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ESTRATEGIAS DA SUPLEMENTACAO COM AMINOACIDOS E CREATINA
PARA A HIPERTROFIA MUSCULAR

TULIO MOREIRA GOMES CARNEIRO
VALMY RODRIGUES NETO*
ANDRE HENRIQUE DO VALE DE ALMEIDA:

RESUMO

A suplementacdo nutricional vem sendo amplamente utilizada por pessoas que
buscam resultados na hipertrofia muscular. Diversas substancias tem o potencial de
auxiliar nesse processo de hipertrofia, sendo as de maior destague os suplementos
proteicos e aminoacidos, mas os estudos ainda sao conflitantes. Esse trabalho teve
por objetivo analisar a relagcdo existente entre a suplementacdo nutricional da
glutamina, leucina e creatina na hipertrofia muscular apds exercicios resistidos.
Quanto a metodologia aplicada, foi realizada a pesquisa qualitativa descritiva,
através de pesquisas realizadas nas bases de dados SCIELO (Scientific Electronic
Library Online) e LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncia da
Saude), utilizando os descritores, “hipertrofia muscular’, “suplementacao”,
“glutamina”, “leucina”, “creatina”, de acordo com o DeCS (Descritores em Ciéncia da
Saude), entre os anos de 2002 a 2020, em lingua portuguesa, disponiveis na
integra. Os resultados evidenciam que apesar de haver diversos estudos sobre o
tema abordado, ainda existem pontos que necessitam da realizacao de pesquisas
que se aprofundem na tematica abordada, observando algumas variaveis existentes.
Contudo, percebeu-se que o uso das substancias: glutamina, leucina e creatina,
colaboram para o desenvolvimento muscular. Conclui-se que a utilizagdo da
suplementacdo de forma responsavel e apés uma avaliacdo e indicagao feita por um
profissional habilitado para tal, pode proporcionar beneficios para o individuo que

busca a hipertrofia muscular.

Palavras-chave: Hipertrofia Muscular. Nutricdo. Suplementacdo. Glutamina. Leucina.
Creatina.
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ABSTRACT

Nutritional supplementation has been widely used by people seeking results in
muscle hypertrophy. Several substances have the potential to assist in this
hypertrophy process, the most prominent being protein and amino acid supplements,
but studies are still conflicting. This study aimed to analyze the relationship between
nutritional supplementation of glutamine, leucine and creatine in muscle hypertrophy
after resistance exercise. As for the methodology applied, a descriptive qualitative
research was carried out, through research carried out in the SCIELO (Scientific
Electronic Library Online) and LILACS (Latin American and Caribbean Literature on

Health Science) databases, using the descriptors, "muscular hypertrophy 7,
“supplementation”, “glutamine”, “leucine”, “creatine”, according to the DeCS (Health
Science Descriptors), between the years 2002 to 2020, in Portuguese, available in
full. The results show that although there are several studies on the topic addressed,
there are still points that need to carry out research that delve into the topic
addressed, observing some existing variables. However, it was noticed that the use
of substances: glutamine, leucine and creatine, collaborate for muscle development.
It is concluded that the use of supplementation responsibly and after an evaluation
and indication made by a qualified professional can provide benefits for the individual

who seeks muscle hypertrophy.

Keywords: Muscular Hypertrophy. Nutrition. supplementation. Glutamine. leucine.

creatine.



INTRODUCAO

A busca por um ideal corporeo acompanha a histéria da humanidade, ao
longo dos séculos, os modelos corporais estabelecidos foram variando, mas ha algo
comum a todas as fases, a necessidade de uma dieta alimentar que proporcione a
consecucdo e manutencdo da forma pretendida. Nos anos atuais, a busca por um
corpo que apresente um melhor desempenho fisico tem levado varios individuos a
pratica de exercicios associado ao consumo de suplementos, a exemplo de:
vitaminas, ervas, minerais, aminoacidos, extratos ou combinacfes de ingredientes
gue sirvam como recursos ergogénicos e supram necessidades nutricionais. Para
Chandler e Brown (2009, p. 147), “a ingestao nutricional é essencial para otimizar as
adaptacdes do desempenho iniciadas na academia ou em qualquer situacdo de
pratica esportiva”.

Especialistas apontam que a alimentacdo é a peca fundamental para o ganho
da massa muscular, podendo chegar a 60% em importancia, uma dieta que colabore
com a obtencao da hipertrofia muscular exige uma ingestédo cal6rica maior do que a
gasta no dia a dia, e 0 aumento da ingestdo de proteinas, pois auxilia no processo
de recuperacéo das fibras musculares (MENON e SANTOS, 2012).

Véarios recursos nutricionais, além da alimentacdo, sdo usados para a
obtencao da hipertrofia. Pode-se destacar algumas substancias especificas, como a
Glutamina, Creatina e Leucina. Segundo Lorenzeti (2015), substancias como a
glutamina que é produzida naturalmente pelo corpo humano, pode em alguns casos
especificos, haver a necessidade de suplementacdo; tem sua presenca, no
organismo, associada a melhora de desempenhos em treinos intensos, ganho de
massa muscular e recuperacdo do mdusculo; a creatina que é um composto
nitrogenado encontrado em carnes vermelhas, peixes e frutos do mar, tendo a sua
acdo relacionada a um melhor desempenho fisico, colabora com o ganho de massa
muscular e auxilia na prevencao de céibras e lesées (KLEINER, 2016); a leucina que
€ um aminoacido essencial de cadeia ramificada, tendo a sua acdo associada a
diminuicho da perda de massa magra e ao favorecimento do processo de
cicatrizagao (BENINE, 2019).

Sabe-se que ha casos onde a suplementagcdo nutricional é indicada, Sendo
que os suplementos mais utilizadas pelo publico para a hipertrofia sdo os de

proteinas e de aminoacidos. “O uso de suplementos nutricionais esta bastante



difundido entre praticantes de atividade fisica e atletas, com o intuito de aumentar a
performance em esportes de competicdo, no caso dos atletas, mas também em
atividades recreacionais” (GOMES, 2008. p. 328).

Sendo assim, o principal objetivo deste trabalho € analisar a relacédo existente
entre a suplementagcdo nutricional da glutamina, leucina e creatina no

desenvolvimento de hipertrofia muscular em praticantes de musculacgéo.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo narrativa, a qual para sua
realizacdo foram seguidos 0s seguintes passos: definicAo do tema e questdo
norteadora, estabelecimento de critérios de inclusdo e exclusédo, definicdo de
informacbes a serem obtidas dos estudos, avaliacdo do material selecionado,
interpretacdo dos principais resultados e a elaboracdo do artigo. Esse método foi
escolhido por objetivar o sintetizar resultados decorrentes de pesquisas que
abordam temas predefinidos como objeto de estudo, de forma sistemética e
ordenada, contribuindo para a construcdo do conhecimento da temética proposta.

O levantamento foi feito por meio de analise de conteudo encontrados em
livros, artigos digitais; impressos e publicados no periodo de 2002 a 2020. Para
selecdo dos artigos, foram utilizados as bases de dados SCIELO (Scientific
Electronic Library Online) e LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncia da Saude), inserindo para a busca os Descritores em Ciéncias da Saude:
“hipertrofia muscular’, “suplementagéo”, “glutamina”, “leucina”, “creatina”, com os
operadores booleanos "OR" para os nutrientes investigados e "AND" para confronta-
los com o desfecho hipertrofia muscular. Como critérios de inclusédo estabeleceu-se
um corte cronologico para artigos publicados entre os anos de 2002 a 2020, cujo
idioma fossem inglés ou portugués e foram excluidos artigos que fugiram da
avaliacdo dos suplementos escolhidos para o desfecho principal.

Apés a andlise das publicacdes, inicialmente selecionadas, no primeiro
semestre do ano de 2021, foram escolhidos 13 estudos que atendiam aos critérios
estabelecidos. Em seguida foi realizado um agrupamento de informacdes baseado
nas caracteristicas de cada estudo, com os principais atributos de cada artigo: nome
dos autores, ano, metodologia e resultado. Apds andlise descritiva dos dados e

caracterizacdo das varidveis como tipo de estudo, populacdo investigada, ano de



publicacéo e local de desenvolvimento do estudo; foi realizada uma leitura global,
seguindo as etapas indicadas para a realizacdo de uma revisédo integrativa,
procurando, assim, responder a questdo norteadora e atender aos objetivos
propostos.

A principio o recorte almejado era o de dez anos, priorizando edicbes mais
recentes, o que nado foi possivel devido ao numero reduzido de pesquisas
publicadas, em portugués, sobre o assunto. O que evidencia a necessidade da
producdo de mais publicacdes sobre a tematica neste idioma aumentando, com isso,

a importancia do presente estudo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O quadro 1 traz a sintese dos trabalhos revisados com o objetivo de embasar

e corroborar com a andlise do presente objeto de pesquisa.

Quadro 1: Sintese dos trabalhos revisados

AUTOR / METODOLOGIA RESULTADO
ANO
Alan de Foram elencados temas atuais e | Os suplementos alimentares sao
Carvalho fundamentais relacionados a | alternativas e nédo solugdes, seja para
Dias Ferreira | musculacdo. Foram pesquisados | hipertrofia, emagrecimento, saldde ou
et al. 2009. todos os livros-texto disponiveis no | desempenho, além disso, um

pais que tratam sobre o assunto, além | suplemento, em nenhum momento,
da pesquisa em base de dados |salvo em pessoas debilitadas e
cientificos nacionais e internacionais | incapazes de se alimentar, substitui
como Bireme, Medline, Lilacs, Index | uma alimentacdo saudavel por
Medicus e Pubmed. completo e ndo deve ser utilizado de
forma indiscriminada como vem
ocorrendo ultimamente.

Gisele Sales | Questionario aplicado em 102 | Os resultados mostraram que 52%
Gomes. pessoas, do sexo masculino, com | utilizam algum tipo de suplemento. A
2008. idade entre 20 e 40 anos. musculacdo era praticada por 92%
dos entrevistados, sendo o aumento
de massa magra, o principal objetivo
relatado. A avaliacdo da composicdo
corporal mostrou percentual de massa
magra e percentual de gordura
corporal semelhantes entre os que
faziam ou ndo uso de suplementos.




Daiane
Menon e
Jacqueline
Schaurich
dos Santos.
2012.

Trata-se de um estudo transversal. A
coleta de dados foi realizada no
periodo compreendido entre os meses
de janeiro e abrii de 2009, na
Academia Escola da Universidade de
Caxias do Sul (UCS) no municipio de
Caxias do Sul, do Estado do Rio
Grande do Sul. Foram selecionados
voluntarios praticantes de
musculagdo, do sexo masculino, com
idades entre 18 e 40 anos.

Pode se concluir que a amostra nao
se caracteriza por apresentar o
consumo de PTN abaixo ou dentro do
valor recomendado, a maioria dos
individuos tinham caracteristicas de
dietas hiperproteicas. No entanto, o
consumo de proteina dentro de todas
as faixas de recomendac¢do mostrou-
se efetvo no ganho de massa
muscular nos praticantes  de
musculagcdo, sendo que a ingestédo
dentro e acima do valor recomendado
teve um aumento maior.

Jéssica
Felipa
Esteves
Rodrigues.
2017.

Revisdo de dados PubMed, revisdes
bibliograficas sobre o tema. Foram
usados termos como “anabolismo
muscular" ou "sintese de proteina
muscular” ou "hipertrofia muscular" ou
"ingestdo de proteina e hipertrofia
muscular". Foram excluidos estudos
ndo humanos ou em humanos ndo
saudaveis ou com contraindicacfes
médicas.

Relativamente as estratégias
nutricionais promotoras da hipertrofia
da MME, concluiu-se que a ingestdo
proteica, em termos de quantidade,
polifracionamento das tomas (mais
importante do que a ingestdo diaria
total em si), e tipo de proteina, a co-
digestdo de macronutrientes, e ainda
0s suplementos HMB e creatina,
beneficiam o estado anabdlico e a
hipertrofia muscular esquelética.

Jefferson de
Oliveira
Carvalho et
al. 2018.

Identificacdo de producdes sobre o
tema suplementacdo alimentar e seu
uso em relacdo aos praticantes nao
atletas de musculacdo. Optou-se por
uma revisao integrativa da literatura.

Prevaléncia do uso dos suplementos
alimentares como meio principal para
0 ganho de massa muscular e forca;
desse modo, a maior procura vem em
relacdo aos suplementos proteicos,
fatores que contribuem para o
processo hipertréfico, bem como na
reducdo da massa gorda.

Vinicius
Fernandes
Cruzat, Eder
Ricardo Petry
e Julio
Tirapegui.
20009.

Revisédo bibliografica sobre o tema.

Estudos demonstram que a glutamina

pode modular a ativagdo do HSF-1,
aumentando a expressdo de HSPs, o
que resulta em maior protecdo da
célula e menor ativacdo de redes de
sinalizacdo celular pr6-apoptoéticas. A
suplementacdo com o dipeptideo L-
alanil- L-glutamina pode representar
uma eficiente alternativa de aumentar
a disponibilidade de glutamina ao
organismo.

M. Novelli et
al. 2007.

Revisdo bibliografica sobre o tema.

Verificou-se que a ingestdo de
glutamina estimulou a ressintese do
glicogénio muscular durante o periodo
de recuperacdo. Essa suplementacdo
promoveu aumento do pool de
intermediarios do ciclo de Krebs apos
10 minutos de exercicio.

Pedro C.
Benine et al.
2019.

Revisao bibliografica sistematica. Os
dados foram coletados nas bases de
dados cientificos Pubmed, Scielo,
Bireme, Google Académico com a
busca das seguintes palavras-chaves
nos idiomas portugués e inglés:
Sintese Proteica, Sinalizacdo Celular,

Diante dos estudos analisados o uso
da leucina isolada aparentemente nao
apresenta tanta eficiéncia como
resposta de aumento da hipertrofia
muscular. Todavia, a mesma
combinada com outros aminoacidos
essenciais, ou quando ofertada como




Leucina, Hipertrofia Muscular,
Exercicio Resistido e Insulina.

parte de uma proteina completa,
mostram ser mais incisivo para
garantir balanco proteico positivo.

Abraham
Lincoln de
Paula
Rodrigues,
Andréia
Dourado
Cunhae
Marco
Antonio
Vasconcelos.
2014.

Revisdo de literatura abordando os
efeitos da suplementacdo de leucina
nos processos anabdlicos sobre a

sintese e degradacdo proteica
muscular. Foram verificados muitos
artigos tirados de bases

internacionais, publicacdes relevantes
sobre os beneficios da suplementacéo
de leucina. Os artigos foram coletados
durante o periodo de agosto de 2013
a maio de 2014.

Observou-se que sua atuacgdo foi
bastante eficaz apds a atividade fisica.
Porém, verifica-se a necessidade de
mais estudos para elucidar os efeitos
da leucina e a ativagcdo dos
mecanismos chaves de sintese
proteica e ativacdo de vias que ainda
sdo desconhecidas.

Fernanda
Beatriz
Gomes
Fiquene.
2014.

Revisdo da literatura sobre a
suplementacdo de leucina no auxilio
da sintese proteica. Foi realizada uma
pesquisa bibliografica dos ultimos 10
anos sobre o tema suplementacéo de
Leucina no auxilio da sintese proteica.
Foram consultadas aproximadamente
50 referéncias, por meio de
informacdes obtidas a partir: de livros
cientificos; de periédicos ou revistas
cientificas e de sites de pesquisa
cientifica na internet como BIREME,
SCIELO, CAPES, PubMed, Google
Académico, entre outros. Para a
busca das referéncias, se utilizou as
palavras-chaves: Leucina, sintese
proteica, suplementacdo e BCAA em
portugués e em inglés.

A leucina apresenta um importante
papel na sintese muscular
principalmente apds exercicios de
forgca de alta intensidade, uma vez que
0 balancgo proteico se torna positivo. O
grande destaque da leucina é a sua
competéncia em ativar a principal via
anabdlica, a via mTOR, no que, ao
receber da leucina pode ser um
estimulador  sensivel as  suas
concentragbes. Sua ativacdo €
associada a hipertrofia muscular,
portanto vai além de estimular a
criacdo de novos tecidos musculares,
também eleva a producado proteinas
musculares em curto prazo.

Luciana
Aparecida
Goncalves.
2013.

Foram utilizadas palavras chave,
como suplementacédo, BCAA, Leucina,
Sintese Proteica, Suplementacao,
Insulina, sarcopenia nas bases de
dados eletrénicas Scientific Eletronic
Library Online (SciELO), Instituto
Brasileiro de Pesquisa e Ensino em
Fisiologia do Exercicio (IBPEFEX),
PubMed, Revista Brasileira de
Ciéncias Farmacéuticas, Revistas que
discorrem sobre o assunto, Tabela
Brasileira de  Composicdo de
Alimentos, os artigos utilizados
possuem publicacdo 2000 a 2012.

A suplementagdo com leucina
estimula o processo de recuperacao
pos-exercicio, de forca, de resisténcia,
de sintese proteica e de inibicdo da
sarcopenia. O mecanismo pelo qual
isto acontece, é devido a ativacdo da
MTOR e também por algumas vias
como a insulina. Demais estudos com
humanos, envolvendo a
suplementacao de leucina em treinos
de endurance (corrida) e na sintese
proteica em idosos independente do
aumento da concentracdo dos outros
aminoacidos deve ser aprimorado.

Renata
Rebello
Mendes e
Julio
Tirapegui.
2002.

Revisdo bibliografica sobre o tema,
tendo como descritores creatina,
suplementacéo, exercicio e nutri¢ao.

Muitos dos estudos disponiveis
sugerem que a suplementacdo de
creatina otimizaria o desempenho de
atividades de curta duracdo e alta
intensidade,  particularmente em
exercicios intermitentes com limitados
intervalos para repouso. A
suplementacdo aguda de creatina
parece provocar aumento de massa
magra, porém, esse aumento parece
ser consequente de um maior




acumulo de 4gua corpérea.

Bruno Revisao bibliografica sobre o tema, | O efeito ergogénico da creatina em
Gualanoetal. | tendo como descritores efeitos | atletas comecaram, recentemente, a
2010. ergogénicos, mecanismo, | incentivar o uso terapéutico dessa

suplementos nutricionais. substancia em doencas

caracterizadas por acometimentos
musculares. De fato, alguns trabalhos
ja tém demonstrado melhoras clinicas
e fisiolégicas decorrentes desse
suplemento em pacientes com
miopatias inflamatérias e distrofias
musculares. Certamente, os efeitos
terapéuticos da creatina emergem
como um futuro e promissor campo de
estudo.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2021.

Ao analisar as produgbes acima citadas, notou-se que os trabalhos
selecionados entre 2002 e 2020 buscam discernir e analisar temas comuns ao
objeto apresentado nesse artigo, fundamentando suas pesquisas na nutricdo e no
consumo de suplementos, em especifico glutamina, leucina e creatina e a relagéao
entre estes e a pratica de exercicios resistidos e a hipertrofia muscular, buscando,
também, entender o processo metabdlico em que essa dinamica esta implicada.

Quanto a metodologia usada pelos trabalhos pesquisados, nota-se que o
método mais presente € a revisdo bibliografica verifica-se, também, a presenca de
pesquisa tipo survey descritiva, outros de natureza descritiva, exploratéria,
explicativa e classificatoria. Apesar das metodologias utilizadas serem diversas,
apresentando algumas singularidades, isso nao contribuiu negativamente para o
estudo desenvolvido, nem para o resultado da pesquisa, sendo este, na verdade um
dos aspectos que corroboraram de maneira positiva para o entendimento e a
percepcéo diferenciada acerca do assunto colaborando para o enriquecimento do
mesmo.

Apesar de haver diversos estudos sobre os efeitos da suplementacao, ainda
ha muito a ser pesquisado. Alguns divergem sobre a acado desses suplementos na
hipertrofia muscular, tanto no que se refere & comprovacao do efeito decorrente do
consumo, quanto na quantidade e qualidade desse efeito; o que evidencia a
necessidade de uma avaliagéo feita por um profissional da &rea, devendo ser levado
em consideracdo as variaveis individuais, que o uso indiscriminado pode acarretar

em problemas de saude e que a suplementacéo nao deve substituir a alimentacao.



Diante do conteudo observado, depreende-se que a formulacao do problema,
hipéteses, coleta e andlise de dados, discussdes e conclusbes dos estudos
elencados, assim como a presente pesquisa demonstram a necessidade de estudos
mais aprofundados sobre o uso de suplementos e seus efeitos, alertando quanto ao
perigo do uso inadequado dessas substancias e da necessidade de um

acompanhamento profissional.

Hipertrofia Muscular

O corpo humano é constituido por mais de seiscentos masculos esqueléticos
formados por células alongadas e multinucleadas, chamadas fibras musculares que
possuem a funcdo de permitir a contragcdo e producdo de movimentos e Sao
controladas pelo sistema nervoso. O sistema muscular € o Unico no corpo humano
capaz de transformar energia quimica em energia mecéanica e tem entre as suas
principais funcées a movimentacao do corpo, a estabilizacdo de posi¢cdes corporais,
sdo responsaveis pela movimentacdo do sangue, da urina, dos alimentos,
garantindo, também, a realizacdo dos movimentos respiratérios. Divididos em trés
grupos: estriados esqueléticos, estriados cardiacos e ndo estriados (CAMARA,
2014).

O ganho de massa magra, por meio de atividades fisicas para o
desenvolvimento muscular, pode colaborar para uma vida mais saudavel. Os
musculos, das estruturas que compdem o corpo humano, Sdo 0s mais suscetiveis as
mudancas geradas por estimulos externos intencionais, como por exemplo, 0
aumento de tamanho em decorréncia dos exercicios resistidos. Conforme Ferreira et
al. (2009, p. 4):

O processo de hipertrofia estad relacionado diretamente a sintese de
componentes celulares, particularmente dos filamentos proteicos que
constituem os elementos contrateis. Sabe-se que a intensidade na sintese
das proteinas contrdteis musculares é muito maior durante o
desenvolvimento da hipertrofia do que a intensidade de sua degradagéo,
levando progressivamente a um numero maior de filamentos tanto de actina
como de miosina nas miofibrilas. Além do espessamento das miofibrilas da
célula, novos sarcomeros sédo formados pela sintese proteica acelerada e,
correspondentes  redugdes no fracionamento  proteico. Aumentos
significativos sdo observados também nas reservas locais de ATP,
fosfocreatina e glicogénio.



Existem uma variedade de exercicios e diversos tipos de treinos que
favorecem o desenvolvimento da hipertrofia muscular, mas para que essa ocorra, de
maneira satisfatoria, € necessario que haja o equilibrio entre trés fatores: pratica de
exercicios fisicos intensos, descanso de pelo menos 24 horas para 0S grupos
musculares e uma alimentacdo adequada. O organismo quebra os nutrientes, por
meio do processo de metabolismo, utilizando os produtos resultantes para gerar a
energia necessaria.

Segundo Rodrigues (2017, p. 2):

A hipertrofia traduz-se num crescimento dos elementos contrateis, que
ficam maiores, e uma expansdo da matriz extracelular para suportar o
crescimento. Um estimulo suficiente que potencie este acontecimento,
principalmente ingestdo proteica associada ao exercicio fisico de
resisténcia/forca, leva ao desencadear de uma cadeia de fenbmenos
miogénicos, que levam a um aumento de tamanho e quantidade de
proteinas miofibrilares contrateis actina e miosina, e do numero total e
sarcomeros em paralelo, levando a um crescimento das fibras individuais e,
consequentemente, a um aumento de tamanho do musculo.

Os musculos necessitam de combustivel para funcionar, suas células utilizam
da adenosina trifosfato (ATP), geradas a partir da combinacdo de oxigénio com
nutrientes do alimento, a exemplo da gordura e do carboidrato, tendo preferéncia
pela queima de carboidratos, armazenando gordura e utilizando proteinas para
crescimento e reparacdo. O ATP é gerado pelas células musculares por meio de trés
sistemas de energia: o sistema fosfagénico que reconstréi o ATP pelo fornecimento
do composto fosfocreatina (PCr); o sistema glicolitico que disponibiliza glicose para
0s musculos a partir da quebra dos carboidratos da dieta durante a digestdo ou por
meio da quebra do glicogénio do musculo ou do figado (KLEINER, 2016).

Nota-se que héa diversos fatores que interferem no desenvolvimento fisico,
entre eles, fatores genéticos, bioquimicos, fisiologicos, psicoldgicos, carga de
treinamento e nutricionais. Em relagdo a nutricdo, é necessario prover uma
quantidade de alimentos adequada, equilibrada e diversificada para que as
demandas nutricionais sejam atendidas. Contudo, nem sempre € possivel atender a
essas demandas pela alimentacdo e assim a suplementacdo pode ter um papel
essencial.

Existe uma enorme quantidade e tipos de suplementos que possuem

objetivos também diversos, incluindo o de hipertrofia. Contudo, este estudo focara



em trés tipos de suplementos que sao relacionados com hipertrofia: Glutamina,

Leucina e Creatina.

Glutamina

Os aminoacidos sao definidos como substancias que possuem em sua
composicdo dois grupos funcionais diferentes, séo eles: um grupo amino (referente a
amina) um grupo acido (referente aos acidos carboxilicos). O maior reservatério de
aminoacidos do organismo é o musculo esquelético, fazendo deste um objeto de
estudo na busca da compreensao do funcionamento do metabolismo e das funcdes
dos aminoacidos (LORENZETI, 2015).

Alguns aminoacidos sdo importantes reguladores das principais vias
metabdlicas, a exemplo da glutamina que € um aminoacido abundante no corpo
humano e tem papel importante em indmeros processos no organismo, que
influenciam, direta e indiretamente, como 0 corpo vai responder aos exercicios aos
quais for submetido.

‘A glutamina é o aminodacido livre mais abundante no plasma e no tecido
muscular, sendo também encontrada em concentracdes relativamente elevadas em
outros diversos tecidos corporais” (CRUZAT, PETRY, TIRAPEGUI, 2009, p. 393).
Considerado um aminoacido “condicionalmente essencial”, a presenca da glutamina
no organismo traz beneficios a saude e auxilia no processo de cicatrizacdo, a ela

sao atribuidos os seguintes efeitos ergogénicos, segundo Lorenzeti (2015, p. 159):

Aumento da forgca e da massa muscular magra; prolongamento do tempo de
exercicio; diminuicdo do tempo de recuperacdo; diminuicdo da protedlise;
melhora da fun¢d@o imunolégica, reducdo de infec¢des no trato respiratorio;
prevencdo do estado de overtraning por parte do atleta.

Por conta da atividade desenvolvida, em alguns casos, 0 corpo nhao consegue
produzir a quantidade necessaria sozinho tornando oportuno o uso de
suplementacéo, destaca-se que a sua ingestao deve ser feita com indicagéo de um
médico ou de um nutricionista. Exercicios de longa duracdo e/ou de alta intensidade
podem alterar os parametros do sistema imunoldgico, a glutamina € o principal

substrato utilizado pelos leucdcitos no sistema imune, sendo de grande importancia



metabdlica, o que reafirma a necessidade de uma dieta balanceada para quem
pratica exercicios para a hipertrofia muscular.

Nota-se que para a realizacdo de exercicios resistidos, o consumo de
glutamina pode melhorar o processo da sintese de proteinas, “quantitativamente, o
principal tecido responsavel pela sintese, estoque e liberacdo de glutamina € o
tecido muscular, o qual apresenta atividade das enzimas glutamina sintetase e
aminotransferase de aminoacidos de cadeia ramificada” (NOVELLI, 2007, p. 110).

No que se refere ao exercicio resistido e a hipertrofia muscular, vale ressaltar
que, a glutamina nado funciona de forma direta e expressiva, como outras
substancias, a exemplo, da creatina. A glutamina traz importantes beneficios em
relacdo a maximizacdo de desempenho, reparo muscular e imunidade, ja que auxilia
no processo de nutricao e reparo dos tecidos corporais.

Percebe-se assim, que sendo a glutamina um aminoacido sintetizado pelo
corpo, a alimentacdo, em conjunto com nossa producdo enddgena, consegue na
maioria dos casos suprir as necessidades desse nutriente. Contudo, situactes
extremas, como nos exercicios atenuantes, na sindrome de Overtrainning e em
algumas condic¢@es clinicas, a suplementacdo de glutamina pode exercer um papel

importante para auxiliar nas demandas do organismo.

Leucina

A leucina é um aminoacido encontrado em alimentos, a exemplo, ovos, leite,
tomate e peixes e € facilmente encontrada, na sua forma isolada, em lojas de
suplemento. Ela contribui para a producéo de insulina e serve como fonte de energia
na formagdo de glicose. E um dos trés aminoacidos essenciais de cadeia ramificada
(AACR), que correspondem a 35% dos aminoacidos presentes nas proteinas
musculares. Entre os beneficios desse nutriente destacam-se a diminuicdo da perda
de massa magra corporal, o favorecimento do processo de cicatrizacdo, o auxilio no
tratamento de doencas renais e hepéticas, e a melhora o balango proteico em idosos
(BENINE, 2019).

As praticas de atividades fisicas que objetivam a hipertrofia muscular podem
levar a grandes mudancas no metabolismo dos aminoacidos levando a um balanco
proteico negativo e a uma maior oxidagao, tornando necessaria uma reposi¢ao por

meio da nutri¢ao.



Considerando que a Leucina é um dos aminodcidos essenciais, 0s quais
possuem ampla relevancia no processo de sintese proteica muscular e adicionando
o fato de que Leucina € o principal aminoacido envolvido na ativacdo do mTOR,
complexo proteico sinalizador essencial na sintese de proteinas miofibrilares,
podemos considerar a Leucina um aminoacido de destaque e relevancia no
processo de hipertrofia muscular.

Sendo assim, a leucina desempenha um papel importante na manutencao
muscular e em situacdes, como de treinos intensivos de musculagao, a necessidade
de seu consumo é aumentada. No que tange a nutricdo voltada para hipertrofia
muscular, Gongalves (2013, p. 221), afirma que “a suplementagdo com leucina
estimula o processo de recuperacdo pos-exercicio de forca, de resisténcia, de
sintese proteica”, outro beneficio ligado a suplementagdo de leucina € a inibicdo da

sarcopenia.

Creatina

A creatina € um composto produzido pelo figado, rins e pancreas, a partir de
alguns aminoacidos (glicina, arginina e metionina) e é encontrado, também, em
alimentos de origem animal. A producgdo corpérea gira em torno de 2 grama por dia.
Segundo Kleiner (2016, p. 186), [...] “95% da creatina flui pelo sangue para ser
estocada nos musculos, no coracdo e em outras células corporais. Dentro das
células musculares ela é transformada em fosfocreatina (PCr) ”. Cita também que “O
PCr funciona melhor em atividades de curta duracdo, como exercicios de forga [...]
também recarrega as reservas celulares de ATP, o combustivel do musculo que
proporciona for¢ca para contragéo”.

Foi identificada em 1835 pelo cientista francés Michel Chevreu, e devido ao
seu potencial ergogénico, ainda é alvo de varios estudos. E importante salientar que
0 consumo de creatina ndo aumenta diretamente a massa muscular, mas eleva a
tolerancia ao esforco e retarda a fadiga, proporcionando um melhor desempenho
durante a realizacdo dos exercicios, gerando, consequentemente, um
aproveitamento maior do treino. Quanto a sua sintese metabdlica Mendes e

Tirapegui (2002, p. 3), afirmam que:



A sintese de creatina é realizada no figado, rins e péancreas, tendo como
precursores trés aminoécidos distintos: arginina, glicina e metionina. Esse
processo de sintese tem inicio a partir da arginina, da seguinte maneira: o
grupo amino da arginina é transferido para glicina, formando
guanidinoacetato e ornitina, através de uma reacdo mediada pela enzima
glicina transaminase (GT). Em seguida, o guanidinoacetato € metilado pela
s-adenosil-metionina, através da acdo da enzima guanidinoacetato N-metil
transferase (MT), derivando, finalmente, a creatina.

Destaca-se que para estabelecer a quantidade e se a suplementacdo deve
ser ou ndo adicionada a alimentagcdo € preciso levar em conta algumas variaveis,
tais como: proximidade com a competicdo, fase de exercicios intensos, peso
corporal, faixa etaria, entre outros, corroborando com a importdncia de uma
avaliacdo e acompanhamento feito por um profissional de nutricéo.

Embora haja um consenso ndo ha uma unanimidade em relagdo a melhoria
de forca em consequéncia do uso desse suplemento, “sabidamente, fatores como
baixo poder estatistico, variabilidade individual na resposta a suplementacgéo e falta
de controle nutricional explicam parcialmente essa divergéncia na literatura”
(GUALANO et al. 2010, p. 220). H& relatos, em estudos, de pessoas que
apresentaram efeitos colaterais com o0 uso da creatina. No entanto, ndo ha uma
clareza sobre o porqué da incidéncia desses efeitos colaterais, se eles estdo ou nao
ligados a dosagem inadequada. O que € possivel verificar, com base nos estudos
desenvolvidos sobre o tema, é que 0 uso da creatina associada ao treinamento de
forca resulta em uma maior hipertrofia, se comparado aos casos em que a
suplementacao ou o treinamento € feito separadamente.

Um dos mecanismos fisiolégicos que explicam o aumento da musculatura
com o0 consumo de creatina € o aumento do volume de agua corporal, embora esse
ndo seja o uUnico fator. Apesar da constatacdo, apresentada em estudos, sobre a
retencdo hidrica e o notério ganho de massa magra e peso corporal com o uso da
suplementacdo com creatina, Gualano et al. (2010, p. 220) afirma que,
‘recentemente, contudo, tem sido especulado que mudangas nos conteudos
intracelulares de &gua possam influenciar a traducdo de proteinas contrateis”.
Citando, ainda, que “resta saber até que ponto a suplementacao de creatina € capaz
de alterar significativamente o balanco hidrico, a osmolaridade celular e, por
consequéncia, o balango proteico em humanos” (GUALANO et al,.2010, p. 220),
além disso, sdo atribuidos a creatina “relacdo ao tamponamento de compostos como

o ADP e ions hidrogéniol..] sabe-se que o aumento dos ions hidrogénio, com



consequente diminuicdo do pH muscular, contribui para o inicio do processo de
fadiga” (MENDES e TIRAPEGUI, 2002, p. 8). Ainda, segundo Mendes e Tirapegui
(2002), estudos que atestam a participacdo da suplementacdo da creatina na
promocao da hipertrofia muscular partiriam de duas hipéteses: a retencéo hidrica e o
aumento da taxa de sintese de proteinas contrateis, sendo a primeira hipotese a
mais aceita.

CONSIDERACOES FINAIS

Segundo a literatura atual disponivel no idioma selecionado, o uso da
suplementacdo da glutamina, leucina e creatina colaboram para o desenvolvimento
muscular, e que embora haja um consenso, ndo h4 uma unanimidade quanto aos
resultados dos estudos elaborados no que se refere ao grau de acdo dos
suplementos sobre a hipertrofia em exercicios resistidos.

Quanto a observacdo dos beneficios da suplementacdo nutricional e da
evidenciacdo da importancia desses suplementos na dieta voltada para a hipertrofia
muscular, notou-se que, a suplementacéo traz vantagens, como auxilio no processo
de cicatrizacdo do musculo, aumento de forca e da massa magra, diminuicdo do
tempo de recuperacéo e prolongamento do tempo de exercicio.

Outro ponto importante, observavel, € que a suplementacdo ndo deve ser
feita de forma aleatéria, ela imprescinde a avaliagdo e indicacdo feita por um
profissional da area médica e/ou de nutricdo. A utilizacdo adequada de suplementos
pode trazer beneficios, mas o uso inadequado pode trazer sérias consequéncias a
saude do individuo, sendo assim, ressalta-se a necessidade de novos estudos sobre
o0 tema, uma vez que, esse nao foi esgotado e ainda restam questdes a serem

respondidas.
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