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  الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة والتعب المركزي أثناء الجهد البدنيالأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة والتعب المركزي أثناء الجهد البدني
والتـي تــسمى أحيانــاً  ) Neurotransmitters(تقـوم الموصــلات العــصبية  

بالمراسلات الكيمائية بتوصيل المعلومات من عصب إلى آخر، مؤدية بذلك إلـى            
 التي هي أساس العمليات الحسية والحركيـة فـي        ،ام انتقال الإشارات العصبية   إتم

إن من المعلوم أن تركيز هذه الموصلات العصبية في الجهـاز العـصبي             . الجسم
يحدد إلى درجة ما المزاج لدى الشخص، حيث نجد في الواقع أن ) CNS(المركزي 

ركيـز مجموعـة مـن      عمل بعض الأدوية المضادة للاكتئاب يتمثل في زيـادة ت         
  ).Monoamines(الموصلات العصبية تدعى الأمينات الأحادية 

 أن يؤدي إلى زيادة تركيز الموصـلات        ويعتقد أن الجهد البدني من الممكن     
). Serotonin(العصبية في الدماغ، ومنها الموصل العصبي المسمى الـسيروتونين          

عـب العـصبي المركـزي    وتتوافر دلائل قوية تشير إلى دور السيروتونين في الت  
إن من المعـروف أيـضاً أن الناقـل         . أثناء الجهد البدني الطويل الأمد    ) الذهني(

 بالتعب وزيـادة عتبـة      لإحساسالنوم وا الشعور ب العصبي السيروتونين يرتبط مع     
  . الألم وتثبيط الشهية

بناء على نظرية التعب المركزي، فإن زيادة تركيز السيروتونين في الدماغ           و
، الأمر الذي يؤدي في النهاية إلى       )الذهني(الشعور بالتعب المركز    زيادة   إلى   يقود

لكـن كيـف     . الأمد  الطويل  الجهد البدني  مبكراً أثناء إجبار الرياضي على التوقف     
  يحدث ذلك؟

نقل حمضاً  معدل  إن زيادة تكوين السيروتونين في الدماغ هو محصلة لزيادة          
إلى الدماغ، حيث يعد التربتوفان مادة أوليـة        ) Tryptophan(أمينياً يسمى تربتوفان    

ضرورية لتصنيع السيروتونين في الدماغ، وفي الواقع فـإن المـسمى الكيمـائي             
 لكن السؤال   ).hydroxytryptophan-5(للسيروتونين هو خمسة هيدروكسي تربتوفان      

نتقل الذي يتبادر إلى الذهن مباشرة هو ما الذي يجعل الحمض الأميني التربتوفان ي            
 Blood-Brain(إلى الدماغ من الدم عابراً ما يسمى بالحـاجز الـدموي الـدماغي    

Barrier (؟  
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للإجابة على السؤال المطروح أعلاه، لا بد أن نـشير أنـه فـي الأحـوال                
التي لا يقوم فيها الشخص بأي جهد بدني، يحدث تنـافس شـديد بـين               الاعتيادية  

 الحاجز الدموي الدماغي، مما يقلـل     التربتوفان وأحماض أمينية أخرى على عبور     
وتسمى الأحماض الأمينية الأخرى التـي  . من فرصة دخول التربتوفان إلى الدماغ 

 Branched Chain(تنافس التربتوفان بالأحماض الأمينية ذات السلـسلة المتفرعـة   

Amino Acids(    تتمثل هذه الأحماض في كـل مـن ليوسـين ،)Leucine(  وفـالين ،
)Valine( وليوسين  ، وأيس)Isoleucine(        وهى تعد من الأحماض الأمينية التسعة التي ،

  .لا يمكن للجسم أن يقوم بتصنيعها، وبالتالي لا بد من تناولها عن طريق الطعام
لكن في الجهد البدني الطويل الأمد، يقل التنـافس بـين الحمـض الأمينـي          

 نسبة التربتوفان في الدم تزداد      التربتوفان والأحماض الأمينية الأخرى، مما يجعل     
 زيـادة   والنتيجة هـي  مقارنة بالأحماض الأمينية الأخرى ذات السلسلة المتفرعة،        

دخول التربتوفان إلى الدماغ، وبالتالي ارتفاع معدل تـصنيع الـسيروتونين فـي             
أثنـاء  ) الـذهني (الدماغ، الأمر الذي يقود في النهاية إلى حدوث التعب المركزي           

  .ني الطويل الأمدالجهد البد
إن الأسباب المؤدية إلى زيادة نسبة التربتوفـان فـي الـدم علـى حـساب       

  :الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة تكمن في ما يلي

زيادة انتقال الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة مـن الـدم إلـى              •
 .ئيةالعضلات الهيكلية، بغرض أكسدتها واستخدامها كمصدر للطاقة الهوا

أثناء الراحة، فإن معظم التربتوفان الموجود في الدم يكون مرتبطاً مـع              •
، لكن القيام بالجهد البدني يؤدي إلـى        )Albumin(بروتين يسمى ألبيومين    

، التي تقوم بدورها بمنافـسة  )FFA(زيادة تركيز الأحماض الدهنية الحرة     
ارتبـاط  التربتوفان على الإلتصاق بالألبيومين، مما يـؤدي إلـى فـك            

التربتوفان بالأحماض الدهنية الحرة، والنتيجة هي زيادة تركيز التربتوفان    
 .في الدم
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وبناء على ما سبق، فإن من المفترض أن رفع تركيز الأحماض الأمينية ذات    
سوف يـؤدي   من خلال زيادة تناولها عن طريق الغذاء        في الدم   السلسلة المتفرعة   

في الدم أثناء الجهد البدني، وبالتالي التقليل مـن          التربتوفانإلى عدم ارتفاع نسبة     
كما أن  . فرصة تكوين السيروتونين، مما يقلل من فرصة حدوث التعب المركزي         

من المفترض أن زيادة استهلاك التربتوفان يقود إلى حدوث التعب المركزي، من            
يـر  لكن نتائج البحوث العلمية في هذا الصدد غ        .خلال زيادة تصنيع السيروتونين   

  .متفقة تماماً
استهلاك مـواد كربوهيدراتيـة     نتائج البحوث العلمية تشير إلى أن       غير أن   

 .إضافية أثناء الجهد البدني الطويل الأمد أدى إلى تأخير حدوث التعب المركـزي            
وتفسير ذلك أن المواد الكربوهيدراتية المستهلكة تؤدي إلى زيادة نسبة الجلوكـوز       

ز الأحماض الدهنية الحرة وطرحها في الدم، فينخفض        في الدم، مما يقلل من تجهي     
تركيزها، كما أن تناول المواد الكربوهيدراتية يقلل من استخدام الأحماض الأمينية           
ذات السلسلة المتفرعة كمصدر للطاقة، مما يخفض في النهاية نسبة التربتوفان إلى      

ر التربتوفـان    عبـو  ضتلك الأحماض الأمينية في الدم، الأمر الذي يقود إلى خف         
والمحصلة هي انخفاض معدل تـصنيع الـسيروتونين        الحاجز الدموي الدماغي،    

  .المؤدي إلى حدوث التعب المركزي
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