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Os aminoacidos de cadeia ramificada, ACR, equivalem a cerca de 35% dos aminoacidos
essenciais contidos nas proteinas musculares. Considerando que a massa muscular em humanos
€ cerca de 40-45% da massa corporal total, temos que os ACR estéo presentes em quantidades
significativas nas proteinas musculares. (Marchini ET AL., 1998; Wagenmakers, 1998).

Tais aminoacidos, ACR — em especial a Leucina — participam ativamente do anabolismo protéico.
Também podem atenuar a perda de massa magra muscular, bem como pode favorecer o
processo de cicatrizacdo e melhorar o balango nitrogenado (protéico) muscular em individuos
idosos. (Shimomura et al., 2006a; Tom, Nair, 2006).

MUSCULACAO, BALANCO NITROGENADO (PROTEICO) MUSCULAR E AMINOACIDOS DE
CADEIA RAMIFICADA

Conforme Rogero e Tirapegui, 2008, citando Rennie, Tipton, 2000, a hipertrofia muscular ocorre a
partir do saldo de sintese de proteinas, ou seja, quando a sintese protéica muscular excede a
degradacgao protéica muscular. O exercicio, treinamento de forca especialmente, exerce profundo
efeito sobre 0 metabolismo protéico muscular resultando em crescimento dos musculos. Assim os
efeitos complementares do exercicio de forga com diferentes estratégias nutricionais devem ser
levados em conta na investigacdo do metabolismo protéico muscular. Nessa consideragao a
ingestdo de aminoacidos isoladamente aumenta a taxa de anabolismo protéico muscular, e a
combinacao de exercicio de musculagao com maior disponibilidade de aminoacidos mostrou ser
potente mecanismo para dar inicio a esta sintese.

Tanto o consumo de um hidrolisado protéico quanto o de uma mistura de aminoacidos pés treino
de forca tem efeito positivo na sintese protéica muscular levando a um balango nitrogenado
positivo, cujo mecanismo, entre diferentes teorias, pode ser explicado como maior disponibilidade
de aminoacidos levando a um maior transporte dos mesmos em dire¢do ao interior da célula
muscular, o explica o anabolismo protéico. (Tipton ET AL., 2004, Miller ET AL., 2003). Ha uma
possibilidade que, dentre os ACR, a leucina possa, isoladamente, ser responsavel por esse
mecanismo. Em relagéo a leucina isso se verificou com o incremento da massa muscular seguido
de um programa de treinamento de forgca de 6 semanas. O consumo de leucina promove o
incremento da fosforilagdo de proteinas que compdem a regulacéo de sintese protéicas muscular
(Blomstrand et al., 2006; Kimball, Jefferson, 2006a; Norton, Layman, 2006; Anthony et al., 2000).
Ainda segundo Rogero e Tirapegui “Koopman et al. (2005) verificaram que a adi¢do de leucina em
bebida contendo hidrolisado protéico e carboidratos promoveu maior estimulacdo da sintese
protéica corporal total apds a realizagdo de uma sessao de exercicio de for¢a quando comparada
a ingestao de carboidrato ou de carboidrato com hidrolisado protéico. Além disso, a ingestao



combinada de carboidrato, hidrolisado protéico e leucina aumentou a sintese protéica muscular
em relacao a ingestao isolada de carboidrato. Os resultados desse estudo indicam que a adi¢ao
de leucina na forma livre em combinagdo com proteinas e carboidratos representa uma estratégia
efetiva na promocéao do anabolismo protéico muscular pés-exercicio de forga.”

Lesao muscular induzida pelo exercicio fisico e aminoacidos de cadeia ramificada
Shimomura et al. (2006a) investigaram em doze mulheres saudaveis os efeitos da suplementacgao
com ACR sobre a dor muscular de inicio tardio (DMIT) e a fadiga muscular

induzidas pelo exercicio. A composi¢ao das solugdes testes utilizadas foi: (i) solugdo ACR (200
mL) que continha 5,5 g de ACR (isoleucina:leucina:valina = 1:2,3:1,2); e (ii) solugao placebo (200
mL) contendo 5,5 g de dextrina em substituicdo aos ACR. Na manha do exercicio fisico, os
individuos ingeriram a solugao de ACR (0,1 g/kg de peso) ou a solugado de dextrina (0,1 g/kg de
peso) 15 minutos antes do exercicio de agachamento, que consistiu em 7 séries, de 20
agachamentos/ série, com 3 minutos de intervalo entre cada série. Durante cada série, os
agachamentos foram realizados a cada 2 segundos. A dor muscular foi maior nos 2° e 3° dias no
grupo placebo, indicando a ocorréncia de DMIT. Contudo, apesar da DMIT também ter ocorrido no
grupo suplementado com ACR, o pico de dor ocorreu apenas no 2° dia e foi significativamente
menor em relagdo aquele observado no grupo controle. A DMIT entre o 3° e o 5° dias foi também
significativamente menor no grupo ACR em comparagdo ao grupo placebo. Portanto, os
resultados obtidos nesse estudo demonstram que a ingestdo de 5 g de ACR previamente ao
exercicio fisico pode reduzir a DMIT e a fadiga muscular por diversos dias pésexercicio. Dentre os
possiveis mecanismos relacionados a esses resultados destacam-se a possibilidade dos ACR
atenuarem a degradacgao protéica pds-exercicio e o fato da leucina

poder estimular a sintese protéica muscular. Em outro estudo (Coombes, Mcnaughton, 2000) foi
avaliado o efeito da suplementagdo com ACR sobre a concentragao sérica de creatina quinase
(CK) e lactato desidrogenase (LDH) — parametros indicativos de lesdo muscular — apés a
realizagdo de exercicio prolongado. Para tanto, 16 homens foram distribuidos em dois grupos,
sendo um grupo suplementado com 12 g de ACR por dia, durante 14 dias, juntamente com a dieta
normal, e um grupo controle (dieta normal apenas). O teste de exercicio fisico foi realizado no 7°
dia do estudo e consistiu de exercicio de ciclismo realizado em ciclo ergdmetro, em intensidade de
aproximadamente 70% VOzmax. As amostras de sangue foram coletadas uma semana antes do
teste (ciclismo) e 1, 2, 3 e 4 horas, 1, 3, 5 e 7 dias apds o exercicio. Os valores basais de CK e
LDH nao diferiram entre os grupos 7 dias previamente ao teste. Contudo, verificou-se significativo
aumento entre os valores pré-exercicio e pods-exercicio para LDH e CK até 5 dias apds o
exercicio. Cabe ressaltar que a suplementagdo com ACR, significativamente, reduziu essa
alteragao na concentracédo de LDH entre 2 h e 5 dias pds-exercicio e de CK entre 4 h e 5 dias pos-
exercicio, o que indica que a suplementacdo com ACR pode reduzir a lesdo muscular associada
com o exercicio de endurance.

CONSIDERACOES FINAIS

A suplementacdo com ACR estimula o processo de tradugdo de RNA mensageiros especificos no
tecido muscular durante o periodo de recuperagao pods-exercicio de forga; contudo, ha escassez
de correspondentes estudos sobre o efeito da suplementagao com ACR em humanos submetidos
a exercicios de endurance. Nao existem evidéncias comprovando o efeito dos ACR no aumento
da performance em individuos engajados em exercicios de endurance, todavia,

essa intervencgao nutricional pode atenuar a lesdo muscular induzida pelo exercicio. Além disso,
estudos sdo necessarios para elucidar qual o mecanismo de agédo da suplementagao com ACR
sobre a imunocompeténcia de atletas.
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