


��%Ê'2*ü���\
Æ������

�� �·"@�b�²8r�”�Ñ�À4ß�[�6�•�ß�–�©�å�
�–�¯ �ß�–�©�å�
�Â�Ü�å�c�
�Q�b�S4�$×"I�©�?

�}���(�±6P�”�Ñ�À4ß���r�S�c�� BCAA >&Branched Chain Amino Acid >'���\�ç�d�€�
�·

"@�_�c BCAA �b�œ�B4Ý(ò�c�Ñ�~�O�N�
�(0Ž4Ý(ò�b�s�Ñ�~�K�
�Q�b�M4Š�c>1�X�b BCAA

�_
¹3û�[�M�� BCAA �c�±�å�Ã�¡2A�S�B�B�(�\�K�Z�Ñ�~�M�•�b�s�^�}�N�
�M4Š�c4�7³�”

�Ñ�À4ß�\�K�Z�Ñ�~�K�
 "I�_�ß�–�©�å�c mTORC1 �\�ç�d�€�•�±�å�Ã�¡2A�œ�B(Ô�b4Ý(ò�†

�Ó�K�Z�±�å�Ã�¡2A�b�œ�B�†�•4
�K�
�(0Ž�†�š �D�M�•�b�_5�0[�[�6�•�\*ƒ�<�}�€�Z�8�r

�M���G�€�r�[�
 BCAA �†�ž�Z�K�
�Q�b'½)�)Ê�_�P�M�•� �Ý�_�X�8�Z�¨�C�b%Ê'2�@�^�I

�€�Z�8�r�M�@�
 �·"@�/
Æ�b BCAA �Y2Š�_�|�•'½)�)Ê�l�b�s8j�_�X�8�Z�c�•0Ž�Â�[�K�S��  

�� �Ò�G�
%Ê'2�¢�Ý�î�É�c�
 BCAA �b�(0Ž�†7<���M�•4Ý(ò�[�6�• BDK �†'½)�)Ê"I$�$×

�_���†�I�O�
 BCAA �b�(0Ž�@�¹4
�K�
 BCAA �@�*�W�M�•�Ô�¹�Ý�Ð�˜�«�†�80��K�r�K�S��

�G�b�Ð�˜�«�†�±�å�Ã�¡2A�µ5��@�¨�83û�–8×>& 20kcal%�±�å�Ã�¡2A�µ�w8×>'�[8ë*ñ�K�S�\

�G�•�
�/5��š�ì�
'½5�5��
'½�N)z)T�±�å�Ã�¡2A�_�š�ì�c0b�}�€�r�O�‡�[�K�S���K�?�K�


�G�b�Ð�˜�«�†�±�å�Ã�¡2A�µ5� �@�a�^�8�*�±�å�Ã�¡2A8×>& 8kcal%�±�å�Ã�¡2A�µ�w8×>'�[

8ë*ñ�K�S�\�G�•�
�G�–�Ð�˜�«�_�š�m�Z�
 mTORC1 �b�q�ö�
'½�N)z)T�±�å�Ã�¡2A5��@�*

�W�K�r�K�S���r�S�
�G�b�Ð�˜�«�_ BCAA �†�µ�t8ç�q�È�†�Z�<�Z8ë*ñ�K�S�\�G�•�
�G�–

�Ð�˜�«�\� &ì�Ø�b mTORC1 �b�q�ö�\'½�N)z)T�±�å�Ã�¡2A5��@)T�â�I�€�Z�8�r�K�S��  

��

���B�Ý�b�–*O����

�� �•�B�Ý�c�
�·"@�/
Æ�[ BCAA �†�*�W�I�O�•�G�\�_�|�~�
'½�N)z)T�±�å�Ã�¡2A�b�*�W

�†�,�A2s�G�M�G�\�†�6�u�Z�Â�}�?�_�K�S�v�b �[�M��#'�æ&k�
�_�>�8�Z�
4 �·�Y2Š�
�•

<K�^�]�_���:'½�Š�b�*�W�c�¥�–#Õ�q�_�-7€�† �A�S�K�
"I�_9×<K*…�_�>�8�Z�7�S�A�~�H

*…�b�Q�±�†�Í�A�
��$ª2��b2��¸�Q�@0b�}�€�• �G�\�?�}�
'½�Š�b�*�W�†�5�•�M�•�G�\�_

�|�~�
�¨�C�b�7�S�A�~�H*…�†�ö�}�M�G�\�@�[ �A�•�\*ƒ�<�}�€�r�M���K�S�@�W�Z�
�•%Ê

'2�B�Ý�_�|�~�
 BCAA �†�¤�v�K�/
Æ�b BCAA 5��†)T�â�M�•�G�\�c�
�•<K�^�]�_�|�•'½

�Š�b�*�W�†�£75�M�•�G�\�_�w� �[�6�•�\*ƒ�<�}�€�r�M��  

 

��#Ý1�1��Â����

>/>'  �(�±6P�”�Ñ�À4ß  

�� �·"@�b�²8r�”�Ñ�À4ß�[�6�•�ß�– �©�å�
�–�¯�ß�–�©�å�
�Â�Ü�å�b)r&à�[�6�~�
 BCAA

>&Branched Chain Amino Acid >'�\�v�ç�d�€�
�±�å�Ã�¡2A�S�B�B�(�\�K�Z�Ñ�~�M�•�b

�s�^�}�N�
�M4Š�c4�7³�”�Ñ�À4ß�\�K�Z�Ñ�~�K�
"I�_�ß�–�©�å�c mTORC1 �\�ç�d�€�•�±

�å�Ã�¡2A�œ�B(Ô�b4Ý(ò�†�Ó�K�Z�±�å�Ã�¡2A�b �œ�B�†�•4
�K�
�(0Ž�†�š�D�M�•�b�_5�0[

�[�6�•�\*ƒ�<�}�€�Z�8�•��  

 

>0>' BDK 

�� BCAA � ( 0 Ž � b � Š 3 ÿ 4 Ý ( ò � [ � 6 � • branched chain α -ketoacid dehydrogenase 

(BCKDH) �†7<���M�•�Ü�å4ß�ì4Ý(ò>8 BCKDH kinase (BDK) ��  

 

 




