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SUPLEMENTACAO DE BCAA PARA GANHO DE MASSA MUSCULAR:
ANALISE DA EFICACIA EM PESSOAS COM ALTA CARGA PROTEICA

MARCELLO BONETTI DE OLIVEIRA 1
PROF2. DRA. NADIA WEBBER DIMER 2

RESUMO

A hipertrofia muscular € o aumento do tamanho das fibras musculares devido ao
acumulo de substancias contrateis, actina e miosina e de substancias néo contrateis,
principalmente glicogénio e agua, no sarcoplasma das fibras musculares. Para
alcancar a hipertrofia € necessario um estimulo fisico para sinalizar o musculo e aliado
a isso uma boa nutricdo que contenha quantidades balanceadas e necessarias de
macronutrientes e de micronutrientes fazendo com o que o musculo se desenvolva,
para alcancar essa nutricdo adequada muitos atletas e ndo atletas praticantes de
atividades fisicas decidem recorrer ao uso de suplementos, muitas vezes por nao
conseguirem suprir a demanda energética apenas com a dieta e muitas outras vezes
para recorrerem a suplementos que irdo auxiliar na performance esportiva. Dentre
esses suplementos estdo os BCAA (Brain chain amino acids) que séo constituidos por
trés dos nove aminoacidos essenciais para o organismo humano, sendo eles a valina
a isoleucina e a mais importante das trés a leucina, que atua diretamente na sintese
proteica. Os BCAA sdo os aminoacidos mais importantes para a hipertrofia muscular
devido a sua sinalizacéo na sintese proteica. Os BCAA sdo amplamente utilizados,
esse estudo teve como objetivo elucidar se a suplementacdo se faz necessaria e
auxilia na hipertrofia. Foi realizada uma revisao bibliografica utilizando diversos artigos
e publicacdes sobre testes com o BCAA em humanos, realizando diversas atividades
diferentes e medindo diferentes fatores, para se observar a eficacia ou nédo da
suplementacado. De oito pesquisas diferentes analisadas, cinco demonstraram que a
suplementacdo de BCAA ajuda sim na recuperacao muscular, diminuicéo da fadiga e
sintese proteica, porém nas outras trés pesquisas, observou-se que a suplementacéo
de nada auxilia em exercicios para melhoria de desempenho fisico. Esses estudos
gue obtiveram resultado positivo suplementaram em média entre 6 a 10 gramas de
BCAA antes ou ap0s o exercicio, o que torna a suplementacao dispensavel pois essa
guantia é alcancada facilmente por pessoas que ja tem uma ingestdo de proteina alta,
em torno de 1,6 a 2,0 gramas por kg de peso corporal.

Palavras — chave: Nutricdo. Esportiva. Suplementos.

1 Académico do Curso de Nutricdo do Centro Universitario UNIFACVEST.
2 Graduada em Nutricdo pela Universidade do Extremo Sul Catarinense, Mestrado/ Doutorado em
Ciéncias da Saude pela Universidade do Extremo Sul (UNESC).



BCAA SUPPLEMENTATION FOR MUSCLE MASS GAIN: ANALYSIS OF
EFFECTIVENESS IN HIGH PROTEIN LOAD PEOPLE

MARCELLO BONETTI DE OLIVEIRA?
PROF2 DRA. NADIA WEBBER DIMER 2

ABSTRACT

Muscle hypertrophy is the increase in muscle fiber size due to the accumulation of
contractile substances, actin and myosin and non-contractile substances, mainly
glycogen and water, in the sarcoplasma of muscle fibers. Achieving hypertrophy
requires a physical stimulus to signal the muscle and allied with good nutrition that
contains balanced and necessary amounts of macronutrients and micronutrients
causing the muscle to develop, to achieve this proper nutrition many athletes and non-
athletes. Practitioners of physical activity decide to resort to supplements, often
because they are unable to meet their energy demands with diet alone and often to
resort to supplements that will aid in sports performance. Among these supplements
are BCAA (Brain chain amino acids) which are made up of three of the nine amino
acids essential for the human body, valine is isoleucine and the most important of the
three leucine, which acts directly on protein synthesis. BCAAs are the most important
amino acids for muscle hypertrophy due to their signaling in protein synthesis. The
BCAA are widely used, this study aimed to clarify if supplementation is necessary and
assists in hypertrophy. A literature review was performed using several articles and
publications on human BCAA testing, performing various different activities and
measuring different factors to observe the effectiveness or otherwise of
supplementation. From eight different researches analyzed, five showed that BCAA
supplementation helps in muscle recovery, fatigue reduction and protein synthesis, but
in the other three studies, it was observed that supplementation does not help in
exercises to improve physical performance. These positive studies supplemented on
average between 6 and 10 grams of BCAA before or after exercise, which makes
supplementation unnecessary because this amount is easily reached by people who
already have a high protein intake, around 1, 6 to 2.0 grams per kg body weight.

Key words: Nutrition. Sports. Supplements.

1 Academic of the Nutrition Course of the Centro Universitario UNIFACVEST.

2 Graduated in Nutrition from the University of Far South Catarinense, Master / Doctorate in Health
Sciences from the University of Far South (UNESC).



SUMARIO

R R 0] 51U 07X T 10
1.1 PROBLEMA ..ottt ettt ettt ettt e ete et e et eaeeee e 10
1.2 OBJIETIVOS ..ottt ettt et e et e ete et et e eeenaeeee e 11
R R =1 = O TR 11
1.2.2 ESPECIFICOS ...ttt ettt ee e 11
L3 JUSTIFICATIVA ..ottt ettt ettt et eaeeee e 11
LA HIPOTESES. ...ttt ettt ettt ettt et e et e ete et e e e eaenaeeae e 12
2 REFERENCIAL TEORICO.......cciiiiiieceeee e ee ettt 13
2L HIPERTROFIA ...ttt ettt ettt et et eeteete st e eae e eae e, 13
2.2 EXERCICIO FISICO E SUPLEMENTACAO ......oovoiiiieeeceeeeeeeeee e 13
R =107V N 15
2.4 PROTEINAS. ...ttt ettt e e e e e 16
G AN] o 1=Tod (o Foq 0 [=Y (o Xo [0 Lo Yo Lo o 1= 0O 18
4 ANALISE DE DADOS ...ttt ettt 19
4.1 EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE BCAA ......oveieeeeeeeeeeeeeeeee e 19
4.2 FADIGA CENTRAL ..ottt ettt ettt et ste st e sae e e 22
4.3 ESTUDOS EM HUMANOS .....oooeieieeeeeeeee ettt s et saesae e e 23
(070N (o] I U 17X 1T 31

REFERENCIAS . ...ccc e ettt ettt e e e e e i 32



10

1 INTRODUCAO

1.1 PROBLEMA

A cada dia é notério o aumento da busca de pratica de atividades fisicas, a
mudanca no estilo de vida, principalmente a melhora nos héabitos alimentares e a
realizacdo de atividades fisicas regulares (SIMINONI et al., 2006).

A nutricdo e atividade fisica estdo diretamente ligadas, é interessante que
as duas estejam juntas. Afinal para se obter um aumento na performance, é
necessario ter uma boa alimentacdo, estar ingerindo uma alimentacao correta,
balanceada e adequada ao tipo de exercicio que se pratica, sendo que nesta
alimentacdo e nutricionalmente equilibrada entre os macronutrientes e micronutrientes
necessarios para a sobrevivéncia, sendo eles: carboidratos, gorduras, proteinas,
minerais e vitaminas (ARAUJO e SOARES, 1999; BERTOLUCCI, 2002).

Muitos atletas e praticantes de atividade fisica vém consumindo os mais
diversos suplementos a fim de obterem melhor forma fisica e desempenho em
competicbes. Com isso estudos vém sendo feitos para determinar se estes
suplementos realmente promovem efeitos ergogénicos (GOMES E TIRAPEGUI,
2000).

Porém, quando se fala de esporte profissional ou de alto rendimento
surgem nNOVOS recursos, estes que sao necessarios para obter o aumento da
performance, resultados positivos no treinamento. E neste item que os BCAA
(Aminoéacidos de cadeia ramificada) do inglés Branched chain aminoacids estao
presentes, na suplementacéo esportiva (BRAGGION, 2008).

Dentre os BCAA, a leucina € de extrema importancia para estimular a
sintese proteica durante o periodo de recuperacdo muscular pos-exercicio (NORTON
e LAYMAN, 2006).

Porém sera que a suplementacdo de BCAA auxilia na hipertrofia muscular
de uma pessoa praticante de musculacao que ja esteja com uma dieta balanceada,
com alta carga proteica? Se sim, qual a quantidade de BCAA é necessaria para que

esse auxilio ocorra?
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 GERAL

Determinar se a suplementacdo de BCAA auxilia na hipertrofia de uma

pessoa saudavel com dieta balanceada e alta ingesta proteica.

1.2.2 ESPECIFICOS

1. Estabelecer a dose necessaria diaria de BCAA.
2. Observar a eficacia do BCAA.
3. Determinar se a dieta alimentar é suficiente.

4. Descobrir se alta carga proteica supre as necessidades diarias.

1.3 JUSTIFICATIVA

Este estudo tem como objetivo analisar se a suplementacdo de BCAA
tem efeito na hipertrofia de pessoas saudaveis com uma dieta balanceada e alta
ingesta proteica. E relevante identificar os efeitos da suplementacéo de BCAA durante
0 treinamento para hipertrofia muscular devido as inimeras duvidas acerca da
suplementacdo dos BCAA, questbes sobre sua eficacia na hipertrofia, sobre a
guantidade correta a se tomar, o melhor horario a ser tomado e se uma dieta
balanceada com alto consumo proteico ja é suficiente para suprir as necessidades
diarias.

Segundo Uchida et al. (2008) ndo foi observada diferenca no tempo até a
exaustao e na distancia percorrida na comparacao entre placebo versus BCAA, sendo
que ambos 0s grupos apresentaram comportamentos semelhantes.

Da mesma forma Armada da Silva e Alves (2005) demostram nao haver
justificativa para introduzir a ingestdo de BCAA, antes e durante o exercicio, como
estratégia para melhorar o desempenho.

O estudo servird para retirar essas duvidas e determinar se o BCAA

realmente ajuda os praticantes ou nao.
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1.4 HIPOTESES

Parte-se da hipétese de que o BCAA nao auxilia na hipertrofia de uma
pessoa que ja esteja seguindo uma dieta balanceada com alta ingesta proteica e sem
deficiéncias nutricionais, pois 0 aporte necessario desses aminoacidos ja é suprido

pela dieta.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 HIPERTROFIA

Badilloe e Ayestaran (2001) definem que no ambito esportivo, hipertrofia é
a capacidade do musculo de produzir tenséao ao contrair-se. Em ambito ultra estrutural,
a hipertrofia esté relacionada com o niumero de pontes cruzadas de miosina que
podem interagir com os filamentos de actina. Do ponto de vista da fisica, a forca
muscular é a capacidade da musculatura de produzir a aceleracédo ou a deformacéo
de um corpo, manté-lo imével ou frear seu deslocamento.

A hipertrofia muscular, adaptacdo bastante conhecida como resultado do
treinamento de forca deve-se a maior concentracdo de proteina contréatil encontrada
no interior das fibras musculares. Com incremento das proteinas no musculo
esquelético, intensifica-se o mecanismo celular para desenvolver a forca, motivo pelo
qual um musculo grande geralmente é mais forte do que um pequeno (STARON et.
al., 1991).

Segundo Portilho, Nogueira e Nascimento (2008) hipertrofia tem como
funcdo basica aumentar a capacidade de gerar forca. Este efeito do treinamento de
forca ja € conhecido ha muito tempo, contudo, 0s mecanismos responsaveis por este
fenbmeno ainda ndo estao completamente esclarecidos. A hipertrofia é desencadeada
por estimulos intensos de curta duracéo contra cargas de alta intensidade. O nimero
de repeticbes e o intervalo de recuperacdo parecem exercer também um papel
fundamental.

No século XIX, dizia-se que a contracdo muscular destruia uma parte do
contetido proteico dos musculos para proporcionar energia. Recomendava-se uma
dieta rica em proteinas para preservar a estrutura muscular e suprir os gastos
energéticos. Hodiernamente, a cultura atlética ainda reproduz as antigas praticas
dietéticas (MCARDLE. et. al., 2003).

2.2 EXERCICIO FiSICO E SUPLEMENTACAO

Ha uma importante relagcdo entre nutricdo e atividade fisica, porque a

capacidade de rendimento do organismo melhora através de uma alimentacao
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adequada, com a ingestéo equilibrada de todos os nutrientes, sejam eles carboidratos,
gorduras, proteinas, minerais e/ou vitaminas (ARAUJO E SOARES, 1999;
BERTOLUCCI, 2002).

Suplemento nutricional trata-se de um produto constituido por pelo menos
um dos seguintes ingredientes: vitaminas, minerais, aminoacidos (BCAA, arginina,
ornitina, glutamina), metabdlitos (creatina, L-carnitina), ervas e botanicos (ginseng,
guarana em po), extratos (levedura de cerveja), ndo devendo ser considerado como
alimento convencional da dieta (JUNQUEIRA et.al., 2007).

Os suplementos normalmente séo indicados para individuos fisicamente
ativos, com o intuito de aumentar sua performance, que por consequéncia traz
beneficios como melhorar a salude, reduzir efeitos negativos provenientes da pratica
de exercicio fisico, como por exemplo, fadigas, supressdo da funcdo imune, entre
outros. Para cada modalidade esportiva, ha um tipo de suplemento nutricional que se
encaixa mais na especificidade da modalidade (BERTOLUCCI, 2002).

Em vista do aumento do nimero de atletas, o mercado de alimentos e
suplementos oferece ao mundo dos esportes Varios recursos que prometem prolongar
a resisténcia, melhorar a recuperacéo, reduzir a gordura corporal, aumentar a massa
muscular, minimizar os riscos de doencas ou promover alguma outra caracteristica
gue melhore o desempenho esportivo (MAUGHAN et. al., 2004).

Diante disto, a busca pela melhora no desempenho tem levado muitas
pessoas a utilizarem recursos que potencializem os seus desejos no menor tempo
possivel. Entre esses recursos, destacam-se 0s suplementos nutricionais (ZEISER e
SILVA, 2007).

A impaciéncia em esperar 0s resultados com a pratica dos exercicios
fisicos associado a alimentacgéo, faz com que muitos individuos busquem outros meios
para alcancar os resultados esperados, como, por exemplo, o uso de suplementos
nutricionais (MILANI, TEIXEIRA e MARQUEZ, 2014).

Dentre os suplementos utilizados, as proteinas e aminoacidos estao entre
0S mais populares, pois as proteinas fornecem a base estrutural de tecidos e 6rgaos
e sao estruturadas como uma sequéncia linear de aminoacidos. Os aminoacidos séo
classificados em essenciais, quando obtidos apenas por meio da dieta, e néo

essenciais, quando produzidas endogenamente (MAUGHAN. et. al., 2000).
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Dos suplementos proteicos, 0 uso de aminoacidos tem se difundido
largamente entre os praticantes de atividades motoras, tornando-se objeto de estudo
para varios pesquisadores. Alguns dos mais populares sdo os BCAA, bem como
diversas formas de leucina (MERO, 1999; MARQUEZI e LANCHA JUNIOR, 1997).

Torna-se imperioso conhecer e sistematizar a maior quantidade e
diversidade de informacdo sobre suplementacdes, visto que uma dieta rica em
proteinas preserva a estrutura muscular e suprir 0os gastos energéticos (MCARDLE et.
al., 2003).

2.3 BCAA

Em meados de 1840, Von Liebger foi um dos primeiros fisiologistas a
abracar a hip6tese de que os aminoacidos serviriam como substrato energético para
0 musculo em contracdo. Desde entdo, varias hipoteses surgiram para justificar o
consumo de amino&cidos durante o exercicio fisico (UCHIDA et. al., 2008).

Nos fins dos anos 70, os BCAA foram sugeridos como o terceiro
combustivel para a musculatura esquelética, apds os carboidratos e as gorduras
(GLEESON, 2005).

Em humanos saudaveis, nove aminoacidos sdo considerados essenciais
uma vez, que devem ser consumidos por meio da dieta por ndo serem sintetizados
endogenamente. Dentre esses aminoacidos, incluem os trés BCAA, ou seja, a leucina,
isoleucina e valina que representam 35% dos aminoacidos essenciais (EAA) em
proteinas musculares (ROGERO e TIRAPEGUI, 2008).

Os BCAA constituem aproximadamente um terco das proteinas
musculares. Apesar de os efeitos anabdlicos dos aminoacidos originarios da proteina
da dieta sobre a sintese proteica e funcdo celular terem sido reportados ha
aproximadamente 25 anos, até poucos anos atras ndo conheciamos as bases
moleculares para muitas dessas observacdes ndo eram conhecidas. Agora se sabe
gue os aminoacidos, principalmente a leucina participam em vias de transducao de
sinal, ativando em determinadas células algumas das cascatas sinalizadoras comuns
(HUTSON e HARRIS, 2001).
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Ultimamente, a leucina deixou de ser considerada apenas uma estratégia
de ofertas de aminoacidos essenciais ramificados, por promover potentes efeitos
sobre a sintese e degradacado muscular (ZANCHI et. al., 2009).

Conforme Mata e Navarro (2012), a leucina, promove a sintese e inibe a
degradacéo proteica via mecanismos envolvendo uma proteina quinase denominado
alvo da rapamicina em mamiferos (MTOR), que estimula a sintese proteica por meio
de trés proteinas regulatorias chaves.

Vianna e colaboradores (2010) relatam que diferente de outros
aminoacidos que sado oxidados primeiramente no tecido hepatico, a oxidacdo dos
BCAA, da alanina, do glutamato e do aspartato estd localizado no musculo
esquelético. A leucina apresenta uma taxa de oxidacdo superior no tecido muscular
em comparac¢ao com a isoleucina e a valina.

No tocante ao metabolismo dos BCAA, inicialmente cabe ressaltar as vias
biogquimicas envolvidas no catabolismo desses aminoacidos. Diferentemente de
outros aminoécidos, que sdo oxidados primariamente no tecido hepético, o sistema
enzimatico mais ativo para a oxidacdo dos BCAA estd localizado no musculo
esquelético. Apesar do figado ndo poder diretamente catabolizar os BCAA, 0 mesmo
apresenta um sistema muito ativo para a degradacdo dos cetoacidos de cadeia
ramificada oriundos dos correspondentes BCAA. (ROGERO e TIRAPEGUI, 2008).

Durante o exercicio fisico ocorre a captacdo de diversos aminoacidos,
sobretudo os BCAA, pelo tecido muscular. Se o exercicio fisico é prolongado, verifica-
se significativa liberacdo de BCAA pelo tecido hepatico, aliada a diminuicdo da
concentracdo plasmatica. Por exemplo, a concentracéo plasmatica de leucina diminui
entre 11 e 33% (MERO, 1999).

2.4 PROTEINAS

As proteinas, séo formadas por uma cadeia de aminoacidos, sdo moléculas
essenciais para manter a estrutura e funcionamento de todos 0s organismos vivos e
podem ter diferentes propriedades e fun¢Bes. Uma consideravel quantidade de
estudos ja foi feita a cerca das necessidades de proteinas na dieta de atletas. A
maioria aponta que atletas devem ingerir entre 1,3-1,8 gramas de proteina por kg de
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massa corporal. Esta quantidade € de 1,5 a 2 vezes o recomendado pelo governo
americano para adultos. Atletas que ingerem pouca proteina geralmente ndo se
recuperam satisfatoriamente dos treinamentos (LANCHA, 2002).

Algumas moléculas de proteina possuem milhares de aminoacidos ligados
entre si por ligacOes peptidicas. Porém, existem também moléculas de proteina que
sao formadas por varias cadeias peptidicas, ao invés de apenas uma. Estas por sua
vez, se ligam através de pontes de hidrogénio entre os radicas CO e NH dos peptideos
(GUYTON e HALL, 2002).

A relacédo entre o consumo de proteinas e o desempenho fisico vem de
longa data. Este tipo de associacdo pode ser encontrado até na mitologia grega. A
lenda sobre Milo de Crotona, um grande lutador grego que viveu em meados de 500
a. C., confirma a preocupacdo com a dieta rica em proteinas jA na antiguidade.
Segundo a mitologia, tal lutador tinha sua forca atribuida ao consumo elevado de
carne, 8,5 Kg em um unico dia (UCHIDA et. al., 2008).

Recomenda-se que o consumo de proteina na dieta de uma pessoa
sedentaria seja de 0,8 a 1,29 por kg de peso. Praticantes de atividade fisica voltados
para a pratica de exercicios aerdbicos, recomenda-se de 1,2 a 1,6g por kg de peso
para auxilio no fornecimento de energia e para praticantes de atividade fisica voltados
para a pratica de exercicio de forca, recomenda-se de 1,4 a 1,8g por kg de peso em
sua dieta diaria (CARVALHO et al., 2003).
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3 ASPECTOS METODOLOGICOS

O presente estudo se trata de uma reviséo bibliogréafica sobre o efeito da
suplementacdo dos BCAA em relacdo ao ganho de massa muscular em praticantes
de exercicios fisicos. As bibliografias pesquisadas estéo relacionadas a utilizacéo de
BCAA em provas de endurance, testes de forca e exercicios em geral realizados com
a suplementacao do BCAA.

Para a busca foram utilizadas as palavras chaves: BCAA, AACR,
aminoacidos de cadeia ramificada, leucina, valina, isoleucina. Os dados foram obtidos
através de revistas e artigos cientificos utilizando a base de dados, como scielo,
pubmed, biomedcentral e google académico e foi necessério utilizar artigos com até
25 anos de publicacao.
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4 ANALISE DE DADOS

4.1 EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE BCAA

A ingestdo excessiva de proteinas, seja atraves do consumo de alimentos
ricos em proteinas ou de suplementos de proteinas/aminoacidos, € desnecessaria,
nao contribui para o desempenho atlético, nem aumenta massa muscular e,
realmente, pode ser prejudicial & salde e ao desempenho atlético (HOWLEY e
FRANKS, 2000).

Na verdade, a suplementacdo costuma ser dispensada, pois a ingestao
entre 1,2 e 1,8 grama de proteina por quilo de peso corporal diariamente na forma de
alimentos proteicos elimina a necessidade de consumir proteina suplementar,
fornecendo todos os EAA, inclusive os BCAA, cujos beneficios ainda necessitam de
maiores confirmacgdes cientificas (BLOMSTRAND,1995).

Em relacdo a necessidade de ingestdo diaria de BCAA em individuos
adultos, em 1985 a Organizacdo Mundial da Saude (OMS,1985) propds que a
ingestdo de leucina, valina e isoleucina fosse de 14, 10 e 10 mg por Kg/dia,
respectivamente. (ROGERO e TIRAPEGUI, 2007).

Ja de acordo com a ingestéo dietética de referéncia a qual € baseada na
determinacdo da RDA, a ingestdo de leucina, valina e isoleucina, para individuos
adultos, é de 42, 24 e 19 mg por Kg/dia, respectivamente (ROGERO e TIRAPEGUI,
2007).

As guantidades de BCAA recomendadas diariamente para atletas varia
entre 5-12 g/kg de peso /dia, comecando entre 5-7g para treinamentos mais leve,
podendo chegar até 10-12 g/kg de peso/dia para treinamentos mais extremos. Com a
finalidade de recuperacdo diaria de glicogénio muscular ou visando poupar 0
glicogénio armazenado (BECKER et. al., 2016)

Muitas funcdes séo atribuidas aos BCAA, dentre elas, é possivel destacar
aumento da sintese de proteinas musculares e reducdo da sua degradacao,
encurtamento do tempo de recuperacdo apds o exercicio, aumento da resisténcia
muscular, diminuicdo da fadiga muscular, fonte de energia durante dieta e
preservacao do glicogénio muscular. Todavia, muitas vezes os apelos comerciais séo

falacias. Embora a maioria das alegacdes veiculadas ndo encontre ainda respaldo
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cientifico, estudos sugerem que a queda do desempenho possa estar vinculada a
fadiga, a qual pode ocorrer por hipoglicemia e pelo aumento da serotonina, um
neurotransmissor responsavel pelas sensacdes de sonoléncia, devido ao aumento de
captacdo do triptofano, um aminoacido precursor da serotonina. Nesse caso, a
suplementacdo de BCAA é valida, pois eles competem com o triptofano pelo mesmo
sistema transportador (LANCHA, 2002)

Com o esforgo intenso, os BCAA atingem, sobretudo, a musculatura
exercitada, onde sdo consumidos e participam da conversédo do piruvato em alanina,
a qual é encaminhada ao figado para nova formacéo, de piruvato. Com o esforco
moderado, os BCAA atingem a mitocéndria da musculatura exercitada, participando
da sintese de glutamina, a qual segue para os tecidos para a formacao de glutamato.
Enfim, observa-se que o consumo muscular de BCAA visa a manutencdo da
funcionalidade do Ciclo de Krebs, e tanto a sintese de alanina quanto a de glutamina
sao a forma encontrada para remover da musculatura os grupos aminicos (LANCHA
JUNIOR, 2004).

A Ingestédo aguda de suplementos de BCAA cerca de 10-30 g/dia parecem
nao ter efeitos colaterais. No entanto, as razbes sugeridas para tomar tais
complementos ndo tém recebido muito apoio de estudos cientificos bem controlados
(GLEESON, 2005)

Pesquisadores da universidade da Tasmania, verificaram que a
suplementacdo de BCAA (+/- 12 g/dia durante 14 dias) atenuou os niveis de
indicadores de danos musculares durante o exercicio (PORTILHO; NOGUEIRA,
NASCIMENTO, 2008).

Efeitos ergogénicos com a suplementacdo de BCAA ndo costumam ser
verificados, particularmente quando comparados com 0s que ocorrem devido a
suplementacdo de carboidratos, uma escolha mais natural, quando a intencédo é
fornecer energia e poupar glicogénio (WILLIAMS, 1999).

Como os BCAA sao oxidados pelo musculo, supde-se que sua
suplementacdo atenue a degradacado proteica que normalmente ocorre durante os
processos de obtencdo de energia. Desta forma, muitos praticantes de musculagao
tém usado BCAA para auxiliar no processo de ganho de massa muscular, por acreditar
em uma diminui¢éo do catabolismo (PORTILHO; NOGUEIRA; NASCIMENTO, 2008).
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Muitos estudos falharam em demonstrar um aumento do tempo de
exercicio até a fadiga com a suplementacdo de BCAA e concordaram em descrever
um aumento significativo da amoénia circulante. Os niveis plasmaticos desses
aminoacidos aumentam com a suplementacdo, mas isto ndo reflete necessariamente
um aumento da captacéo destes pela célula muscular e menor degradacéo proteica.
N&o ha evidéncias cientificas suficientes para afirmar o ganho de massa magra
através do aumento da ingestdo de BCAA, mais estudos ainda precisam ser feitos
neste sentido. (GOMES e TIRAPEGUI, 2000)

Uma série de estudos indica que a administracdo oral de leucina tem o
mesmo efeito que uma refeicdo completa para estimular a sintese proteica nos
musculos esqueléticos. O efeito é especifico para a leucina, porque a administracéo
oral de uma das isoleucina ou valina ndo tem nenhum efeito sobre a sintese proteica,
a suplementacdo com BCAA (76% leucina), em combina¢do com moderada restricao
energética tem demonstrado provocar significativa e preferencial perda de tecido
adiposo visceral e permitir a manutengéo de um elevado nivel de desempenho. Estes
resultados sugerem que a leucina tem fun¢des para além do seu papel como um dos
EAA (WLOCH et. al., 2008).

As evidéncias indicam que a leucina sozinha pode exercer uma resposta
anabdlica, enquanto ndo existem dados para isoleucina ou valina. Assim, pode-se
esperar que apenas a leucina seja mais eficaz do que a combinacdo de todos os
BCAA. No entanto, existem duas limitagdes significativas de um suplemento alimentar
contendo apenas leucina. Primeiro, 0s mesmos problemas que limitam a extensao da
estimulacdo da sintese de proteinas musculares apenas pelos BCAA em relacédo a
disponibilidade dos outros EAA necessarios para a producdo de proteina muscular
intacta também limitam a resposta apenas a leucina. Segundo, a elevacdo da
concentracdo plasmaética de leucina ativa a via metabolica que oxida todos os BCAA.
Como resultado, a ingestdao de leucina sozinha resulta em uma diminuicdo nas
concentracbes plasmaticas de valina e isoleucina. A disponibilidade de valina e
isoleucina pode, portanto, tornar-se limitante da taxa de sintese de proteinas
musculares quando a leucina sozinha é consumida. Pode ser por isso que estudos de
resultados a longo prazo com suplementagdo dietética de leucina falharam em
produzir resultados positivos. A principal justificativa para um suplemento dietético que

contenha todos os BCAA, em oposi¢cdo a leucina, é superar as diminuicbes nas
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concentracdes plasmaticas de valina e isoleucina que ocorreriam quando a leucina é
administrada isoladamente. (WOLFE, 2017)

Quando os BCAA foram administrados a individuos humanos juntamente
com carboidratos, a taxa de sintese de proteinas musculares se manteve igual em
ambos 0s grupos, indicando que ndo ha um papel exclusivo dos BCAA. Da mesma
forma, o consumo de BCAA com carboidratos apés o exercicio resistido ndo aumentou
os fatores de sinalizagdo anabdlica em maior extensdo do que o carboidrato isolado.
Portanto, as evidéncias disponiveis ndo apdiam a suposicdo de um efeito anabdlico
especial dos BCAA guando administrados com carboidratos. Em contraste com a falta
de um efeito interativo entre BCAA e carboidratos, os BCAA podem aumentar o efeito
anabdlico de uma refeicdo protéica. Por exemplo, a adicdo de 5 g de BCAA a uma
bebida contendo 6,25 g de proteina do soro do leite aumentou a sintese de proteina
muscular para um nivel comparavel ao induzido por 25 g de proteina do soro do leite.
Esse resultado sugere que um ou mais dos BCAA podem estimular a sintese de
proteinas musculares pela proteina do soro do leite, ou que os BCAA extras induzem
um maior potencial de resposta anabodlica do musculo a proteina do soro de leite,
ativando os fatores de iniciacdo. Em ambos os casos, a resposta dos BCAA em
conjunto com a proteina intacta € uma questdo diferente do efeito dos BCAA
isoladamente, uma vez que a proteina intacta fornece todos os EAA necessarios para

produzir uma proteina intacta (WOLFE, 2017)

4.2 FADIGA CENTRAL

A hipotese da fadiga central baseia-se no fato de que, durante atividades
fisicas intensas e prolongadas, haveria um aumento da captacéo de triptofano pelo
hipotdlamo, o que resultaria em maior sintese de serotonina, e esta elevacdo da
concentracdo hipotalamica de serotonina seria um fator capaz de desencadear a
fadiga central. A fadiga central afeta negativamente o desempenho do sujeito, e vem
de uma ou mais falhas nas estruturas nervosas que afetam a atividade fisica, ou seja,
reproduzem o comando motor para 0 musculo. Também pode ocorrer prejuizo na
funcdo do sistema nervoso central quando houver aumento de serotonina,
desenvolvendo a fadiga e diminuindo o desempenho (GOMES JUNIOR; PROCOPIO
JUNIOR; SANTOS JUNIOR, 2009).
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A hipotese da fadiga central foi proposta em 1987 e € definida como uma
incapacidade para manter a poténcia devido a eventos que ocorrem em um ou em
Varios niveis das estruturas nervosas que intervém na atividade fisica, e prevé que o
aumento na oxidacdo de BCAA diminui sua concentragcéo plasmatica. Para entrar na
barreira hematoencefélica o triptofano livre compete com outros cinco aminoacidos
leucina, isoleucina e valina (BCAA) além de tirosina e fenilalanina. Uma baixa
proporcéo de BCAA facilitaria a entrada de triptofano livre no cérebro e a formagéo de
serotonina. A serotonina incluindo as catecolaminas (adrenalina, noradrenalina e
dopamina), tem um papel importante na investigacdo do desenvolvimento da fadiga
central, atuando na letargia, no sono, no humor, na supressido do apetite e nas
alteracdes na percepcdo do esforco. Durante o exercicio, sugere-se que a maior
producdo de serotonina promova cansaco, amplie a sensacao de fadiga, reduza a
poténcia muscular e altere a regulacdo hormonal. Por conseguinte, o aumento da
atividade serotoninérgica pode posteriormente levar a fadiga central, forcando atletas

a deixarem de exercer ou reduzirem a intensidade do exercicio (WLOCH et. al. 2008).

4.3 ESTUDOS EM HUMANOS

Um estudo realizado por pesquisadores do Centro Universitario Catolico
Salesiano Auxilium que se propds a investigar o efeito de BCAA no exercicio maximo
aplicado na area da musculacgéo, limitando-se a comparar e apresentar a influéncia
da suplementacédo na forca muscular. Os pesquisadores acompanharam dois grupos
um grupo de treinamento com ingestdo de BCAA, e o grupo de treinamento placebo,
e 0s submeteram em teste de 1 RM (repeticdo maxima) no supino reto e 3 meses de
treinamento de hipertrofia controlada apenas no exercicio de supino. A pesquisa
ocorreu na Academia Mundo Livre na cidade de Lins/ SP com 21 individuos
masculinos treinados com média de idade de 24 anos. O objetivo geral do trabalho foi
demonstrar e comparar o efeito do BCAA no aumento da forgca maxima e na hipertrofia
muscular apos trés meses de treinamento a 80% da forga maxima. O grupo 1 (BCAA),
ingeriu antes do treinamento 2 capsulas, e ap6s 30 minutos do treinamento 3
capsulas, totalizando uma por¢éo de BCAA nas 5 cdpsulas de BCAA proposto descrito
pela. O grupo 2 (Placebo), ingeriu antes do treinamento 2 capsulas, e apos 30 minutos
do treinamento 3 capsulas totalizando, uma por¢cao de placebo nas 5 capsulas. Os
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individuos ndo sabiam das diferencas nos suplementos, os suplementos foram
guardados em potes iguais com marcacdes a qual apenas o responsavel em entregar
as cépsulas foi informado. Os resultados obtidos quando comparados os dois grupos
gue se submeteram ao mesmo treinamento, nao foi obtido resultados significantes
com relacdo ao pré e pos treinamento nos grupos, mas o percentual de melhora no
aumento da carga maxima de cada sujeito, 0 grupo que teve a suplementacdo de
BCAA durante o tempo de treinamento teve seu percentual significativamente maior
quando comparado ao grupo placebo (PORTILHO; NOGUEIRA; NASCIMENTO,
2008)

Wolfe utilizou um método para quantificar a resposta da infusdo intravenosa
de uma mistura de BCAA por 3 h em 10 individuos. O método envolve a medi¢do da
captacao e liberacdo de EAA individuais (neste caso, leucina e fenilalanina). Supondo-
se gue o equilibrio entre leucina e fenilalanina no musculo seja um representativo de
todos os EAA. A fenilalanina é considerada um reflexo da sintese de proteinas
musculares, uma vez que a sintese de proteinas é o Unico destino da fenilalanina
absorvida pelos musculos do plasma. A leucina ndo pode ser interpretada em relacao
a sintese de proteinas, pois quando absorvida pelo musculo pode ser oxidada e
incorporada a proteina. A infusdo de 3 h de BCAA aumentou as concentracdes
plasmaticas de todos os trés BCAA em quatro vezes, enquanto as concentracdes de
outros EAA diminuiram. Em vez de ser estimulada pela infusédo de BCAA, a sintese
de proteina muscular diminuiu. N&o houve alteracao significativa no balanco liquido
de fenilalanina, indicando que a quebra de proteina muscular também foi reduzida em
guantidade semelhante a reducéo na sintese de proteina muscular. O equilibrio entre
a sintese de proteinas musculares e a quebra permaneceu negativo, significando que
o estado catabdlico persistiu e um estado anabdlico nao foi produzido. As reducdes
simultaneas na sintese e quebra de proteinas musculares durante a infusdo de BCAA
podem ser descritas como diminuicdo da renovacdo das proteinas musculares.
Resultados semelhantes foram obtidos pelos mesmos pesquisadores quando
estenderam a infusdo de BCAA para 16 h em 8 voluntarios normais e determinaram
se a elevacdo cronica de BCAA estimulava a sintese de proteinas musculares. A
mesma metodologia de equilibrio foi usada no estudo anterior para calcular a sintese
e a quebra de proteinas musculares. Como no estudo anterior, a sintese de proteinas

musculares foi reduzida nos individuos que receberam BCAA em comparacdo a
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infusdo de solucao salina significando que a rotatividade de proteinas musculares
também foi reduzida e um estado catabdlico persistiu. (WOLFE, 2017)

Segundo Wolfe et. al. (2017) a estimulacdo maxima da sintese de proteinas
musculares no estado pés-absortivo em resposta apenas aos BCAA é a diferenca
entre a quebra de proteinas musculares e a sintese de proteinas musculares (cerca
de 30% maior que a sintese), porqgue os outros EAA necessarios para a sintese de
novas proteinas sao derivados da quebra de proteinas musculares. Realisticamente,
um aumento maximo na sintese de proteinas musculares de 30% é uma estimativa
visto que a oxidacao obrigatéria dos EAA nunca pode ser completamente suprimida.
Ambos os estudos de infuséo intravenosa descobriram que os BCAA diminuiram a
sintese de proteinas musculares e a quebra de proteinas, o que significa uma
diminuicdo no turnover de proteinas musculares. O estado catabdlico em que a taxa
de quebra de proteina muscular excedeu a taxa de sintese de proteina muscular
persistiu durante a infusdo de BCAA. Concluiu-se que a alegacéo de que o consumo
de BCAA na dieta estimula a sintese de proteinas musculares ou produz uma resposta
anabdlica em seres humanos € injustificada.

Uchida e colaboradores realizaram um estudo com objetivo de averiguar o
efeito da suplementacdo de BCAA sobre o desempenho de corrida até a exaustao,
em individuos submetidos a um protocolo para reducdo do glicogénio muscular,
Dezessete soldados saudaveis do exercicio brasileiro participaram do estudo, Os
individuos foram submetidos a uma sessao prévia de exercicio (corrida realizada a
75% do VO2max por 40 min seguida por 2 tiros a 90% do VO2max por 10 min cada
um). Logo apos o consumo aleatério de BCAA (77 mg.kg-1) ou placebo, os
participantes executaram um teste para determinagcédo da capacidade de endurance
até a exaustdo. Ambos os experimentos, BCAA e placebo, foram separados por uma
semana. Nenhuma diferenca foi detectada com relacédo ao tempo, distancia percorrida
e exaustdo, também néo foi evidenciada diferenca na concentracdo plasmética de
glicose, de lactato e de amonia entre ambas condi¢cdes experimentais (UCHIDA et. al.,
2008).

Em um estudo feito para analisar o metabolismo das proteinas no masculo
apos a ingestédo de BCAA, foi administrado BCAA ou placebo a sete individuos durante
1 h de exercicio em bicicleta ergométrica e um periodo de recuperacdo de 2 h. A

ingestdo de BCAA ndao influenciou a taxa de troca dos aminoacidos aromaticos, nas
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pernas durante o exercicio ou o aumento de sua concentracdo no musculo. Por outro
lado, no periodo de recuperacdo apos o exercicio, foi encontrada uma diminuicdo mais
lenta na concentragdo muscular de aminoacidos aromaticos quando comparado o
grupo que utilizou o BCAA e o grupo placebo. Também houve uma tendéncia a uma
liberacdo menor desses aminoacidos das pernas durante a recuperacao de 2 horas.
Os resultados sugerem que os BCAA tém um efeito poupador de proteinas durante a
recuperagdo ap0s 0 exercicio, a sintese proteica foi estimulada e a degradacgéo
proteica diminuiu, mas os dados durante o exercicio sdo muito variaveis para tirar
conclusdes sobre os efeitos durante o exercicio. A ingestdo de BCAA durante a corrida
competitiva impediu 0 aumento induzido pelo exercicio de aminoacidos aroméaticos no
musculo e no plasma encontrado no grupo placebo. No entanto, neste estudo, as
amostras de plasma e musculo foram coletadas até 45 e 90 minutos ap0s o término
do exercicio; portanto, é possivel que o BCAA possa ter tido um efeito anabdlico no
periodo de recuperacdo apos, mas nao durante, o exercicio (BLOMSTRAND e
SALTIN, 2001)

A ingestéo de proteinas intactas ou EAA estimula o alvo da sinalizacao do
complexo 1 da rapamicina (NMTORC1) e a sintese de proteinas musculares apos o
exercicio resistido. Jackman et. al. (2017) investigaram a resposta a ingestao de
BCAAS sem ingestdo de outros aminoacidos ou macronutrientes ap0s o0 exercicio
resistido. Dez homens treinados em resisténcia, completaram dois ensaios, ingerindo
5,6 g de BCAA ou um placebo imediatamente ap0s o exercicio resistido. A sintese de
proteinas musculares foi medida durante a recuperagéo do exercicio com uma infuséao
constante de fenilalanina e coleta de bidpsias musculares antes e 4 horas apos a
ingestdo de bebida. Amostras de sangue foram coletadas em momentos pré e poés-
ingestdo de bebida. O aumento das concentracdes plasmaticas de leucina, isoleucina
e valina atingiu o pico 30 minutos ap0s a ingestdo do BCAA. A sintese de proteinas
musculares foi 22% maior no grupo BCAA do que o placebo. Os autores consideraram
gue a ingestdo de BCAA isoladamente pos-exercicio aumenta a sintese de proteinas
musculares e a sinalizacéo do status de fosforilagdo da mTORC1 (JACKMAN et. al.
2017).

Em outro estudo realizado no Japao com objetivo de investigar o efeito da
suplementacdo de BCAA no dano muscular esquelético e na funcdo renal durante

uma ultramaratona de 100 km, vinte e oito atletas foram divididos aleatoriamente em
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dois grupos, um grupo usando suplementacdo de BCAA e um grupo placebo. Os
atletas do grupo BCAA foram suplementados com um total de 50 g de um concentrado
de aminoécidos, incluindo 20 g de BCAA. Foram determinados parametros de leséo
muscular esquelética e funcao renal. No estudo o tempo de corrida nédo foi diferente
entre BCAA e placebo, quando analisado o melhor tempo pessoal de cada atleta em
uma ultramaratona de 100 km, os parametros de lesdo muscular esquelética e a
funcéo renal ndo foram diferentes entre os grupos BCAA e placebo. Foi concluido que
a suplementacéo de BCAA antes e durante uma ultramaratona de 100 km né&o teve
efeito no desempenho, lesdo muscular esquelética ou funcdo renal (KNECHTLE et.
al., 2012)

Os efeitos dos BCAA na recuperacéo de um treinamento de resisténcia nao
séo claros. Um estudo foi feito para examinar os efeitos da suplementagéo de BCAA
sobre marcadores de danos musculares provocados por uma sessao de exercicios
em voluntarios treinados. Doze voluntarios foram aleatoriamente designados, seis
para o grupo BCAA e seis para o grupo placebo. O exercicio consistiu em 100 saltos
consecutivos. A creatina quinase, a contracao voluntaria maxima, a dor muscular, o
salto vertical, a circunferéncia da coxa e a circunferéncia da panturrilha foram medidas
como marcadores de lesdo muscular. Todas as varidveis foram medidas
imediatamente antes do exercicio prejudicial e nas proximas 24h, 48h, 72h e 96 horas
apos o exercicio. Um efeito temporal significativo foi observado para todas as
variaveis. Houve efeitos significativos do grupo, mostrando uma reducéo no efluxo de
creatina quinase e dor muscular no grupo BCAA em comparacdo ao placebo. Além
disso, a recuperacdo da contracdo voluntaria maxima foi maior no grupo BCAA. O
salto vertical, circunferéncia da coxa e circunferéncia da panturrilha n&o foram
diferentes entre os grupos. O presente estudo mostrou que o BCAA administrado
antes e apos o exercicio de resisténcia prejudicial reduz os indices de dano muscular
e acelera a recuperacdo em homens treinados em resisténcia. Parece provavel que o
BCAA tenha proporcionado maior biodisponibilidade do substrato para melhorar a
sintese de proteinas e, assim, a extensao do dano muscular secundario associado ao
exercicio de resisténcia extenuante (HOWATSON et. al. 2012)

Outro estudo realizado no Jap&o comparou os efeitos da suplementacao
BCAA tomados antes ou ap0s o0 exercicio, para analisar a dor muscular de inicio tardio

e 0 dano muscular induzido por exercicio, quinze homens jovens receberam BCAA
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(9,6 g/ dia) ou placebo antes e ap0s o0 exercicio em trés grupos independentes, o
grupo controle recebeu placebo antes e depois do exercicio, o grupo PRE recebeu
BCAA antes do exercicio e placebo depois e o grupo POS recebeu placebo antes e
BCAA ap0s o exercicio. Os participantes realizaram 30 repeticdes de exercicios
excéntricos com o braco ndo dominante. Dor muscular de inicio tardio, circunferéncia
do braco, amplitude de movimento do cotovelo, creatina quinase sérica, lactato
desidrogenase e aldolase, foram medido imediatamente antes e ap0s 0 exercicio e
nos 4 dias seguintes, as concentracbes séricas de BCAA aumentaram
significativamente no grupo PRE imediatamente apds o exercicio, voltando para os
parametros normais nos dias seguintes. Nos dias seguintes ao dia do exercicio, dor
muscular de inicio tardio, circunferéncia do braco e amplitude de movimento do
cotovelo foram significativamente melhorados no grupo PRE em comparagdo ao
grupo controle, com efeitos mais fracos no grupo POS. As atividades séricas de
creatina quinase sérica, lactato desidrogenase e aldolase nos dias ap0s o0 exercicio
foram significativamente suprimidas no grupo PRE em comparac&o ao grupo controle.
O estudo confirmou que a suplementacédo de BCAA antes do exercicio teve um efeito
benéfico na atenuacdo da dor muscular de inicio tardio induzida pelo exercicio

excéntrico do que a suplementacao repetida apds o exercicio (RA et. al., 2018)

Tabela 1 Estudos e efeitos da suplementacdo de BCAA associado ou ndo com
atividade fisica.

Autor Amostra Intervencao Doses Resultados
BLOMSTRAND Sete 1 h de exercicio 100 mg de Efeito poupador de
E SALTIN individuos em bicicleta BCAA/kg quinze proteinas durante a
(2001) normais ergomeétrica e um minutos pré recuperacao apés o
periodo de exercicio, exercicio; Sintese proteica
recuperacao de imediatamente foi estimulada; degradagéo
2h antes do proteica diminuiu;
exercicio, aos Sem efeito anabdlico
15, 30, 45 e 60 durante o exercicio
minutos de
exercicio e aos
15, 30, 60 e 90
minutos de
recuperacao.
OU placebo da
mesma maneira
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HOWATSON Doze 100 saltos G1:10g de Reducéo no efluxo de
et. al. voluntarios consecutivos. BCAA duas creatina quinase; Reducéo
(2012) treinados. vezes ao dia, dor muscular no grupo

pela manhé e BCAA em comparacéo ao
de noite. placebo;
G2:10g Recuperacao da contragéo
PLACEBO duas | voluntaria maxima foi maior
vezes ao dia, no grupo BCAA.
pela manhéa e reducéo nos indices de
de noite. dano muscular e aceleracéo
da recuperacao.
Jackman et. al. Dez Quatro séries de G1:5,6 gde Sintese de proteinas
(2017) homens 10 repeticBes a BCAA musculares foi 22% maior
treinados 70% 1RM na imediatamente no BCAA;
em maquina de leg | ap6és o exercicio Maior estimulagéo pos-
resisténcia. press e quatro resistido. exercicio da sintese de
séries de 10 G2:5,6 gde proteinas.
repeticdes a 75% PLACEBO
1RM na maquina | imediatamente
extensora de apos o exercicio
pernas. resistido.
KNECHTLE et. | Vinte e oito Uma G1: Foram Tempo de corrida nao foi
al. atletas. ultramaratona de | suplementados diferente entre BCAA e
(2012) 100 km. com um total de placebo;
50 g de um Parametros de lesédo
concentrado de muscular esquelética e a
aminoécidos, funcéo renal ndo foram
incluindo 20 g diferentes entre 0s grupos
de BCAA. BCAA e placebo;

G2: Foram A suplementacdo de BCAA
suplementados antes e durante uma
com 50g de um ultramaratona de 100 km

placebo. nao teve efeito no
desempenho, lesdo
muscular esquelética ou
funcéo renal.
PORTILLO et. 21 Teste de 1 RM no G1: ingeriu N&o foi obtido resultados
al. individuos supino reto e 3 BCAA antes do | significantes com relacdo ao
(2009) masculinos meses de treinamento 2 pré e pods treinamento;
jovens, treinamento de cépsulas, e Percentual de melhora no
treinados. hipertrofia apés 30 minutos | aumento da carga maxima
controlada do treinamento de cada sujeito.
apenas no 3 capsulas,
exercicio de totalizando 1
supino. porcéo de (69)

das 5 capsulas
de BCAA
proposto. G2:
Ingeriu
PLACEBO
antes do
treinamento 2
capsulas, e
apo6s 30 minutos
do treinamento
3 capsulas
totalizando,
1porcgéo de (69)
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Ra et. al. Quinze 30 repeticbes de = G1: receberam Dor muscular de inicio
(2018) homens exercicios BCAA (9,6 g/ tardio, circunferéncia do
jovens. excéntricos com dia) PRE braco e amplitude de
o braco néo G2: BCAA (9,6 movimento do cotovelo
dominante. g/ dia) POS foram significativamente
G3: Placebo melhorados no grupo PRE,
(9,6 g/ dia). com efeitos mais fracos no
O grupo grupo POS;
controle Suplementacao repetida de
recebeu placebo BCAA antes do exercicio
antes e depois | teve um efeito mais benéfico
do exercicio, 0 na atenuacéo de dor
grupo PRE muscular de inicio tardio e
recebeu BCAA muscular induzido por
antes do exercicio induzida pelo
exercicio e exercicio excéntrico do que
placebo depois a suplementacao repetida
e o grupo POS apos o exercicio.
recebeu placebo
antes e BCAA
apos o
exercicio.
Uchida et. al. Dezessete | exercicio (corrida G1: BCAA (77 Nenhuma diferenca foi
(2008) soldados realizada a 75% mg.kg-1) detectada com relacdo ao
saudaveis do VO2max por G2: PLACEBO tempo, distancia percorrida
do 40 min seguida Antes do e exaustao;
exercicio | por 2 tiros a 90% exercicio. Né&o foi evidenciada
brasileiro. do VO2max por diferenca na concentracéo
10 min cada um. plasmatica de glicose, de
lactato e de amdnia entre
ambas condi¢bes
experimentais.
Wolfe E1:10 Infusé@o Diminuicéo da sintese de
(2017) individuos intravenosa de proteinas musculares;
E2:8 BCAA. Quebra de proteinas;
voluntarios Diminui¢édo no turnover de
normais proteinas musculares;

Concluiu-se que a o
consumo de BCAA na dieta
nao estimula a sintese de
proteinas musculares ou
gue produz uma resposta
anabdlica em seres
humanos.

Fonte: Tabela criada pelo préprio autor da revisdo com base nos estudos revisados, 2019
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CONCLUSAO

De oito estudos analisados nessa revisdo, obtiveram-se resultados
positivos para a suplementacdo de BCAA em 5 estudos, todos eles demonstraram
melhor estimulo na sintese de proteinas, um efeito poupador de proteinas e outros
aminoacidos, reducao de dor muscular apds o exercicio, recupera¢cdo muscular mais
rapida e melhora na capacidade da realizacédo de exercicio de forca, todos os estudos
tiveram ingestéo entre 6g-10g de BCAA pré ou pos exercicio. Em contra ponto 2 dos
estudos analisados nao detectaram alteracdo na sintese proteica ou nas
concentragfes plasméaticas de outros aminoacidos , também néo foi evidenciado a
melhora em praticas esportivas como corrida ou maratona, outro estudo analisando a
infusdo intravenosa de BCAA, obteve como resultado que apenas os trés BCAA
administrados sozinhos, elevam a degradacgéo de proteinas musculares levando a um
turnover proteico negativo.

A suplementacao oral com 10g BCAA pré ou pés exericio foi benéfico para
a recuperacdo muscular atenuando as dores causadas pelos exercicios e assim
conduzindo a um melhor desempenho fisico durante certos tipos de atividades devido
a esse fator na melhora da recuperacao e diminuicdo da fadiga.

A dose diaria de BCAA necesséria ficaria entre 10-12 gramas para
exercicios de extrema intensidade e entre 6-8 gramas para atividades fisicas mais
leves, um peito de frango de 100g contém 470 mg de valina, 375 mg de isoleucina e
656 mg de leucina (1,59 BCAA) e 21,59 de proteina, levando em conta que uma
pessoa que pratica atividades fisicas necessita entre 1,6-2,0g de proteina por kg de
peso corporal, para uma pessoa de 100kg a média ficaria em 180 gramas de proteina.
Hipoteticamente se essa pessoa obtivesse toda proteina diaria necessaria de apenas
uma fonte, por exemplo o peito de frango, ela iria precisar consumir 850 gramas de
frango para alcancar a meta diaria de 180 gramas de proteina e com isso iria consumir
12,75 gramas de BCAA. Com isso a suplementacdo de BCAA se torna dispensavel

para pessoas que seguem uma dieta balanceada e com alta carga proteica.
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