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     H ιεπθίλε, ε βαιίλε θαη ε ηζνιεπθίλε αλήθνπλ ζηα  απαξαίηεηα  ακηλνμέα, κε  
 
θχξην ραξαθηεξηζηηθφ ηνπο ηε δηαθιαδηζκέλε αιπζίδα πδξνγνλάλζξαθα (ΒCAA’s). 
 
Σηα αξρηθά ζηάδηα ησλ εξεπλψλ ε πξνζδνθψκελε επσθειήο δξάζε ηνπο ζρεηίζ- 
 
ηεθε κε ηελ ππφζεζε φηη ηα  BCAA’s  απμάλνπλ ηελ  άιηπε  κάδα  ζψκαηνο, πξν- 
 
ιακβάλνπλ ηε κπηθή θφπσζε θαη σο επαθφινπζν βειηηψλνπλ ηελ ηθαλφηεηα αγσ- 
 
ληζηηθήο απφδνζεο ζε παξαηεηακέλε ρξνληθά  κπηθή  πξνζπάζεηα αεξφβηνπ  ηχ- 
 
πνπ (φπσο καξαζψλην, πνδειαζία, ηξίαζιν θ.ά.). 
 
     Τν ζεσξεηηθφ ππφβαζξν ηεο επηζηεκνληθήο απηήο άπνςεο βαζίζηεθε ζην γε- 
 
γνλφο φηη ε δηαλνεηηθή θφπσζε θαηά ηελ άζθεζε πξνζδηνξίδεηαη απφ αλεπηζχκε- 
 
ηεο επηδξάζεηο ζην Κ.Ν.Σ., πξσηίζησο  ζηελ  εγθεθαιηθή  ιεηηνπξγία, θαηλφκελν  
 
γλσζηφ θαη σο “κεντρική κόπωση” (central fatigue).  Mεησκέλα επίπεδα  BCAA’s   
 
θαηά ηελ άζθεζε, ζε ζπλδπαζκφ κε απμεκέλα επίπεδα ειεχζεξεο ηξππηνθάλεο   
 
ζην αίκα, πηζαλφηαηα, απνηεινχλ αηηία  θεληξηθήο  θφπσζεο.  Γειαδή, απμεκέλα  
 
επίπεδα ηεο ζρέζεο ελεύθεπηρ ηπςπηοθάνηρ / BCAA’s  ζην πιάζκα  είλαη  βα- 
 
ζηθή αηηία πξψηκεο θφπσζεο ζε αγσλίζκαηα παξαηεηακέλεο αληνρήο.  Η πξφζ- 
 
ιεςε ησλ  BCAA’s  απνηξέπεη ηελ θφπσζε ζηα ηειεπηαία ζηάδηα ηεο παξαηεηα- 
 
κέλεο αγσληζηηθήο πξνζπάζεηαο, κέζσ ηεο απνηξνπήο ζρεκαηηζκνχ ησλ ππεχ- 
 
ζπλσλ γηα ηελ θεληξηθή θφπσζε λεπξνδηαβηβαζηψλ (π.ρ. ζεξνηνλίλε).   Δπνκέ- 
 
λσο, κεηψλεηαη ε ηηκή ηνπ θιάζκαηνο  ελεύθεπηρ ηπςπηοθάνηρ / BCAA’s  θαη 
 
δελ δεκηνπξγνχληαη νη πξνυπνζέζεηο γηα ην ζρεκαηηζκφ ζεξνηνλίλεο. 
 
 
 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
  **  Η ειεχζεξε ηξππηνθάλε είλαη απαξαίηεηε ζε ηθαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο γηα ηνλ 

        ζρεκαηηζκφ ζεξνηνλίλεο (5–ΗΤ). Γειαδή, απνηειεί πξφδξνκν ηνπ ζρεκαηηζ- 
        κνχ ηεο ζεξνηνλίλεο. 

   
 



 
    Όκσο, θαηά ηηο ηειεπηαίεο θάζεηο ηεο αεξνβηθήο άζθεζεο (>2 h) επηηπγράλεηαη 
 
ε είζνδνο ηεο  ειεχζεξεο  ηξππηνθάλεο  ζηνλ  εγθέθαιν, θπξίσο  επεηδή, θαζψο  
 
εμαληιείηαη ην κπηθφ γιπθνγφλν, ηαπηφρξνλα κεηψλνληαη ζεκαληηθά θαη ηα επίπεδα 
 
ησλ  BCAA’s  ζην αίκα (ιφγσ ηεο ζπκκεηνρήο ηνπο  ζηε  δηαδηθαζία  παξαγσγήο  
 
ελέξγεηαο).  Αθξηβψο  ζην  ζεκείν απηφ ε  παξέκβαζε / ρνξήγεζε  ησλ  BCAA’s  
 
ζεσξεηηθά : 
 
 (1) ζα δηαηεξνχζε πην επλντθή ηε ζρέζε ειεχζεξεο ηξππηνθάλεο πξνο BCAA’s 
  
 (2) ζα απέηξεπε θαζνξηζηηθά ηελ είζνδν ειεχζεξεο ηξππηνθάλεο ζηνλ εγθέθαιν 
 
 (3) ζα πξνιάκβαλε ηελ θεληξηθή θφπσζε. 
 
     Όκσο ηα εξεπλεηηθά πνξίζκαηα απφ ηε ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε  BCAA’s 
 

 απέηπραλ λα ηεθκεξηψζνπλ θάπνην αγσληζηηθφ πιενλέθηεκα ( ↓ ηνπ ρξφλνπ εκ- 

 

θάληζεο θφπσζεο,  ↑ αληνρήο ), παξά ην γεγνλφο φηη  κεηψζεθε  ηφζν  ε  ζρέζε 

 
ελεύθεπηρ ηπςπηοθάνηρ / BCAA’s, φζν θαη ηα επίπεδα CPK θαη LDH κεηά ηελ 
 
άζθεζε. 
 
     Η ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε πδαηαλζξάθσλ πξνάγεη πην επλντθά ηελ παξα- 
 
γσγή ελέξγεηαο θαη πεξηνξίδεη ηελ ελεξγεηαθή ζπλεηζθνξά  θαη  ζπκκεηνρή  ησλ 
 
BCAA’s  θαη ειεχζεξσλ ιηπαξψλ νμέσλ (FFA).   Eπνκέλσο, νη πδαηάλζξαθεο ζα 
 
εμαθνινπζήζνπλ λα απνηεινχλ ηελ θχξηα θαη απνδνηηθφηεξε πεγή ελέξγεηαο γηα 
 
ηνλ αζιεηή αληνρήο, αθφκε θαη ζηελ πεξίπησζε απμεκέλνπ  θαηαβνιηζκνχ  κπη- 
 
θψλ πξσηετλψλ θαηά ηελ άζθεζε. 
 
     Τα ακηλνμέα δηαθιαδηζκέλεο αιπζίδαο (ΒCAA’s) γλσξίδνπλ δεκνθηιή απήρε- 
 
ζε ζηνπο αζιεηέο ηαρπδπλακηθψλ αγσληζκάησλ, κε ηελ πξνζδνθία ηεο κεγηζην- 
 
πνίεζεο ηνπ βαζκνχ κπηθήο αλάπηπμεο (θαη άιηπεο κάδαο)  γηα ηελ αχμεζε ηεο  
 
δχλακεο θαη ηζρχνο.   Απφ ηε ζρεηηθή αλαζθφπεζε ηεο δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο  
 
πξνθχπηεη φηη ηα  ΒCAA’s  είλαη  νπζίεο  απαξαίηεηεο γηα ην ζρεκαηηζκφ θαη αλα- 



 
ζχλζεζε ησλ δνκηθψλ ζπζηαηηθψλ φισλ ησλ θπηηαξηθψλ ηζηψλ, δειαδή γηα ηελ  
 
αληηθαηάζηαζε ησλ θαζεκεξηλψλ ηζηηθψλ κηθξνθζνξψλ πνπ πξνθαινχληαη απφ  
 
ηελ έληνλε πξνπνλεηηθή επηβάξπλζε (αλαβνιηθή δξάζε). Δπνκέλσο, ε πξφζιε- 
 
ςή ηνπο αθνξά ηε δηαδηθαζία ηεο ηαρχηεξεο απνθαηάζηαζεο ησλ αζιεηψλ, είηε  
 
ζε θπζηθή κνξθή (θαδετλε γάιαθηνο, απγά) είηε ζε κνξθή ζπκπιεξσκάησλ (ζθφ- 
 
λε νξνχ γάιαθηνο– whey protein  θαη  tbs).  
 
     Τα  ΒCAA’s  είλαη ζρεηηθά αζθαιή ζπκπιεξψκαηα αθφκε θαη ζε ρξφληεο πςε- 
 
ιέο πξνζιήςεηο (έσο 20 gr / εκ.).  Η ελδεηθλπφκελε αλαινγία κεηαμχ ηνπο είλαη : 
 
Leu – Iso – Val  =  2–1–1.  Έρνπλ πξνηαζεί δνζνινγηθά ζρήκαηα θαηαλεκεκέλα  
 
ζε δφζεηο ησλ  5 gr  πξηλ, ζηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ πξνπφλεζε (ζχκθσλα πάλ- 
 
ηα κε ηηο εηδηθέο νδεγίεο θαη ηηο εμαηνκηθεπκέλεο αλάγθεο).  Ιδηαίηεξα  ζεκαληηθή  
 
ζεσξείηαη θαη ε πξσηλή πξφζιεςε, φηαλ ηελ ακέζσο πξνεγνχκελε εκέξα πξαγ- 
 

καηνπνηήζεθε  πξνπφλεζε  κε κεγάιεο επηβαξχλζεηο ( ↑ έληαζεο θαη δηάξθεηαο). 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



--------------------------------------------------------------------------------------------------------   
        Φπζηνινγηθφο ξφινο, κεηαβνιηθή ζεκαζία θαη ηδηαηηεξφηεηεο   
         ησλ δηαθιαδηζκέλσλ ακηλνμέσλ (BCAA’s) 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 
  1. Aπνηεινχλ ην ~ 75 % ησλ ειεχζεξσλ ακηλνμέσλ ζηελ θπθινθνξία αίκαηνο 
       θαη ην ~ 35 % ησλ πεξηερνκέλσλ ακηλνμέσλ ζηνπο ζθειεηηθνχο κπο. 
 
  2. Αθνκνηψλνληαη γξήγνξα ρσξίο λα παξάγεηαη ΝΗ3 θαη ρσξίο ζεξκνγελεηηθφ 
       θφζηνο (DIT). 
 
  3. Γελ απνηθνδνκνχληαη ακέζσο θαη πεξλνχλ αλαιινίσηα απφ ην ήπαξ. 
 
  4. Απνηθνδνκνχληαη ζηνπο ζθειεηηθνχο κπο θαη νμεηδψλνληαη ζε κεγαιχηεξε 
       πνζφηεηα θαη ξπζκφ θαηά ηελ άζθεζε, ζπγθξηηηθά κε ηα ππφινηπα ακηλν- 
       μέα (κέζσ ηεο δξάζεο ηεο γιπθαγφλεο). 
 
  5. Καηαβνιίδνληαη ζηνλ θχθιν ηνπ Krebs ζε ειεθηξπιν-CoA (Val, Iso), 
       αθεηπιν-CoA ή αθεηνμηθφ (Leu). 
 
  6. Αμηνπνηνχληαη ελεξγεηαθά θαη ζπλεηζθέξνπλ ζηε δηαδηθαζία παξαγσγήο 
       ελέξγεηαο (ηδίσο φηαλ ηα απνζέκαηα κπηθνχ θαη επαηηθνχ γιπθνγφλνπ 
       εμαληινχληαη), πξνάγνληαο έλα αληηθαηαβνιηθφ νξκνληθφ profile. 
 
  7. Θεσξείηαη φηη δηαζέηνπλ βαζηθφ ξφιν ζηελ “κεντρική” κόπωση ηνπ νξγα- 
       ληζκνχ, “κπινθάξνληαο” ηελ είζνδν ειεχζεξεο ηξππηνθάλεο ζηνλ εγθέ- 
       θαιν, ηξνπνπνηψληαο επλντθφηεξα ην θιάζκα ειεχζ. ηξππηνθ./ ΒCAA’s. 
 
  8. Σπκκεηέρνπλ νπζηαζηηθά ζηελ αλάπηπμε κπηθνχ θπηηαξηθνχ ηζηνχ, πξνά- 
       γνληαο ηελ πξσηετλνζχλζεζε.  Ο θχθινο αιαλίλεο–γιπθφδεο έρεη άκεζε 
       “εμάξηεζε” απφ ηα δηαζέζηκα επίπεδα ησλ ΒCAA’s, θαζψο ζε πεξηφδνπο 
       έληνλνπ stress θαη κπηθνχ θαηαβνιηζκνχ ε ηξαλζακίλσζε ηνπ ππξνζηα- 
       θπιηθνχ γηα ηνλ ζρεκαηηζκφ αιαλίλεο πξνέξρεηαη θπξίσο απφ  ηα  κπηθά 
       ΒCAA’s.  Γηα ηνλ ιφγν απηφ ζεσξνχληαη πεξηζζφηεξν “ελεξγεηαθά” ακηλν- 
       μέα παξά σο “δνκηθά”. 
 
  9. Η ηλζνπιίλε, κέζσ ηεο εηδηθήο δξάζεο ηεο ιεπθίλεο, πξνάγεη ηελ πξφζιε- 
       ςε ησλ ΒCAA’s, απφ ηνπο κπο. 
 
10. Δθηεηακέλε ρξήζε ησλ ΒCAA’s ζηελ θιηληθή πξάμε : 
       - ζε ζεξαπεία ζνβαξψλ λνζεκάησλ, ζε βαξηά αζζελείο (κεηά απφ ρεηξνπξ- 

           γηθή επέκβαζε, εγθαχκαηα, ινηκψμεηο θαη ηξαπκαηηζκνχο πνιππαξαγνληηθήο 

           αηηηνινγίαο),   
       - γηα ηελ αληηκεηψπηζε ππνζξεςίαο θαη ηε βειηίσζε ηνπ αλνζνινγηθνχ  
          profile 
       - γηα ηελ ειάηησζε ηνπ θαηαβνιηζκνχ θαη απψιεηαο κπηθήο κάδαο 
       - γηα ηελ επνχισζε ηξαπκάησλ. 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
       


