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INTRODUZIONE

Gli aminoacidi ramificati (in inglese BCAA,
acronimo di Branched chain amino acids) sono
tre amminoacidi che costituiscono, insieme a
triptofano, treonina, lisina, fenilalanina e me-
tionina, il gruppo di amminoacidi definiti come
“essenziali’, in quanto devono essere introdotti
obbligatoriamente attraverso l'alimentazione
(Coombes, McNaughton 2000).

Gli amminoacidi ramificati sono presenti in
quantita relativamente abbondante nel cibo,

costituendo circa il 20% dell'intake proteico
quotidiano (Herman et al. 2010).

Gli atleti di endurance sfruttano la loro funzione
anticatabolica per contrastare la perdita di mas-
sa muscolare, inibire il senso di fatica e ridurre
I'insorgenza di dolori muscolari a scoppio ritar-
dato (DOMS).

Ad oggi sono largamente diffusi nel mondo de-

gli sport di potenza, per esaltare la sintesi pro-
teica e sostenere allenamenti estenuanti.
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1. METABOLISMO, FUNZIONI E DOSAGGI

Gli amminoacidi ramificati sono contenuti
all'interno delle proteine di cibi animali e ve-
getali. La bresaola, per quanto sconsigliata in
grosse quantita per la presenza di nitriti e nitra-
ti, rappresenta un'ottima fonte di BCAA: in 100
grammi di prodotto sono contenuti infatti cir-
ca 2,5 grammi di leucina e circa 1,5 grammi di
isoleucina e valina; il petto di pollo, cosi come
i ceci e i fagioli secchi, rappresentano anch'essi
ottime fonti di amminoacidi ramificati. In linea
di massima, possiamo affermare che tutti i pro-
dotti di origine animale e i prodotti ittici, oltre
che alcuni legumi e alcuni cereali, siano ottime
fonti di BCAA.

Affinché qualsiasi tipologia di aminoacidi possa
essere utilizzata come fonte energetica, € ne-
cessario che l'azoto contenuto nel gruppo am-
minico sia rimosso attraverso due meccanismi:
la transaminazione o la deaminazione ossidati-
va. La transaminazione ¢ il processo biochimico
che porta al trasferimento del gruppo ammini-
co -NH2 di un aminoacido ad un a-chetoacido,
con formazione di un nuovo chetoacido e un
nuovo aminoacido. La deaminazione, invece, &
il processo in cui, in presenza di una molecola di
acqua, un gruppo amminico € rimosso e si crea
cosi una molecola di ammoniaca.

Gli aminoacidi ramificati, al contrario degli
aminoacidi non ramificati, non subiscono me-
tabolizzazione epatica per la mancanza della
BCAA-amino-transferasi (BCAT): la loro assimi-
lazione avviene solamente a livello mitocon-
driale muscolare (Hatazawa 2014): in questa
sede rappresentano la principale fonte di azoto
per la sintesi di glutammina e alanina (Antonio
2008; Shimomura et al. 2006).

Leccesso di BCAA sembra interferire con il
metabolismo del triptofano, precursore della
serotonina e della melatonina. La serotonina
sembra essere implicata nell'insorgenza della
sensazione di fatica: per tale ragione l'utilizzo
di aminoacidi ramificati potrebbero contribuire
a ritardare il senso di affaticamento muscolare,
migliorando il rapporto di BCAA: triptofano li-
bero (Williams 2005).

In uno studio del 2008, ¢ stato provato l'effet-
to immunoregolatorio dei BCAA, riscontrando
una certa evidenza per quanto riguarda un loro
utilizzo nel post-allenamento per il recupero
muscolare (Negro et al. 2008).
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2.BCAA E SPORT DI ENDURANCE

L'ampio utilizzo di preparati a base di BCAA te-
stimonia il grande successo che questo gene-
re di supplementatori riscuote tra atleti delle
discipline di lunga durata. La loro efficacia &
riscontrabile anche nella letteratura sportiva,
all'interno della quale e sottolineata la loro azio-
ne positiva negli sport di endurance.

La supplementazione con BCAA pre-competi-
zione e ritornata utile per mantenere costanti
le quote di glutammina plasmatica in triatleti e
runner (Bassit R et al. 2002), oltre che per ridurre
il senso di stanchezza muscolare (Howatson G
et al. 2012). A conferma di quanto appena det-
to, uno studio del 2014 ha messo in evidenza
come, l'utilizzo di circa 6 g di BCAA al giorno,
sia in grado di modulare le concentrazioni di
glutammina plasmatica e la buona funzionalita
del sistema immunitario (Cruzat, Krause, New-
sholme 2014). In aggiunta, la somministrazione
giornaliera di 0,64 g/kg di peso di BCAA pud
tornare utile per abbassare le concentrazioni di




creatin-kinase (CK) e lattato deidrogenasi (LDH),
suggerendo un loro possibile utilizzo per la mo-
dulazione del danno muscolare (Coombes, Mc
Naughton, 2000; Shimomura et al. 2006). Si
dimostrato infatti che gli aminoacidi ramificati
riescano ad inibire la produzione delle specie
reattive dell'ossigeno (ROS), pil comunemente
dette“radicali liberi” e il fattore nucleare kB (NF-
kB), coinvolto nel blocco della sintesi proteica e
nella proteolisi (Nicastro et al. 2012). La supple-
mentazione di BCAA quindi, si € dimostrata ef-
ficace anche nel recupero muscolare, per quan-
to possiamo dire che ricaricarsi con un pool di
aminoacidi essenziali, compresi quindi anche
gli aminoacidi ramificati, nel post-workout po-
trebbe, ad 0ggi, essere la scelta piu appropriata.
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3.BCAA E SPORT DI POTENZA

Anche negli sport di potenza l'utilizzo di BCAA &
estremamente diffuso e cid suggerisce empiri-
camente che essi ricoprano un ruolo importan-
te anche nella modulazione di forza muscolare.
Dal punto di vista scientifico si & riscontrato
come, l'utilizzo di aminoacidi ramificati per 8
settimane, rispetto all'assunzione di uno sport
drink e di proteine del siero del latte, incre-
menti la massa magra, riduca la massa grassa
e aumenti la forza muscolare in prestazioni di
medio alta intensita, al 75% 1RM (Stoppani J et
al. 2009).

Inoltre, sembra evidente come I'utilizzo di ami-
noacidi ramificati possa ridurre i danni musco-
lari, agevolando il recupero fisico (Cruzat, Krau-
se, Newsholme 2014; Sharp, Pearson 2010).

Al termine dell’esercizio fisico, I'utilizzo di BCAA
si e dimostrato efficace per stimolare la sinte-
si proteica attraverso l'attivazione del’'mTOR,
hVpS34 e le calcium-related proteins (Cruzat,
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4.TIMING DI ASSUNZIONE DI BCAA

Dagli studi citati in precedenza, appare chiaro
come l'assunzione di BCAA possa ricoprire ti-
ming differenti in funzione dello scopo per cui
vengono assunti. In breve & possibile dedurre,
tenendo conto della loro funzionalita disin-
fiammatoria, che I'utilizzo degli aminoacidi ra-
mificati possa avvenire subito dopo la seduta di
allenamento, nonostante la scelta di proteine
dalla completa formulazione aminoacidica es-
senziale, includente quindi anche i BCAA, sem-
bri la migliore per I'avvio della sintesi proteica.

Per coloro che ricercano un effetto anticatabo-
lico, I'assunzione pre-allenamento potrebbe
essere la scelta piu appropriata: tuttavia, nelle
discipline di endurance, I'assunzione durante la
competizione potrebbe aiutare ad inibire il sen-
so di fatica centrale, ritardando anche l'esauri-
mento muscolare.

E indubbio che la funzione dei BCAA vari a se-
conda della posologia e della tempistica di as-
sunzione. Pertanto, ogni caso andra valutato in
maniera a se stante, in funzione della specialita
sportiva praticata e dell'effetto ricercato, affin-
ché si possa sfruttare la loro valenza nel miglio-
re dei modi.
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5.BCAA: SEMPRE UTILI?

Una ricerca del 2005 ha fatto il punto della situa-
zione per quanto riguarda la supplementazione
di diversi aminoacidi per il mantenimento e il
miglioramento della prestazione fisica. Come
spesso capita pero, per via delle innumerevoli
variabili in gioco, gli studi sono discordanti in
merito all'effetto degli aminoacidi ramificati
(Williams 2005).

La discordanza dei risultati & imputabile al di-
verso grado di allenamento dei soggetti, alle
diverse intensita di carico a cui sono stati sotto-
posti e, non ultimo, al quantitativo di sostanza
somministrata per ottenere una determinata
reazione.

CONCLUSIONI

Nonostante ci siano ampie ricerche che testi-
moniano l'effetto positivo sulla prestazione de-
terminato dall’assunzione di BCAA, altrettanti
sono gli studi discordanti in merito all’efficacia
di tale composto (Williams, 2005)

Per tali ragioni, nonostante si possa affermare
che gli aminoacidi ramificati siano tra i pro-
dotti maggiormente studiati per i loro effetti
biologici e il loro largo impiego in discipline di
diversa natura, l'efficacia nel loro utilizzo resta
comunque da valutare da individuo ad indivi-
duo, individualizzando la posologia in funzione
della durata della competizione, della tipologia
di attivita sportiva praticata, della tipologia di
soggetto e infine, dell'effetto ricercato.

Ad oggi, i BCAA restano comunque tra i pro-
dotti piu consigliati per la loro versatilita e per
le reazioni biologiche manifestate su soggetti
sportivi.




ABSTRACT

Introduction. Branched chain amino acids
are essential amino acids whose use in sports
is widespread for their multiple effects on
sport performance.

Purpose of the article. Through an analysis
of the existing scientific literature, the article
wants to evaluate their efficacy in endurance
and resistance sports and calculate doses
and metabolic effects.

Conclusion. BCAA are useful both for endur-
ance and for resistance athletes as they inhib-
it the perceived exertion, act as anti-inflam-
matory, decrease muscular catabolism and
recovery period while increasing strength.
Anyhow, their use has to be customized on
the athlete’s specific needs and aims.
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