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1.INTRODUCAO

Proteinas sdo macromoléculas bioldgicas formadas por uma ou mais cadeias
de aminoéacidos. As proteinas estdo presentes em nosso corpo e participam de quase
todos os processos celulares como replicacdo do DNA, resposta a estimulos,
transporte de moléculas, catalisar reagBes bioquimicas, participar de funcdes
estruturais e mecanicas (como actina e miosina), atuar na sinalizagcdo celular e
resposta imune (SCHWARZER et al., 2005)

Os aminoécidos presentes nas cadeias que constituem as proteinas podem
ser classificados em n&o essenciais, que sado aqueles gque o0 nosso organismo
consegue sintetizar, e 0s essenciais que sao aqueles que o organismo nao consegue
sintetizar, portanto devem ser obtidos pelo consumo de alimentos que contenham
proteinas que séo transformadas em aminoécidos durante a digestdo. Existem muitos
alimentos fontes de proteina, entre eles os de origem animal; carnes, ovos e leite, e
os de origem vegetal; lentilha, soja e grao de bico (NELSON et al., 2011)

As proteinas estdo ligadas a formacéo e a recuperacdo da massa muscular.
Devido a atividade fisica microles6es acontecem no musculo e a proteina tem a funcéo
de reparacao dos tecidos. A proteina também é fonte de energia, apesar de ndo ser a
fonte de preferéncia do organismo, se as quantidades de carboidratos e lipideos ndo
satisfazem a demanda energética, a proteina € utilizada (ALVES et al., 2008).

Entre os aminoacidos que constituem a proteina, destaca-se a Leucina. A
leucina tem a maior taxa de oxidacdo no tecido muscular comparado aos outros
aminodacidos. Ela também se destaca por ser o mais eficaz na sintese proteica, pois
ao ser ingerido, estimula a sintese de insulina sérica que estimula a sintese de
proteina. Ela também inibe a degradacéo de proteina e diminui a quantidade se lesdes
musculares (GONCALVES, 2013)

Algumas linhas de investigagdo mostram que a leucina isoladamente
consegue estimular o Mammalian Target of Rapamycin (nTOR) e a sintese proteica
muscula (MPS) no muasculo esquelético de animais e humanos. Outros estudos
mostram que h& maior estimulo do mTOR quando os trés Branch Chain Amino Acids
(BCAAS) sao consumidos em conjunto (ROCHA, 2017)



Além dos alimentos, outra forma de obtencdo dos aminoacidos essenciais é
através de suplementos proteicos, que sdo indicados normalmente para atletas e
esportistas, pois necessitam de uma maior demanda energética e proteica, tornando-
se dificil alcanga-las somente com a alimentagéo. Os suplementos proteicos também
atuam na recuperacado de microlesdes causadas pelo exercicio fisico, levando a
hipertrofia muscular, ou seja, o crescimento do musculo. Se uma proteina for consumida
em quantidades 6timas mas apresentar baixas concentracdes de aminoacidos de cadeia
ramificada, em especial a Leucina, o0 musculo ndo respondera maximamente ao estimulo
do exercicio de forca. A Leucina esta presente em varios suplementos proteicos, entre
eles o mais conhecido BCAA (que € composto por leucina, isoleucina e valina), o whey
protein, suplementos de caseina de soja, ou suplementos de leucina isolada
(GUIMARAES et al, 2014)

Esse estudo se faz necessario devido ao significativo consumo de leucina por
atletas, por existir linhas que defendem seus efeitos positivos e outras que dizem néo
ter relacdes entre seu consumo e hipertrofia muscular e a conclusdo dubia de qual
melhor uso da leucina, sendo ela isolada ou combinada. Para que os nutricionistas e
consumidores de leucina saibam a melhor forma de utilizacdo desse suplemento ou
evitar o uso desnecessario.

O objetivo desse estudo foi revisar na literatura, a eficacia da suplementacéo
de leucina para alcancar o objetivo de aumento de massa muscular corporal e qual

estratégia de utilizacdo que trara mais resultados.

2. METODOLOGIA



2.1 Desenho do estudo

O estudo trata-se de uma revisdo de literatura a respeito do tema

“suplementacao de leucina e hipertrofia muscular “

2.2 Metodologia

O presente estudo foi realizado por meio de uma revisdo de literatura a respeito
do tema anteriormente citado, mediante consulta em base de dados eletronicos em
sites de pesquisa cientifica na internet como Google Académico, BIREME, SCIELO,
CAPES e busca integrada de artigos do UniCeub.

Foram consultados 15 artigos aproximadamente. Para a busca de referéncias
foram usadas os seguintes descritores: “leucina”, “suplementacao”, “hipertrofia”,
“leucina e hipertrofia”, “leucina e whey protein”, “leucina e carboidrato”, “leucina e
atletas”, “leucina e sintese proteica”.

Foram selecionados artigos em lingua portuguesa e inglesa publicados nos
altimos quinze anos e descartados aqueles que no decorrer da leitura apresentar

dados irrelevantes ou que nao condisseram com o objetivo do estudo.

3 REVISAO DE LITERATURA



Em um estudo de Koopman et al. (2005) feito com oito homens néo treinados
avaliou-se a sintese muscular pés-treino e o balanco proteico através de amostras de
plasma de musculo coletado apds a ingestdo de carboidrato (CHO) com ou sem
proteina (PRO) e/ou Leucina (LEU) livre. Todos os participantes faziam os exercicios
de leg press e extensdo de perna e consumiam a mesma dieta com 72% de CHO,
23% de PTN e 5% de LIP, cada participante ingeriu 3 bebidas uma contendo apenas
CHO, outra CHO+PTN e outra com CHO+PTN+LEU a duplo-cega, separadamente,
sendo 7 dias para cada bebida. Ap6s o exercicio era consumido uma das bebidas e
apos 6h eram coletadas amostras de plasma e musculo. Apds avaliar os dados
coletados constatou-se que degradacdo muscular foi maior nos grupos CHO+PRO e
CHO+PRO+LEU. O grupo CHO+PRO+LEU se destacou com maior oxidagao proteica
comparada ao CHO+PRO. O balanco proteico foi positivo nos grupos CHO+PRO e
CHO+PRO+LEU, sendo o ultimo grupo citado, com maior balan¢o proteico comparado
aos demais.

Churchward Venne et al. (2012) realizaram um estudo feito em 24 jovens
adultos do sexo masculino com 22 anos, recreacionalmente ativos. Os participantes
foram divididos em 3 grupos, realizaram exercicio agudo de resisténcia unilateral
consistindo de quatro séries de 10 a 12 repeticdes de exercicios de extensao do joelho
com intervalo de 2 minutos. Imediatamente apdés a conclusdo do exercicio de
resisténcia, os participantes receberam os tratamentos e nutrientes 1, 2 ou 3 pés-
exercicio. Os trés tratamentos com nutrientes foram os seguintes: WHEY, que
consistiu de: 25 g de isolado de proteina de soro de leite (leucina total = 3,0 g); LEU:
6,25 g isolado de proteina de soro suplementado com leucina de forma livre (leucina
total = 3,0 g); 6,25 g de isolado proteico de soro de leite suplementado com
aminoacidos essenciais sem adi¢do de leucina por via oral, de forma Unica oculta.
Obtiveram-se amostras de bidpsias bilaterais as 1, 3 e 5 h ap6s a recuperacéo do
exercicio, a partir de uma perna, usando agulha. Constataram que uma dose de 6,25g
de whey protein com adi¢cdo de leucina e uma mistura de aminoacidos essenciais
(EAAs) sem leucina, estimula a sintese de proteinas miofibrilares humana de modo
semelhante a solugéo de 25g de whey sem adi¢éo de leucina.

Em um estudo feito por Luking et al. (2014), feito com 20 idosos homens com
60 anos ou mais, nao treinados que foram divididos em dois grupos. Um grupo
recebeu whey protein isolado + Leucina e outro somente whey protein isolado,

imediatamente apds exercicio resistido unilateral. A Taxa de sintese fracional de



proteina muscular mista pos-prandial (FSR) foi medida durante 4 h usando um
protocolo de infusdo de marcador com L- [anel-13C6] -fenilalanina e amostragem
regular de sangue e musculo. Observou-se que a taxa de sintese de proteina muscular
pés-prandial, de forma aguda, foi maior no grupo em gue recebeu a combinacao whey
protein isolado + Leucina.

Trinta e sete jovens do sexo masculino entre 18 e 40 anos que praticavam
treinamento de forgca a, no minimo, 12 meses, a0 menos uma vez por semana,
participaram de uma pesquisa, sendo divididos em 2 grupos: grupo leucina (LEU)
suplementado com 10 g de leucina e um grupo placebo (PLA) suplementado com 10
g de alanina, sendo 5 g consumidas imediatamente antes do treino e 5 g de 8 a 10h
apos o treino. Foram orientados a néo fazer uso de nenhum suplemento proteico trés
meses antes do inicio do estudo e manter uma dieta em que alcancasse 1,2 g
ptn/kg/dia que foi certificado através de recordatorios 24h. Foram submetidos a 12
semanas de treinamento de forca nos membros inferiores, através do leg press e
cadeira extensora. Um aparelho de ultrassonografia foi utilizado para captar imagens
do plano axial do vasto lateral direito para avaliar crescimento muscular. Ambos o0s
grupos obtiveram crescimento do musculo, porém nao foram verificadas diferencas
estatisticamente significativas entre os grupos LEU e PLA (ANDRADE et al. 2016)

No estudo de Grala et al. (2017) foram avaliados 24 individuos jovens nao
treinados, de ambos os sexos que foram divididos em dois grupos de 12 pessoas cada
grupo, em que um consumia Leucina (4 g de leucina + 8 g dextrose) e outro Placebo
(12 g dextrose). Ambos os grupos foram submetidos a um programa de Treinamento
Resistido (TR) de alta intensidade (3 séries de 12 repeticbes maximas; 2x/semana)
com duracdo de 6 semanas, e consumiram seus respectivos suplementos
imediatamente apOs cada sessdo de treino. As sessdes de treino consistiram na
realizacdo dos exercicios de leg press e cadeira extensora. Ao longo das semanas foi
observado se os participantes conseguiam aumentar a carga, indicando ganho de
forca muscular. Constataram que a suplementacéo de leucina (4 g/dia, 2x/semana)
durante um programa de TR em curto prazo (6 semanas) nao promoveu efeitos
adicionais sobre a forca muscular em sujeitos jovens néo treinados.

Em um estudo feito com 23 ratos, alguns foram submetidos a fazer exercicio
de resisténcia (RE), outros ndo. Foram divididos em 4 grupos. Um recebeu apenas
dexametasona (DEX) e nao praticou RE, outro recebeu Leucina (LEU) + DEX e néao

praticou RE, outro praticou RE e recebeu DEX, outro praticou RE e recebeu



DEX+LEU. A quantidade de dexametasona foi 5 ml e de leucina 0,135 g. Constatou-
se que a massa plantar e as areas fibrilares dos misculos aumentaram nos ratos que
praticaram exercicio, porém sem efeito adicional no grupo que recebeu leucina, e a
suplementacao de leucina piorou a sensibilidade de insulina e ndo atenuou o gasto
muscular. Conclui-se que o exercicio, ndo a leucina, trouxe resultados positivos no
ganho de massa muscular. (NICASTRO et al., 2012)

Em um estudo feito com 26 homens saudaveis nao treinados, os participantes
foram instruidos a praticarem exercicio de for¢a. Eles Foram divididos em dois grupos,
um recebeu uma bebida contendo 4g de leucina e outro (placebo) recebeu uma bebida
contendo 4g de lactose duas vezes por semana. Durante duas semanas, os individuos
foram observados e o grupo suplementado com leucina obteve melhor desempenho
nos treinos e maior ganho de forca porém esse grupo ndo se destacou em relacéo ao
ganho de massa muscular e perda de gordura, ndo havendo diferenca significativa
entre 0s grupos nesse quesito (ISPOGLOU et al., 2011).

Um grupo de 8 adultos saudaveis, sendo 7 homens e uma mulher participaram
de um estudo em que foi avaliado a sintese proteica muscular pos-treino. Ao longo de
um exercicio de 60 minutos em uma bicicleta ergométrica, os participantes foram
divididos em 2 grupos e consumiram duas bebidas proteicas contendo 10 g de
aminodacidos essenciais com concentracdes diferentes de leucina, um grupo consumiu
uma continha 3,5 g de leucina e em outro uma que continha 1,87 g de leucina. Apés
coletas de sangue e andlise de bidpsia muscular do vasto lateral foi observado que
ocorreu maior aumento da sintese proteica muscular no grupo que recebeu 3,5 g de
leucina. Conclui-se que a suplementacdo de quantidades maiores de leucina pode
trazer maiores efeitos na sintese proteica (PASIAKOS et al., 2011).

Um estudo feito com dois grupos de jovens e dois grupos de idosos, que teve
como objetivo avaliar o efeito da suplementacao de leucina em quantidades diferentes
e em faixas etarias diferentes. Ambos 0s grupos receberam um mix de aminoacidos
suplementado com leucina, sendo um mix contendo 26% de leucina e outro com 41%
de leucina. A taxa de sintese proteica aumentou nos dois grupos de jovens mas nao
houve diferenca significativa quando suplementado com 26% ou 41% de leucina.
Entretanto a resposta nos grupos de idosos houve diferenca. A taxa de sintese
proteica ndo aumentou nos dois idosos quando suplementados com 26% de leucina,
porém aumentou apos a suplementacdo com 41% de leucina (KATSANOS et al.,
2006).



Um estudo feito com objetivo de avaliar a sintese proteica muscular em idosos
com a suplementacao de leucina selecionou 20 sujeitos com uma média de 69 anos,
saudaveis, que foram divididos em dois grupos. Um grupo (controle) foi suplementado
com caseina e outro com caseina mais leucina livre (grupo leucina) e a ingestao dos
suplementos foi feita durante uma refeicdo. Foram analisadas amostras de sangue e
bidépsia muscular do vasto lateral coletadas dos participantes. Apos o estudo
constataram que a suplementacao de leucina durante as refei¢cbes, aumentou sintese

proteica muscular em idosos (RIEU et al., 2006).

4 CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos artigos aqui reportados, conclui-se que a suplementacao de
leucina de forma isolada ou acompanhada apenas de carboidrato, por exemplo, a
dextrose ndo promovem efeitos adicionais na hipertrofia muscular. Conclui-se
também que em uma dieta hiperproteica ndo é necessario a suplementacdo de
leucina, pois ela ndo potencializa o ganho de massa muscular. Em alguns artigos a

leucina acompanhada de whey protein parece promover melhores resultados do que



de forma isolada, porém em outros artigos, whey protein sem adicdo de leucina
apresenta resultados semelhantes a suplementacdo de whey protein com adicdo de
leucina.

Em alguns estudos o aumento da quantidade de leucina para jovens promove
melhores resultados, porém outros estudos com jovens mostraram que uma
suplementacdo em quantidades maiores ou menores nao resultaram em diferencas
significativas na sintese proteica e no aumento de massa muscular. Porém em idosos
a suplementacédo de leucina, principalmente em grandes quantidades, parece ter
efeito benéfico na sintese proteica.

Devido a essas divergéncias de resultados, novas pesquisas sdo necessarias
a fim de averiguar se a leucina potencializa o ganho de massa muscular e qual a
melhor forma de suplementar, se combinada a algum outro componente, ou isolada,
para qual faixa etaria e quais quantidades sdo necessarias para gerar um efeito

positivo.
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