir sveikatai néra
zalinga. Asmenims, tai jauCiantiems, patariama vartoti mazesnes dozes ar gerti beta alaning
zelatino kapsulémis, létinan¢iomis jo pasisavinimo spartg.
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