UCHWAELANR 3/2019
ZESPOLU DO SPRAW SUPLEMENTOW DIETY
z dnia 14 stycznia 2019 .

W sprawie wyrazenia opinii dotyczgcej maksymalnej ilo$ci beta-alaniny

w suplementach diety

Na podstawie art. 9 ust. 2b pkt 1-2 ustawy z dnia 14 marca 1985 r. o Panstwowe;
Inspekcji Sanitarnej (Dz. U. z 2019 r. poz. 59) uchwala sie, co nastepuje:

§ 1. 1. Okresla si¢ maksymalng ilo$¢ beta-alaniny (B-alaniny) w suplementach diety:
D) | beta-alaning mozna stosowaé w ilosci do 2400 mg/ dziefi w porcjach podzielonych;
2)  porcja beta-alaniny spozywana jednorazowo nie moze przekraczaé¢ 800 mg.

2. W oznakowaniu suplementéw diety zawierajgcych beta-alaning rekomenduje si¢
umiesci¢ ostrzezenie: produkt jest przeznaczony dla oséb o zwigkszonej aktywnosci

fizycznej.

§ 2. Uchwala wchodzi w zycie z dniem podjecia.
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Uzasadnienie:

Beta-alanina (-alanina) jest aminokwasem wytwarzanym w watrobie, Naturalnie
wystepuje w zywnosci, takiej jak drob i migso. Beta-alanina wykazuje zdolnogé
do buforowania migéni, co powoduje opéznienie zmecezenia podezas éwiczen o wysokiej
intensywnosci, poprzez zwiekszenie zawartosci karnozyny w migsniach.

Badania przeprowadzone na grupie starszych os6b wskazuja, ze 2,4 g/dzien B-alaniny,
podawane jako trzy dawki 800 mg z positkiem dziennie. przez 28 dni moze poprawié
wydolnos¢  wysilkowy i wytrzymalosciowyg bez zmian w stezeniu  mleczanu, tempa
odezuwalnego wysitku i tetna.

Wedlug  zalecen Migdzynarodowego — Towarzystwa Zywienia  Sportowcow
(International Society of Sports Nutrition) B-alanina najczesciej przyjmowana jest raz
dziennie przed treningiem w porcji od 2 do 4 g i s3 to ilosci uwazane za bezpieczne.

Jednakze, z danych literaturowych wynika, ze efektem ubocznym stosowania
p-alaniny mogg by¢ parestezje objawiajace sic w postaci uczucia swedzenia gléwnie na
twarzy, brzuchu, klatce piersiowej i koficzynach. Doustne dawki B-alaniny wieksze niz
800 mg zwykle powoduja nieprzyjemne objawy sensoryczne (parestezje). Rzadko wystepuje
schorzenie metaboliczne nazwane hyper-beta-alaninemig (podwyzszone stezenia f-alaniny
W osoczu i moczu), kidre charakteryzuje sie neurotoksycznoscig, hipotonig i niewydolnoscig
oddechows.

Biorge pod uwage powyzsze ustanowiono, ze stosowanie B-alaniny w suplementach
diety w ilodci do 2400 mg/dzien w porcjach podzielonych, gdzie jednorazowo spozywana
porcja B-alaniny nie przekracza 800 mg, jest bezpieczne.

Poza tym, zaleca si¢ zachowanie ostroznosci przy korzystaniu z suplementow
z f-alaning, dopoki nie bedzie wystarczajacych  dowodow potwierdzajgcych ich
bezpieczenstwo. Konieczne jest prowadzenie dalszych badan w celu okreslenia wtornych

skutkéw suplementacji B-alanina.
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