BCAA nedir?

Evet biliyoruz, belki daha dnce onlarca defa okudunuz ama gelin kisa bir 6zet ile
baslayaim. BCAA oldukca 6nemli bir amino asittir. isoleucine (izolsin), leucine (I8sin) ve
valine (valin) amino asit zincirlerinden olusan BCAA, viicut sekillendirmede basvurulan
etkili bir yardimaidir.

BCAA ne ise yarar? BCAA'nin faydalar nelerdir?
BCAA vararlarina baktigimizda ise bes 6nemli faydasi dikkat ceker. iste BCAA'nin faydalar:
1. Faydali hormonlar artirir

BCAA takviyesinin direnc (agirlik) antrenmaniyla birlestirildiginde testosteron

seviyesini arttirip kortizol seviyesini azaltarak uygun bir anabolik ortam olusturdugu
gozlemlenmistir. Ayrica BCAA'lardan biri olan leucinenin insulin salgilanmasini tetikledigi
ve boylece buyime kapasitesini daha da arttirdigi da bilinmektedir.

2. Kaslara enerji saglar

Yagsiz bir fizige kavusmak icin genellikle kalori kisitlamali bir diyete basvurulur. Az
kalori ise tam anlamiyla doymayarak ag¢ olmak anlamina gelir. A¢ kaldiginizda da ener;ji
seviyeniz duser ve katabolik enzimler BCAA'lara erisebilmek icin kas proteinlerini
parcalamaya baslarlar. Bunun ontine gecmek icin kaloriyi kestiginizde kaslariniza saglkl
dozda BCAA takviyesi alabilirsiniz. Boylece kaslariniz ihtiyaci olan enerjiye ulasarak
guclenir.

3. Yaglar yakar ve kaslar biiyiitiir

BCAA’lar ayni anda hem yag yakip hem de kas yapabilirler ki bu ozellik,

beslenme paylasimi olarak bilinir ve BCAA'larin kabiliyetleri icerisinde belki de

en onemlisidir. BCAA'lar adeta Robin Hood gibi davranarak zengin yag hiicrelerinden enerji
calip onu iyi beslenememis kas hicrelerine vermektedir.

4. Agn kesicidir

"BCAA ne ise yarar” sorusuna karsilik olarak agr kesici yaniti almayi
beklemediginize eminiz. Ancak yuksek yogunluklu calismanin kaslarda yol actig
hasari BCAA'larin azaltabildigi yapilan arastirmalarla kanitlanmistir. BCAA, gecikmis kas



agrisini (DOMS) tamamen ortadan kaldiramasa da bu agrilarin etkisini azaltmasiyla spor
rutini strecinize mutlaka dahil etmeniz gereken bir takviyedir.

5. Yenilenmeye yardimcidir

Unutmayin ki bir antrenmandan sonra ne kadar ¢cabuk toparlanirsaniz salona o kadar
cabuk geri donersiniz. Bu nedenle sporculara, hasarin tamirine ve buyumeye yardimci
olmasi icin antrenmandan hem once hem de sonra BCAA almalari tavsiye edilir.
Maksimum toparlanma/yenilenme ile daha fazla ve daha yogun calisirsiniz ki bu da
egzersiz programina daha fazla ve hizli uyum saglamak anlamina gelir.

BCAA nasil ve ne zaman kullanilir?

BCAA en iyisi antrenmandan once, antrenman sirasinda veya antrenman

sonrasinda kullaniimalidir. Boylece performans ve enerji artisi saglanabilir. Bu da yapilan
egzersizlerden ¢ok daha fazla verim alinmasini saglar. BCAA ayrica kahvaltida ya da
yatmadan once de tuketilebilir.



