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1. Introducéo

Em relaco a suplementacdo este estudo daré destaque aos aminoéacidos de cadeia ramificada, também conhecidos como ACR ou
BCAA ( do inglés branched-chain amino acids ) este que € composto por valina, leucina e isoleucina. Por sua vez sdo considerados
aminoécidos essenciais, porém néo sdo produzidos endogenamente, é necessario fazer aingestao destes através de dieta (HUTSON,
HARRIS, 2001).

Os aminoécidos de cadeia ramificada correspondem cerca de 35% dos aminoéacidos essenciais em proteinas musculares. Sendo que
em um individuo adulto amassa muscular corresponde de 40 a 45% da massa corporal total, destaformatorna-se evidente avalor que
estes aminoacidos correspondem. A concentragdo de ACR também difere em relagdo ao tipo de fibra muscular, sendo 20-30% maior
em fibras de contragéo lenta, tipo I, em comparagdo aquelas de contragdo rapida, tipo I1b (ROGERO, TIRAPEGUI, 2008).

2. Objetivos

* Analisar a eficécia da suplementacdo com aminoécidos de cadeia ramificada na prética de atividade fisica.
* Analisar aagédo do BCAA no tecido muscular.

* Observar a agdo do BCAA em &tividade de endurance.

» Comparar resultados de estudos j& realizados e apontar se 0s ACR sdo eficazes.

3. Desenvolvimento

SUPLEMENTACAO
A cadadiamais ocorre 0 aumento da preocupacéo pel o aumento da qualidade de vida pela populacdo em geral. Destaforma é notério



0 aumento da busca de pratica de atividades fisi cas, amudanca no estilo de vida, principal mente a melhora nos hébitos alimentarese a
realizacdo de atividades fisicas regulares. (SIMIONI et al., 2006)

Nutricdo e atividade fisica esto diretamente ligadas, € interessante que as duas estejam juntas. Afinal para se obter um aumento na
performance, é necessério estar bem alimentado, estar ingerindo uma alimentagéo correta, bal anceada e adequada ao tipo de exercicio
gue se pratica, sendo que nesta alimentacdo € importante que contenha todos 0s nutrientes necessarios para a sobrevivéncia, sendo
eles.carboidratos, gorduras, proteinas, minerais e/ou vitaminas (ARAUJO, SOARES, 1999; BERTOLUCCI, 2002).

Porém quando se fala de esporte profissional ou de alto rendimento surgem novos recursos, estes que Sa0 hecessarios para obter o
aumento da performance, resultados positivos no treinamento. E neste item que os BCAA's estdio presentes, na suplementacio
esportiva (BRAGGION, 2008).

Para potencializar os treinos, e conseqlientemente as competices, atletas vém buscando utilizar de todos os recursos possivels que 0s
suplementos nutricionais possam beneficiar na atividade, para que possam juntamente com o treinamento alcancar o mais rapido
possivel 0 seu objetivo (ZEISER, SILVA, 2007).

A midia também ultimamente tem influenciado muito este aumento no consumo de suplementos nutricionais, através de divulgagdes
apelativas, que mostram as confirmagdes cientificas positivas, relacionando salde, nutricdo, estética e desempenho fisico, destaforma
0s suplementos tornam-se cada vez ais populares ( ROCHA, PEREIRA, 1998).

Constituido por vitaminas, minerais, aminoécidos (ACR, ornitina, glutamina), metabolitos (creatina, L-carnitina), ervas e botanicos
(ginseng, guarana em p0), extratos (levedura de cerveja), o suplemento nutricional ndo pode ser considerado como um alimento
convencional dadieta dos individuos (JUNQUEIRA et al., 2007).

Os suplementos normal mente sdo indicados para individuos fisicamente ativas, com o intuito de aumentar sua performance, que por
conseqgiiéncia traz beneficios como melhorar a salide, reduzir efeitos negativos provenientes da pratica de exercicio fisico, como por
exemplo, fadigas, supressdo dafungéo imune, entre outros. Para cada modalidade esportiva, hd um tipo de suplemento nutriciona que
Se encaixa mais na especificidade da modalidade (BERTOLUCCI, 2002).

Ha estudos que demonstram que os suplementos nutricionais tem caracteristicas positivas em relagdo a diminuicdo nos desgastes
causados por exercicios de alta intensidade, reposi¢des musculares e energéticas e logicamente aumento de performance. Isto tudo
pelo fato de que cada vez mais o0 esporte competitivo, de ato nivel traz graves conseqliéncias aos seus praticantes se nao bem
prevenidos (ROCHA, PEREIRA, 1998).

Os suplementos protéicos sdo os que mais trazem todos estes beneficios ja citados anteriormente, e cada vez mais aumenta o interesse
dos individuos buscarem melhorar e aumentar seus desempenhos has atividades que praticam, sem deixar de lado os aspectos
estéticos, que na maioria das vezes também sdo extremamente procurados (SIMIONI et a., 2006).

O uso de aminoécidos dentro destes suplementos protéi cos vem numa crescente atual mente entre os praticantes de atividades fisicas,
desta forma esta surgindo varios estudos sobre estas substancias. Neste grupo os mais populares séo os ACR (MERO, 1999).
AMINOACIDOSDE CADEIA RAMIFICADA

Ha cerca de 300 tipos de aminoéacidos, dentro deste grupo 20 deles so considerados primarios estes que sdo utilizados pelo
organismo, entre estes ha oito importantes aminoécidos, que sdo denominados como essenciais, sdo eles: isoleucina, leucing, lisina,
metionina, fenilanina, treoninatriptofano, valina, histidina e arginina ( CY NOBER, HARRIS, 2006)

Os amino&cidos de cadeia ramificada— valina, leucina e isoleucina - sdo essenciais, porém nao sdo produzidos pelo organismo, sendo
adquiridos pelaingestéo de alimentos ou suplementos (ROCHA, PEREIRA, 1998).

Sabe-se cada vez mais que a salide e o bem-estar melhoram com apréticaregular de atividade fisica, assim como através de umadieta
saudavel. Tanto o exercicio como a dieta estimulam processos que, no decorrer do tempo, alteram a morfologia e bioquimica do
organismo. Porém, o exercicio deve ser visto como provedor de estimulos que promovem adaptacdes especificas, de acordo com o
tipo, intensidade e durac&o do mesmo (COY LE, 2000).

Os aminoécidos de cadeia ramificada constituem aproximadamente um terco das proteinas musculares. Apesar de os efeitos
anabdlicos dos aminoéacidos originarios da proteina da dieta sobre a sintese protéica e funcdo celular terem sido reportados ha
aproximadamente 25 anos, até poucos anos atrés ndo conheciamos as bases moleculares para muitas dessas observagOes. Agora se
sabe que os aminodcidos participam em vias de transdugcdo de sinal, ativando em determinadas células algumas das cascatas
sinalizadoras comuns ainsulina, por exemplo, principalmente aleucina (HUTSON, HARRIS, 2001).

Acéo dos aminoacidos de cadeia ramificada

A suplementagdo de BCAA (aminoécido de cadeia ramificada) especificamente a leucina, valina e isoleucina, surgiu com a hipétese
da fadiga central (GOMES, TIRAPEGUI, 2000). Este tipo de fadiga seria causado por um declinio da concentragéo plasmética de
BCAA permitindo entdo, um maior influxo de triptofano livre no cérebro, que por suavez é precursor do neurotransmissor serctonina,
relacionada ao estado de letargia, cansaco e sono. Os BCAA e o triptofano s8o aminoacidos neutros que competem na barreira
hematoencefalica, logo aguele que estiver em maior concentragdo € transportado para dentro do cérebro (GOMES, TIRAPEGUI,
2000; CHEVONT et al., 2004; WATSON et al., 2004).

A suplementacéo oral com BCAA vem sendo indicada com aintencdo de restringir a entrada de triptofano no sistema nervoso central,
assim diminuir a taxa de sintese de serotonina e, finalmente, aumentar a capacidade de realizacdo do exercicio (WATSON et dl.,
2004; CHEVRONT et al., 2004; OTHANI et al., 2006).

Durante a atividade motora prolongada o musculo capta BCAA da corrente sanguinea para oxidéa-los. Desta forma, o consumo de
BCAA poderiatrazer um aumento do rendimento, afinal ele fornece ao musculo substratos que diminuem a necessidade da quebra de
glicogénio (OTHANI et a., 2006).



Alguns estudos observaram os efeitos da suplementacéo de aminoacidos na recuperagao muscular. Recentemente foi demonstrado que
BCAA livres, especialmente a leucina, tém papel importantissmo no metabolismo de proteinas (SHIMOMURA et a., 2006;
NORTON, LAYMAN, 2006).

Inimeros efeitos tém sido atribuidos aos BCAA nas Ultimas décadas, como melhoras nas respostas fisioldgicas e psicolégicas ao
treinamento e no alto rendimento (COOMBES, MCNAUGHTON, 2000).

Sabe-se que 0 exercicio aumenta a oxidacdo de BCAA no misculo, podendo sua suplementac&o ser de grande interesse para atletas e
esportistas (SHIMOMURA et a., 2006).

Acredita-se que a leucina sgja 0 BCAA de maior importancia para a recuperacdo muscular (CROWE et al., 2006; NORTON,
LAYMAN, 2006). Sabe-se que sua suplementacdo oral € capaz de elevar sua concentragdo intracelular e atas concentracdes de
leucinaintracelulares sdo fundamentais para a ativacéo da proteinamTOR (mammalian target of rapamycin) e de fatores de iniciacéo
de transducdo que, por sua vez, sdo responsaveis pela recuperacdo da sintese protéica muscular apds o exercicio tanto de resisténcia
quanto de forca (NORTON, LAYMAN, 2006).

Beneficios dos Aminoacidos de Cadeia Ramificada

Durante exercicios de longa duragéo a suplementacéo de BCAAs possui inimeros papeis nainstalagéo do quadro de fadiga central. O
maior consumo desses aminoécidos gera uma maior competicdo com triptofano, em conseqiiéncia disso ocorre a diminuicdo de um
dos principais neurotransmissores envolvidos na modulagéo da fadiga central que é a serotonina (ROGERO, TIRAPEGUI, 2008).
Pesquisas mostram que a suplementacdo com aminoécidos de cadeia ramificada tem sido bastante utilizada por atletas de tridtlon e
iron man, afinal sdo atividades de longa duracdo e de alta intensidade, onde ocorre protedlise muscular. Desta forma destacam que a
ingestdo de BCAA ap0s a prova é de grande valia, de modo que os mesmos possuem funcdes de recuperacdo muscular. Alem de que
0s ACR estdo ligados ao controle da fadiga central, esta que é estimulada na prética destas atividades fisicas, de forma que os BCAAs
diminuem a entrada de triptofano no cérebro, auxiliando na realizacéo da prova (BASSIT, MALVERDI, 1998).

Efeitos dos aminoacidos de cadeia ramificada

Conforme Biesek, Alves e Guerra (2005), a suplementagdo com BCAA também pode ser sugerida pelos efeitos ergogenicos que 0s
mesmos apresentam. S&o eles:

* Auxiliam nahipertrofia muscular

* Possui ac&o anti-catabolica

* Retardam afadiga central

» Economizam os estoques de glicogénio muscular

» Aumentam os niveis plasmaéticos de glutamina apds exercicio intenso, de forma que melhora o sistemaimunol 4gico

4. Resultado e Discussao

Este estudo ainda esté em fase de andamento, assim n&o sendo possivel obter resultados até o0 momento.

5. Consider agBes Finais

Este trabalho ainda n&o foi concluido, desta forma ainda ndo h& consideragdes finais.
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