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RESUMO

A presente pesquisa foi um estudo descritivo exploratorio de uma amostra (BCAAS) para a
medicina esportiva e para a saude humana, publicada no periodo de 2002 a 2022. A opg¢do em
utilizar este periodo justificou-se pelo fato de que na ultima década o uso indiscriminado de
tais suplementos pela populacdo de um modo geral atingiu proporc¢des inimaginaveis de
consumo. Apo6s pesquisa nos bancos de dados 60 artigos foram selecionados, tendo como
critério de inclusdo os principais beneficios e vantagens na sua utilizacdo. Concluiu-se com
esta revisdo que varias sdo as vantagens e beneficios da glutamina e do BCAAs no que
concerne a medicina esportiva e a saude humana, entretanto muitos dos estudos realizados

carecem de maiores evidéncias e rigor na proposta metodoldgica.

PALAVRAS-CHAVE: Glutamina, BCAA, Medicina Esportiva, Saude Humana.
ABSTRACT

The present research was a descriptive exploratory study of a sample of scientific production
on the benefits of glutamine and branched-chain amino acids (BCAA) for sports medicine and
human health, published from 2002 to 2022. The option to use this period was justified by the
fact that in the last decade the indiscriminate use of such supplements by the population in
general reached unimaginable proportions of consumption. After searching the databases 60

articles were selected, using as inclusion criteria the main benefits and advantages in their use.



This review concluded that there are several advantages and benefits of glutamine and BCAA
for sports medicine and human health, however, many of the studies lack greater evidence and
rigor in the methodological proposal.
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1. INTRODUCAO

A procura por exercicios fisicos € uma forma de manter ou melhorar a sadde. Visto que
sua pratica pode reduzir o risco de hipertensdo arterial, doencas cardiacas, diabetes mellitus
tipo 2, de cancer, podendo aumentar a imunidade, reduzir a ansiedade e minimizar 0s riscos
de depresséo (OLIVEIRA 2006; SINGLETON e WISCHMEYER, 2007: CHEIK et al., 2003)

Quando o exercicio e realizado de forma intensa, o praticante ou atleta pode entrar em
fadiga muscular devido ao estresse oxidativo ou a falta de energia. Uma das estratégias
utilizadas para reverter esse quadro seria a utilizacdo de suplementos alimentares (AMORIM,;
TIRAPEGUI, 2008).

E importante destacar que a forma como o exercicio é realizado existe um profundo
efeito sobre o crescimento muscular, ocorrendo somente quando a sintese excede a degradacao
protéica muscular.

A suplementacdo de aminoacidos de cadeia ramificada denominados de BCAAS
(leucina, valina, isoleucina (branched-chain amino acids) tem sido proposta com o objetivo de
reduzir a perda proteica, aumentar o rendimento e retardar a fadiga.

Além disso, quando uma dieta adequada, a suplementacdo com os BCAAs demonstra
uma melhora no rendimento e na performance de atletas que executam exercicios de alta
intensidade e/ou de endurance, colaborando com a diminuicdo da fadiga (Dos Santos et al.,

2021).



Pesquisa realizada por Vieira e Biesek (2015) em praticantes de artes marciais na cidade de
Curitiba, identificaram que aproximadamente 63,6% desses atletas utilizavam os BCAAs para
melhorar o rendimento.

Geralmente 0 BCAAs sdo ingeridos em combinacdo com a ingestdo de carboidratos,
logo ap6s o exercicio, para favorecer o aumento de massa muscular (CARVALHO, 2003).

Além disso, a leucina tem um papel central no processo metab6lico molecular da
sintese e degradacdo de proteinas na fibra muscular (WERUTSKY, 2013).

Entretanto, esse efeito, em humanos, além de discordante, s6 é observado em situacdes
de estresse acentuado no qual a protedlise esta muito aumentada (CARVALHO, 2003). Cabe
destacar que a RDC n.° 18/2010, que regulamenta os alimentos para atletas, refere-se a
suplementos protéicos como produtos que devem conter, no minimo, 50% do valor energético
total proveniente de proteinas, para o0s BCAAs (aminoécidos de cadeia ramificada) acima de
0,9 na sua composicdo, e com 10 gramas de proteinas por por¢do, no minimo (WERUTSKY,
2013).

A glutamina é o aminoacido livre mais abundante no plasma e tecido muscular ¢é
utilizado em altas concentracdes por células de divisao rapida, para fornecer energia e favorecer
a sintese de aminodcidos, nucleotideos e éacidos nucléicos (KHORSHIDI-HOSSEINI E
NAKHOSTIN-ROOHI 2013).

Alguns trabalhos indicam uma reducéo nas concentracdes plasmatica e tecidual durante
e apos exercicios de alta intensidade e de endurance, devido aos niveis elevados de cortisol,
o qual incrementa o efluxo de glutamina muscular e sua captacdo hepatica, ou pela adicdo da
concentracdo sanguinea de lactato, beneficiando maior absor¢do da glutamina pelos rins
(NISSEN et al, 1996; SCHOLER e KRAUSE, 1996)

Torna-se fundamental destacar que, como as evidéncias cientificas e médicas

esclarecam sobre a eficécia e a seguranca dos suplementos dietéticos.



Assim o proposito desta revisdo sera analisar uma amostra da producédo cientifica
acerca dos principais beneficios da suplementacdo dos aminoacidos de cadeia ramificada e da

glutamina para a saude humana e performance de praticantes de exercicios fisicos.

2. METODOLOGIA

A presente pesquisa é um estudo descritivo exploratério de uma amostra da produgao
cientifica sobre os beneficios dos suplementos proteicos com BCAAs e da glutamina para a
salide humana e performance em praticantes de exercicios fisicos, rastreados por publicados
nos ultimos 20 anos.

2.1. Estratégia de busca para identificacéo dos artigos
O material de estudo foi constituido de artigos oriundos do acervo da Biblioteca da
Universidade Federal do Amazonas, como revistas/periodicos, livros, dissertacdes e de artigos
cientificos das bases de dados SCIELO, MEDLINE, LILACS, PERIODICOS CAPES,
BIREME, EMBASE, AMED, OMS, IBECS e outros que complementaram o estudo proposto.
Foram utilizadas as seguintes palavras chaves em portugues: Glutamina, BCAAs,
Medicina Esportiva, Satde Humana, Beneficios e sues descritos em inglés. Apos a pesquisa
no banco de dados foram retirados 60 artigos, sendo 30 artigos para o embasamento tedrico da
utilizacao e beneficios dos BCAAs e 30 artigos para o embasamento teorico da utilizacao e
beneficio da Glutamina.
2.2. Critérios de incluséo e excluséo
a) Quais os principais beneficios citados nos trabalhos analisados;
b) Buscar a Gtica dos autores sobre a tematica;
c) Assim os principais dados foram apresentados em forma de graficos utilizando estatistica
descritiva simples e logo em seguida analisados e discutidos segundo a literatura.

Foram excluidos os artigos que ndo se enquadram na tematica proposta.1.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO

As publicacdes exploradas nesta revisdo sdo em sua grande maioria sdo estudos
qualitativos descritivos oferecendo um embasamento tedrico sobre os principais beneficios
dos suplementos proteicos selecionados para este estudo.

Vale ressaltar que para cada suplemento alimentar proteico estudado nesta reviséo
foram selecionados os 30 trabalhos cientificos mais relevantes, sendo que grande maioria foi
publicado na lingua inglesa e por estudiosos norte-americanos, sendo possivel diagnosticar
uma escassez de trabalhos produzidos por pesquisadores brasileiros.

E importante destacar que alguns dos artigos analisados ndo apresentaram de forma
clara o tipo de pesquisa realizada, limitando de certa forma a analise completa deste aspecto,
na totalidade das publicacdes.

Para alcancar os objetivos desta pesquisa, optou-se por apontar e discutir 0s principais
beneficios dos aminoacidos de cadeia ramificada (grafico 1) e da glutamina (grafico 2) através
de artigos selecionados com maior relevancia.

Por ultimo, estes dados serdo apresentados utilizando-se da estatistica descritiva
simples para na sequéncia proceder a analise com embasamento no referencial teérico utilizado

no presente estudo.



Gréfico 1: BCAAs — Potentes aliados da Saide Humana e da Pratica Esportiva
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Distribuicdo % dos principais beneficios dos BCAAS, segundo anélise de 30 artigos
cientificos.

Conforme o Gréfico 1, em uma analise de 30 trabalhos acerca dos BCAAs, podemos
observar que os principais beneficios citados por estes estudos foram: 27 (90%) sinalizaram 0s
BCAAs como fonte de energia durante o periodo de estresse metabdlico, sendo que este mesmo
numero de trabalhos discutiram como esse aminoacido é capaz de prevenir o catabolismo
muscular. Dos aminoacidos que podem ser oxidados gerando energia para ser utilizado pelo
musculo esquelético estdo os BCAASs (leucina, isoleucina e valina) (GONCALVES, 2013).

Neste caso, a producdo de energia € realizada por metabdlicas indiretas como o
glutamato e a alanina. Nos exercicios aerébios, com intensidade entre 40 e 70% do VO2max,
os depdsitos intramusculares de glutamato sdo reduzidos em cerca de 50% nos primeiros 10
minutos do inicio da contracdo muscular e mantém-se diminuidas a até o final do exercicio,
mas, uma forma de manter a sintese de glutamato é através das concentracdes e ingestdo de
BCAAs (COSTA et al., 2013). Outra forma de geracdo de energia pelos BCAAs é através do

ciclo alanina-glicose. Estes dois mecanismos possibilitam que o metabolismo oxidativo



preservem e abastecam os substratos para o ciclo de Krebs, com isso evitando o catabolismo
muscular (MONIRUJJAMAN E FERDOUSE, 2014).

Evidéncias apontam que a ingestdo oral de BCAAs tém efeitos anticatabdlicos durante
e ap0s 0s exercicios nos seres humanos, 0s 24 artigos investigados (80%), indicando o aumento
da sintese proteica e outros 24 (80%) com funcdo no reparo dos danos musculares apds o
exercicio.

Wolfe, (2017) cita que a grande vantagem de suplementar com BCAAs é a diferenca
entre a degradacdo e a sintese proteica muscular, neste caso, a sintese apos a ingestdo de
BCAAs pode estar aumentada em cerca de 30%.

Ap0s a ingestdo de 6 g de BCAA em individuos idosos e de 30 g de leite feita pelo
grupo controle, houve aumenta nas taxas de sintese da proteina miofibrilar durante a fase
inicial pos-prandial (0-2 h) no grupo suplementado com BCCAs quando comparado ao grupo
controle (FUCHS et al., 2019) . O alvo da rapamicina em mamiferos (MTOR) é um importante
sensor de nutrientes e energia na deteccdo e sinalizacdo de proteinas no musculo esquelético.

O aminoécido leucina presente nos BCCAs juntamente com 0s hormonios insulina e
IGF1, impulsionam as vias sinalizadoras da mTOR, aumentando a sintese proteica (NIE, et
al., 2018). Além disso, a leucina, potencializa os efeitos anabolicos pela liberacdo da insulina
durante e imediatamente ap6s o exercicios (HIGASHIDA et al., 2020). Outro ponto que deve
ser observado € o0 efeito benéfico da suplementacdo dos BCAAs na fadiga central precoce.
Dos 21 (70%) dos artigos separados indicam acdo deste aminoécido no controle da fadiga
melhorando o desempenho mental e motor.

A literatura indica que os suplementos de BCAAs podem combater o fenémeno
conhecido como fadiga central, com isso influenciar nos niveis de performance e desempenho

fisico em eventos de resisténcia.



A hipotese da fadiga central propde que niveis sanguineos baixos de BCAAs podem
agilizar a produgdo de serotonina no cérebro, com isso, gerando sinais de fadiga central
precoce no SNS (TAMBALIS e ARNAOUTIS, 2022).

O triptofano, um aminoécido precursor da serotonina, neurotransmissor indicado como
potencializador da fadiga central em atividades de endurance (CORDEIRO et al., 2017).
Quando os niveis de BCAA no sangue encontram-se baixos o triptofano pode ser mais
facilmente transportado para o cérebro elevando os niveis de serotonina. Entretanto, quando
os niveis de BCAA no sangue estdo elevados existe uma dificuldade no transporte do
triptofano para o cérebro (ZHANG et al., 2018).

Cabe destacar que no exercicio de alta intensidade ou de endurance podem ocasionar
alteracdes na funcdo imune, pela baixa dos niveis de glutamina, mas a utilizacdo de BCAAs
pode aumentar a imunidade celular, o que foi relatado nos 9 (30%) artigos separados. Parece
haver ainda uma relacdo entre a reducao das concentra¢des plasmaticas de glutamina e maior
susceptibilidade a infeccdes em atletas. Uma alternativa para se aumentar as concentracoes de
glutamina ¢ a suplementacdo de BCAAS, que atua como substrato para a sintese de glutamina
(HOLECET etal., 2017). Portanto, a ingestdo de BCAAs estaria relacionado a manutengédo dos
niveis de glutamina pds-exercicio, posto que, esse aminoacido estaria envolvido na reducédo da
imunossupressao, verificada apos a finalizacdo do exercicio. Entretanto, a conexdo entre a
diminuicao da glutamina plasmatica e a imunossupressao ndo esta totalmente esclarecida.

O consumo recomendado de proteinas para os atletas varia (1,2 a 1,9 g/kg/dia e até ~2
g/kg/dia) ndo parece ser danoso. Portanto, ingestdo aguda de BCAAs em doses de 10-30 g/dia
ndo parece ter um efeito prejudicial, até o determinado momento ndo houve relatos que a
suplementacdo de BCAAs prejudica a salde dos atletas (TAMBALIS E ARNAOUTIS, 2022).
O que deve ter atencdo que a ingestdo cronica de proteinas pode prejudicar a performance,

devido ao aumento da producdo de amonia pelo musculo exercitado (WERUTSKY, 2013)



Gréfico 2: Glutamina e suas inUmeras aplicacoes
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Distribuicdo % dos principais beneficios da Glutamina, segundo anélise de 30 artigos
cientificos.

Os dados apresentados no Grafico 2, sobre os principais beneficios da glutamina
averiguados numa amostra de 30 trabalhos cientificos, foram que 27 (90%) dos trabalhos citam
0 uso deste suplemento alimentar no suporte imunologico, 15 (50%) abordaram sua aplicacéo
na modulacao de genes relacionados a sintese e degradacéo de proteinas, 9 (30%) discutiram
que a glutamina acelera a recuperacao apds exercicios intensos, 6 (20%) demonstraram seu uso
na manutencdo da massa magra e reducdo do catabolismo muscular e por ultimo somente 3
(10%) apontaram o balanco acido-basico do organismo humano como uma das principais
funcbes da glutamina.

A glutamina € um dos suplementos alimentares mais vendidos no mundo, entretanto
torna-se de fundamental importancia destacar que grande parte dos artigos demonstraram seus
beneficios quando aplicado a pacientes criticos e ou submetidos a procedimentos cirurgicos.

Entretanto, os beneficios e a utilizacdo da glutamina por atletas e praticantes de

atividade fisica na literatura disponivel carecem de maiores investigacdes cientificas.



A glutamina é o aminoécido livre mais abundante no plasma e no tecido muscular,
perfazendo aproximadamente 80% deste depdsito o que equivale a 30 vezes a concentragdo
plasmatica (NAGASHIMA et al., 2013)

Como o organismo pode sintetizar glutamina, esta é considerada um aminoéacido
dispensavel ou ndo essencial entretanto, essa afirmacao tem sido questionada, pois em niveis
elevados de estresse como o exercicio fisico, a sintese de glutamina ndo supre a exigéncia
imposta pelo organismo (AHMADI et al., 2019).

A proliferacdo e desenvolvimento de células, em especial do sistema imune, o balango
acido-basico, o deslocamento da amdnia entre tecidos, a utilizacdo dos esqueletos de carbono
como fonte de energia, modulagéo da expresséo de genes referentes a sintese e degradacao de
proteinas, intensificacdo de vias sinalizadoras da apoptose celular estdo entre as fungdes da
glutamina mais estudados (COQUEIRO et al., 2019).

Além disso, pesquisam indicam que a suplementacdo de glutamina estimula a
imunidade como consequéncia, elevando os niveis de massa muscular, diminuindo o
catabolismo protéico pos-estresse ocasionado pelo exercicio fisico intenso acelerando a
recuperacdo (COQUEIRO et al., 2019).

Segundo Koo et al. (2014) o estresse ocasionado pelo exercicio de alta intensidade
promove uma queda dos niveis plasmaticos de glutamina contribuindo para a sindrome do
overtraining, assim como para a imunossupressao transitoria elevando o aumento dos riscos de
infeccdo entre os atletas.

Nesta condicdo a demanda corporal de glutamina do atleta pode se tornar
condicionalmente essencial, desta forma, o organismo ndo consegue fabricar os niveis
apropriados de glutamina, uma suplementacdo passa a se tornar necessaria para controlar o

catabolismo do musculo esquelético (OSBORNE et al., 2019).



Esses efeitos catabolicos do musculo esquelético podem ser ocasionados pelo aumento
do hormdnio cortisol estimulado pelo exercicio tanto de endurance como o treino de forca
(OSBORNE et al., 2019).

Na modulacdo de genes relacionados a sintese e degradacdo de proteinas, Van Vos Der
et al. (2012) citam a importancia da glutamina como fonte indutora de crescimento e do
amadurecimento de cardiomiocitos acompanhado de um aumento nos niveis de RNAm de
miosina de cadeia pesada (a-MHC) e da a-actina cardiaca.

Da mesma forma Wang et al. (2015) observaram que a glutamina enteral estimula a
sintese de proteinas da mucosa intestinal e atenua a protedlise dependente da via de ubiquidade,
melhorando o equilibrio proteico no intestino humano.

Outra forma de observar a suplementacdo da glutamina e correlacionar com aceleragdo da
recuperacgao apos exercicios intensos.

Das Chagas Barreto e Meira, (2020) citam o experimento de Cruzat et al. (2007) onde
ficou  demonstrado que a suplementacdo de glutamina pode minimizar o estresse
oxidativo ou diminuir a extensdo de lesdes celulares resultantes de exercicios fisicos
exaustivos. Os mesmos autores ainda lembram a pesquisa de Hoffman e colaboradores de
2010, onde os pesquisadores observaram o efeito benéfico e ergogénico da glutamina. Apos
sessdo de exercicio intenso houve um aumento do tempo de percepcdo da exaustdo pelos
participantes.

Hoffman et al. (2012) examinaram a eficacia de duas doses diferentes (1 g por 500 ml
e 2 g por 500 ml) de glutamina ingeridas como reposicdo hidrica por atletas de basquetebol.
Obijetivo era observar se a ingestdo de glutamina melhora o desempenho fisico durante uma
partida de basquetebol. Apds a suplementacdo a poténcia de salto, tempo e a velocidade de
reacdo durante a partida foram aumentados nos jogadores de basquete que realizaram a

suplementacdo com 2 g/kg com 500 ml ingeridos como hidratacdo. Entretanto, Simon e



Liberali, (2012) ndo acharam nenhum resultado da suplementacdo de glutamina sobre a
massa muscular magra e degradacao proteica muscular.

Das Chagas Barreto e Meira, (2020) citando o experimento Fontana de 2006 indicou
em sua pesquisa, que 0s exercicios resistidos, com ou sem a ingestdo de glutamina no periodo
de oito semanas, ndo teve nenhum efeito expressivo na poténcia anaerdbia.

A glutamina pode ser ingerida na forma livre, dipeptideo ou tripeptideo,
respectivamente, L-glutamina, L-alanil-glutamina ou alanil-glutaminil-glutamina (ROGERO
et al., 2004). Os autores, enfatizam que a por¢do dipeptideo ou tripeptideos, a absorcdo é
facilitada, em comparacdo a aminoacidos simples por apresentar outras vias de transportador
na membrana intestinal. Ainda, a glutamina dipeptideo contém maior estabilidade em pH baixo
e altas temperaturas, portanto, mais usadas em dietas enterais e parenterais (DE PAULA et al.,
2015)

No entanto, a glutamina livre tem uma medida de solubilidade de apenas 3g/100ml e
possui variabilidade em solucdo aquosa (ROGERO et al.,, 2004; HELLBRUGGE e
ORNELLAS, 2010). Ainda, esses autores lembram que a ingestdo da glutamina é bem
tolerada em niveis de até, pelo menos, 20g/dia e 0 consumo de até 40g/dia ndo deve induzir
efeitos adversos significativos além de desconforto gastrointestinal leve.

Como ocorre com todos os suplementos isolados de aminoacidos, o0 consumo em dose
fracionada ao longo do dia deve aumentar as reservas organicas, sem impor problemas
significativos de absorcdo. Para fins de suporte do sistema imunolégico e acdes anticatabdlicas,

que sdo importantes para a maioria dos atletas, as doses preconizadas variam de 1 a 10 g/dia.



4. CONSIDERACOES FINAIS

O uso de suplementos alimentares proteicos € uma pratica comum entre 0s praticantes
e ndo praticantes de atividade fisica, e atletas, com varios tipos de aplicabilidades e
funcionalidades das mais diversas possiveis.

Cabe destacar que tanto os BCAAs como a Glutamina podem ser usados tanto no que
concerne a ganhos de hipertrofia muscular, melhora da satde e qualidade de vida entre
individuo saudavel e atletas, bem como da melhora da imunidade celular em pacientes
submetidos a cirurgia ou gravemente hospitalizados.

Entretanto, grande parte dos beneficios encontrados nos trabalhos revisados podem
também ser garantidos ao individuo, ao praticante de atividades fisicas e ao atleta por meio
de uma dieta balanceada, sem o uso de suplementos alimentares.

Portanto, € imprescindivel o conhecimento destes dados por parte de todos os
profissionais de saude, para que sua conduta terapéutica e prescri¢cdo esteja embasada em
pesquisas cientificas.

Entretanto, é importante ressaltar que a maioria dos suplementos devem ser utilizados
com o intuito de complementar uma dieta e ndo para aumentar o consumo de determinado
nutriente atingindo valores acima das recomendagcdes.

Por fim, os suplementos nutricionais devem ser considerados uma estratégia que se
complementa a dieta para dinamizar sua composi¢do quimica e que embora seja dificil
estabelecer consenso sobre o uso destes produtos, a sua ingestdo tem ocorrido de maneira
indiscriminada e sem orientacdo de profissional habilitado, o que pode ocasionar danos e

prejuizos a salde, e ainda discriminacdes quanto a seu uso.
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