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RESUMO

A utilizacdo de suplementos alimentares tem crescido exponencialmente, seja para
preencher uma lacuna deixada pela alimentac&o e/ou, principalmente como recurso
ergogénico. Aqueles classificados como proteicos estdo entre 0s principais
utilizados, dentre eles, os AACR (Aminoacidos de Cadeia Ramificada). Desta forma,
0 objetivo geral da presente revisdo de literatura foi aprofundar os conhecimentos
com relacdo a suplementacdo de AACR e os seus efeitos no exercicio fisico. O
levantamento bibliogréafico foi operacionalizado mediante busca de artigos completos
indexados nas bases de dados PubMed e ScieElo, publicados entre os anos de
2005 a 2019 e que abordaram a suplementacdo de AACR no exercicio fisico.
Reducdo da fadiga central, aumento da sintese proteica, reducdo da gordura
corporal, economia dos estoques de glicogénio muscular, fortalecimento do sistema
imune, reducdo de danos musculares devido a exercicios intensos sdo alguns
efeitos sugeridos como beneficios da suplementacdo de AACR, porém a literatura
apresenta dados controversos, sendo que a maioria destes efeitos ndo estao
devidamente esclarecidos e comprovados, carecendo de uma maior gama de
estudos com um maior nimero amostral e um periodo mais longo de execucéao.

Palavras-chave: AACR. Suplementos alimentares. Esforco fisico.

ABSTRACT

The use of food supplements has grown exponentially, either to fill a gap left by food
and / or, mainly as an ergogenic resource. Those classified as protein are among the
main ones used, among them, BCAA (Branched Chain Amino Acids). Thus, the
general objective of the present literature review was to deepen the knowledge
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regarding BCAA supplementation and its effects on physical exercise. The
bibliographic survey was made operational by searching for complete articles
indexed in the PubMed and SciELO databases, published between the years 2005 to
2019 and which addressed BCAA supplementation in physical exercise. Reduced
central fatigue, increased protein synthesis, reduced body fat, saved muscle
glycogen stores, strengthened immune system, reduced muscle damage due to
intense exercise are some effects suggested as benefits of BCAA supplementation,
however the literature presents controversial data, with the majority of these effects
not being properly clarified and proven, requiring a greater range of studies with a
larger sample size and a longer period of execution.

Key words: BCAA. Dietary supplements. Physical exertion

INTRODUCAO

O emprego de suplementos alimentares tem sido o foco de estudos sobre o0s
supostos efeitos na melhora da performance no exercicio (JUNIOR, 2012;
PENCHARZ et al., 2012). Desportistas e praticantes de atividade fisica tém buscado
exponencialmente o uso destes suplementos com o objetivo de suprir uma possivel
lacuna deixada pela alimentacdo e/ou elevarem os seus ganhos e resultados
(JUNIOR, 2016).

No entanto, de acordo com a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte
(2003), observa-se no Brasil, a utilizacao indiscriminada de suplementos nutricionais
bem como drogas como recursos ergogénicos e puramente estéticos. Essa
utilizacdo vem aumentando expressivamente, devido a pressédo da sociedade e da
midia. Tais suplementos incluem em sua rotulacdo falsas promessas como:
potencial de elevacdo da energia e disposicdo, alivio do estresse, melhora da
performance e prevencado e /ou tratamento de doencas (FERREIRA et al., 2008).

Muitos destes produtos ainda n&do tém comprovacdo cientifica sobres seus
efeitos, podendo causar algum agravo a saude, quando usados de maneira
inadequada e sem orientacdo de um profissional especializado (PHILLIPPS, 2011).
Devido a facilidade de acesso, aquisi¢do e também da vinculagdo macica na midia,
a utilizacdo destes suplementos é feita, na maioria dos casos, de modo pouco
consciente e sem critérios, além de n&do serem repassadas informacdes aos
usuarios sobre a funcédo, bem como os possiveis efeitos adversos destes produtos
(PEREIRA; CABRAL, 2007; RIGON; ROSSI, 2012).

Deve-se ressaltar que a prescricdo de suplementos deve ser realizada por

um profissional nutricionista baseada em evidéncias cientificas, onde se aborda e
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avalia todos os aspectos inerentes as necessidades nutricionais e estilo de vida do
individuo. A mesma deve pautar-se na avaliacdo do estado nutricional, e da ingestao
alimentar e deve definir claramente o periodo de uso do suplemento nutricional
(BECKER et al., 2016).

Dentre os principais suplementos utilizados pelo publico estdo os
classificados como proteicos, os AACR (aminoacidos de cadeia ramificada) (FAYH
et al., 2013; FERREIRA et al., 2016; SILVA et al., 2018).

Os AACR compreende trés aminoacidos essenciais: leucina, isoleucina e
valina. Estes aminoacidos perfazem 1/3 das proteinas musculares, pois sao
metabolizados nos musculos (ROGERO & TIRAPEGUI, 2008), sendo que a leucina
encontra-se em maior propor¢ao no tecido muscular por ser a ativadora da principal
via anabdlica, a via mTOR (Mammalian Target of Rapamycin), caracterizada como
uma proteina quinase que, através de mecanismos, estimula a sintese e inibe a
deplecdo proteica (CHURCHWARD-VENNE et al., 2012, PEREIRA et al., 2017).
Eles ndo sdo sintetizados pelo organismo humano e sdo encontrados, sobretudo,
em fontes proteicas de origem animal: leite, ovos, carnes, peixes (GONCALVES,
2013).

A utilizacdo dos AACR tem sido indicada para favorecer a sintese proteica
muscular, poupar o estoque de glicogénio do musculo, retardar a fadiga central e
muscular, aumentar imunidade e reduzir danos e lesdes durante exercicios
prolongados (BECKER et al., 2016; SANTOS & NASCIMENTO, 2019).

Diante disso, sabendo-se do uso indiscriminado deste produto e da
necessidade de conhecer o mecanismo de acéo, eficacia e seguranca do emprego
do mesmo, o presente estudo foi delineado com o intuito de compreender os efeitos
da suplementacédo de aminoacidos de cadeia ramificada (AACR) no exercicio fisico,
a partir de um levantamento bibliografico sistematico sobre o tema. Espera-se com
os resultados da revisdo, posteriormente, favorecer a orientacdo e conscientizacéo
dos usuérios, sobre a oOtica, sobre a viabilidade ou ndo do emprego dessa

suplementacéao.

METODOLOGIA
Trata-se de uma revisdo sistematica literaria operacionalizada mediante

busca eletronica de artigos cientificos completos, escrito em portugués e inglés,
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indexados nas bases de dados PubMed e SciELO, utilizando como descritores os
seguintes termos: “BCAA”, suplementagdo”, “exercicio fisico”, “academias
esportivas”, “amino acids branched-chain”, “supplementary feeding”, “exercise”,
fitness centers”. Encontrou-se 2117 artigos, sendo que foram selecionados e
analisados 27 trabalhos, treze nacionais e quatorze internacionais, tanto de revisao
de literatura quanto de pesquisa de campo e/ou experimental, publicados entre 2005
a 2019. Os critérios de inclusédo para esta selecdo foram todos aqueles manuscritos
que abordaram a suplementacdo de AACR no exercicio fisico tanto em humanos,
quanto em animais, além de revisdes bibliograficas. Foram pesquisadas também as
referéncias bibliogréaficas dos artigos incluidos, baseando-se nos titulos, recusando-

se aqueles que ndo possuiam contribuicdes para o estudo em questao.

DESENVOLVIMENTO

Em um estudo do tipo transversal realizado por Lopes e colaboradores
(2014) com 46 atletas praticantes de Jiu-Jitsu de trés equipes da cidade de
Ipatinga/MG, com o intuito de verificar o consumo de suplementos alimentares e as
estratégias de perda ponderal nestes individuos, demonstrou que 37% da amostra
utilizavam algum suplemento na época da pesquisa, no qual 52% destes que faziam
uso estavam em periodo pré-competitivo sendo que o suplemento mais utilizado foi
0s AACR (17,2%).

Segundo resultados encontrados por Drumond et al. (2016), no qual 30
lutadores de jiu-jitsu participaram do estudo, observou-se alto consumo de
suplementos proteicos, dentre eles os AACR, sendo que utilizavam-nos com a
finalidade de melhorar o desempenho na modalidade esportiva praticada, aumento
da massa muscular, reposi¢ao de energia e nutrientes e melhora da disposicéao.

Ainda nédo foram claramente demonstrados na literatura, quais os efeitos da
suplementacdo de AACR sobre o desempenho no exercicio prolongado, pois ha
relatos de ambos: acdo benéfica e de efeito ndo ergogénico (CROWE et al., 2006,
UCHIDA et al., 2008). Porém, essas controvérsias podem ser justificadas por
diferencas entre protocolos experimentais (modelos animais ou humanos);
quantidade, tempo de fornecimento (crénico ou agudo) e via de administracdo do

suplemento; tipo, duragdo e intensidade do exercicio (FALAVIGNA et al., 2012).
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Existe a hipétese de que estes aminodcidos séo utilizados para fornecer
uma pequena quantidade de energia, especialmente, quando o estoque de
glicogénio esta reduzido no organismo em exercicio com duracdo de 60 a 90
minutos (CARVALHO, 2005; SANTOS et al.,, 2010), a atividade das enzimas
responsaveis pela transaminagdo dos aminoacidos de cadeia ramificada (AACR)
eleva-se no musculo esquelético, por isso, uma menor disponibilidade de glicogénio
potencializa essa contribuicdo energética destes aminoacidos durante o exercicio
(BLOMSTRAND, 2006; UCHIDA et al., 2008). Com relacdo ao exercicio de longa
duracdo, eles também parecem apresentar um efeito positivo na recuperacao
muscular apos o treino (BLOMSTRAND et al., 2006).

Dados de um estudo realizado por Qun et al.(2014), demonstraram que a
suplementacdo de AACR pode ser um recurso utilizado apds exercicio intenso com
0 objetivo de recuperacdo muscular. Eles submeteram ratos sedentarios a uma
longa sesséo de corrida, analisaram as concentracfes séricas de AACR, as quais
foram significativamente inferiores pds—exercicio do que anterior ao mesmo,
significando alta utilizacdo dos AACR para recuperagcdo muscular apos exercicios de
alta intensidade.

Outra teoria que sustenta a utilizacgo dos AACR como ergogénico
nutricional, seria com relacdo ao mecanismo da fadiga central que sugere que o
aumento da concentracdo de serotonina ou 5-hidroxitriptamina (5-HT) no cérebro
durante o exercicio prolongado pode estar diretamente relacionado ao
desenvolvimento de fadiga e a consequente reducao no desempenho (PEDROTTI &
COSTA, 2017).

Por isso, teoricamente, a suplementacdo de AACR pode atuar sobre a
reducdo da relacao Triptofano / AACR plasmatica, uma vez que esses aminoacidos
tém o mesmo mecanismo de transporte através da barreira hematoencefélica, fato
gue pode reduzir o influxo de triptofano (um precursor de serotonina) no sistema
nervoso central (SNC). Esta ocorréncia pode causar uma sintese reduzida de 5-HT
no cérebro, retardando o cansaco e a fadiga, aumentando a capacidade de realizar
os exercicios (BLOMSTRAND, 2006; CARVALHO & SOUZA, 2015, GOIS et al.,
2015).

Em relacdo ao possivel efeito atenuador de fadiga dos AACR, o estudo de
Falavigna e colaboradores (2012), realizado com 36 ratos treinados durante 6

semanas, demonstrou que o grupo de animais que recebeu uma dieta padréao
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suplementada com 3,57% de AACR e que tiveram livre acesso a racgao teve o tempo
de natacdo até a exaustdo aumentado em comparagdo ao grupo controle.

No mesmo estudo, outro grupo suplementado com quantidades maiores de
AACR (4,76%) apresentou queda de desempenho e elevacdo da aménia plasmatica,
considerada altamente toxica, contribuindo para a o surgimento da fadiga central,
portanto no grupo que recebeu uma maior dose de suplementacdo manifestou-se
maior fadiga em comparacao com o grupo controle que néo recebeu suplementacao.
Este trabalho demonstrou que a suplementacdo de AACR possui efeito dose-
dependente, uma vez que a ingestdo crbnica de quantidades elevadas de AACR
levou a uma reducdo no desempenho, ao contrario do que se espera com 0 USO
deste suplemento pelos individuos.

Holecek et al. (2016) determinaram os efeitos da ingestdo crénica de uma
dieta enriguecida com AACR e leucina em ratos por 8 semanas sobre o metabolismo
de proteinas e aminoacidos em estados alimentados e pdés-absortivos, no qual
observaram que a ingestdo crénica de AACR ou leucina elevou os niveis de ureia,
alanina e glutamina no plasma.

Além disso, detectaram que o peso tecidual e o conteddo proteico foram
menores nos musculos extensor longo dos dedos no grupo que consumiu somente
leucina e maiores nos rins daqueles que consumiram AACR e também dos que
consumiram leucina. A sintese de proteinas musculares no estado pds-prandial foi
maior no grupo suplementado com AACR. A inani¢cdo durante a noite aumentou a
atividade da alanina aminotransferase nos musculos e diminuiu a sintese proteica
nos musculos gastrocnémio (no grupo AACR) e nos musculos extensor longo dos
dedos (no grupo leucina) mais do que nos controles.

Portanto, os resultados ndo conseguiram demonstrar muitos efeitos positivos
do consumo cronico de uma dieta enriquecida com AACR no equilibrio proteico no
musculo esquelético e indicam efeitos negativos de uma dieta enriquecida com
leucina, sendo que os efeitos primarios de ambas as dietas sdo um catabolismo
ativado de AACR, o que leva a uma producdo aumentada de cetoécidos de cadeia
ramificada, alanina e glutamina e sua utilizagdo em tecidos viscerais e uma sintese
de proteina insatisfatoria em estado pds-absortivo, particularmente em musculos de
contracao rapida.
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Em um estudo de revisdo bibliografica, Kainulainen et al. (2013), concluiram
que o catabolismo dos AACR interferem no aumento da B-oxidacdo de acidos
graxos, tanto durante o exercicio ou em repouso, em individuos com capacidade
aerObica aumentada. Portanto, esse mecanismo € importante para o desempenho
aerdbico e prevencdo do acumulo de gordura. Eles ndo sdo degradados diretamente
no figado, caem na corrente sanguinea, estando disponiveis para o musculo
esquelético, por isso, uma alimentacdo rica em aminoacidos de cadeia ramificada
esta associada a diminuicdo do peso corporal, devido essa oxidacdo para geracao
de energia.

Diante disso, devido a essa via metabodlica, compreende-se melhor o
desempenho aerobico, sendo um fator importante a ser considerado para o
desenvolvimento de estratégias terapéuticas contra a obesidade e outras disfuncdes
relacionadas ao metabolismo lipidico. No entanto, os niveis séricos de AACR ou de
seus metabolitos podem ser marcadores preditivos para o desenvolvimento de
patologias de carater metabdlico, como o diabetes tipo 2.

O emprego de AACR também foi associado como possivel poupador de
glicogénio hepatico e muscular durante exercicio prolongado, resultando
possivelmente em maior desempenho (UCHIDA et al., 2008). Com relacéo a isso,
Campos-Ferraz e colaboradores (2013) ao avaliarem os efeitos da suplementacéo
de AACR em comparacdo com a administracdo oral de leucina em ratos treinados,
submetidos a um protocolo de deplecado de glicogénio muscular induzida pelo treino,
observaram que a razdo de degradacdo do glicogénio muscular e hepatico foi
significativamente maior no grupo de ratos que recebeu AACR comparado ao grupo
placebo.

E o grupo que recebeu leucina apresentou menor degradacgéao do glicogénio
hepatico em comparacdo com o que recebeu a mistura de AACR. Tanto o teor de
glicogénio muscular quanto o de figado foram significativamente poupados na
mistura de AACR e leucina em comparacdo com o grupo placebo. Nesta mesma
pesquisa, a suplementacdo de leucina aumentou a resisténcia a exaustdo em
comparacdo com a mistura de AACR, porém, ndo houve diferenca quando a
suplementacéo de leucina foi comparada com a alimentag&o controle.

Portanto, neste estudo a suplementacdo com leucina isolada apresentou
melhor desempenho como poupador das reservas de glicogénio muscular em
relacdo a mistura de suplementacdo de AACR, pois 0 grupo que recebeu AACR
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sofreu uma deplecdo mais rapida do glicogénio muscular do que no grupo que
recebeu a leucina isolada.

Ha outra teoria que baseia o consumo de aminoacidos de cadeia ramificada
(ACR) na possivel modulagéo exercida por estes aminoacidos sobre a atividade do
sistema imunoldgico. Segundo esta hipotese, os AACR auxiliam na sintese de
glutamina, aminoacido necessario para a maioria das células do sistema imune para
manter suas fungdes, e na manutencao do ciclo de Krebs.

Sendo que, a ingestdo de ACR poderia promover e manter a concentracao
de glutamina apds o exercicio e amenizaria a imunossupressao observada ao final
do exercicio. Conquanto, estudos sobre esta correlagcdo entre a reducdo da
glutamina plasmatica e a imunossupressdo sao escassos e insuficientes para
elucidar a relacéo da utilizacdo de BCAA com o sistema imune (CARVALHO, 2005;
UCHIDA et al., 2008).

Em situacdes de elevado catabolismo muscular, como apés a pratica de
exercicios de alta intensidade e de longa duracdo, os niveis plasmaticos de
glutamina. A menor disponibilidade desse aminoacido pode reduzir a resisténcia da
célula a lesdes, favorecendo a imunossupressdo. Em relacdo a essa situacdo, em
uma revisao de literatura realizada por Nascimento (2014), na qual buscou avaliar a
influéncia da suplementacdo de AACR no sistema imunoldgico de individuos que
praticam atividade de endurance, foi observado que os atletas que foram
suplementados mantiveram a concentragdo dos niveis de glutamina plasmética em
relacdo ao grupo nao suplementado. Porém, encontrou-se uma quantidade pequena
de estudos, além de a maioria dos mesmos serem antigos.

A melhora do desempenho e da for¢a subjetiva esforco foi citada como um
dos provaveis efeitos da suplementacdo de AACR. Para isso, Hagaruchi e
colaboradores (2012) avaliaram a eficacia da administracdo de AACR drink 60
minutos antes de uma prova de corrida de rua com distancia de 10 km, sobre o
desempenho de 11 corredores amadores do sexo masculino, sendo que cinco
fizeram parte do grupo controle e o restante formou o grupo que recebeu o AACR
drink.

Apos 5 km, todos os individuos consumiram 30g de bebida a base de
carboidratos, a fim de preservar o aporte energético durante a corrida. Os resultados

demonstraram que o grupo que recebeu a bebida com AACR obteve melhor
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desempenho, concluindo os 10 km, com tempo médio de 46 minutos, enquanto que
aqueles que ndo consumiram AACR apresentaram tempo médio de 54 minutos,
porém, com relacdo a percepcdo subjetiva do esforco, ndo houve diferenca
significativa.

Moraes e colaboradores (2019), investigaram em nove voluntarios (com
idade média de 25,4 £ 1,2 anos) se a suplementacdo de AACR atenua a reducédo da
forca isométrica causada por exercicios anteriores de resisténcia em um ambiente
quente. No entanto, a suplementacdo de AACR nado atenuou essa reducdao,
resultando ainda em menor producao de for¢ca. Um fator que pode ter interferido no
possivel efeito ergogénico dos aminoacidos de cadeia ramificada é a producdo de
uma substancia neurotdxica, a amodnia, derivada do metabolismo desses
aminoécidos (KIM et al., 2013; MIKULSKI et al., 2015).

VanDusseldorp e outros pesquisadores (2018), ao avaliarem o efeito da
suplementacdo de AACR na recuperacdo apOs exercicio excéntrico agudo,
obtiveram resultados que demonstraram que quando os AACR sédo consumidos com
uma dieta composta por 1,2g de proteina por kg de massa corporal/dia, os efeitos
desta suplementac&o na recuperacdo muscular sao insignificantes.

Knechtle e colaboradores (2012), ndo constataram nenhuma acéo benéfica
que possa ser atribuida ao suplemento sobre dano muscular, desempenho e funcéo
renal em atletas de ultramaratona. No entanto, Trushina et al. (2019), em estudo
realizado com 20 atletas de esporte de combate, obtiveram resultados satisfatorios
em relacdo a eficacia do uso dos AACR no desempenho, imunidade e potencial
adaptativo dos atletas da modalidade estudada.

Janior (2016) concluiu em um trabalho de revisdo bibliografica que,
aparentemente, a suplementacdo de AACR em adultos submetidos a distintos
estimulos de exercicio fisico parece ndo ser justificada antes e apds o exercicio para
melhora de performance. No entanto, pode trazer outros beneficios como reducdo
do catabolismo proteico durante o esfor¢co fisico e minimizacdo dos efeitos apos
exercicio intenso e extenuante, reduzindo o estado de imunossupressao, atuando na

manutencao dos niveis de glutamina plasmatica.
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CONCLUSOES

As hipoteses apresentadas sobre os efeitos da suplementacdo de AACR
apresentaram aprovacao e rejeicdo dos estudos apresentados, sendo, portanto,
controversas. Conclui-se que ainda nao estdo devidamente comprovados e
esclarecidos, devendo-se buscar maiores conhecimentos que sustentem estas
teorias e ou revogue-as.

E necessario que haja um nimero consideravel de estudos, principalmente
em humanos, com amostras maiores com a suplementacdo de AACR de forma
cronica, por periodos mais longos para que haja conclusdes precisas sobre o efeito

desta suplementagéo, visto que a literatura apresenta resultados controversos.
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