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                                           RESUMO 

Introdução: A atividade física pode fragilizar o sistema imunológico podendo 
prejudicar o desempenho do atleta. O uso de BCAA’s pode modular a resposta 
imunológica influenciando na produção de glutamina após a prática de exercício 
intenso. O objetivo principal deste trabalho foi qual é a influencia da suplementação 
de BCAA’s no sistema imunológico de indivíduos que praticam atividade de 
endurance. Metodologia: Trata-se de uma revisão de literatura, onde foram usadas 

as palavras-chaves aminoácidos de cadeia ramificada, glutamina, sistema 
imunológico, exercício físico e citocinas nos idiomas português e inglês na busca por 
artigos por artigos nas bases de dados Sielo, Bireme, Google Acadêmico, PudMed e 
em livros científicos. Foram selecionados 15 estudos para analisar as evidências 
científicas sobre esse tema. Resultados e discussão: A suplementação de BCAA’s 
influencia na manutenção da glutamina plasmática e consequentemente na 
produção de citocinas (IL-1, IL-2, TNF e FNT- γ). Os atletas que foram 
suplementados mantiveram os níveis de concentração da glutamina, comparado 
com o grupo que não realizou a suplementação, bem como apresentaram melhora 
no sistema imune em virtude da maior proliferação de linfócitos. Conclusão: A 

suplementação de glutamina parece contribuir para a manutenção dos níveis 
plasmáticos de glutamina e na melhora da imunidade. No entanto, os estudos 
encontrados são poucos e antigos. Sugere-se a realização de novos estudos que 
avaliem os aspectos estudados com diferentes doses, tipos, intensidades e duração 
de treinos. 
 

PALAVRAS-CHAVE: BCAA; glutamina; sistema imune; citocinas. 
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ABSTRAC 
 

Introduction: Physical activity may weaken the immune system, which in turn may  

lower the athlete's performance. The use of BCAA can modulate the immune 
system's response, affecting the production of glutamine after vigorous exercise. To 
this end, this paper's main goal is to evaluate the influence, on the immune system, 
of a BCAA supplementation for individuals who practice endurance activities. 
Methodology: It involved reviewing literature, in which  the key-words  branched 
chain amino acid, glutamine, immune system, physical exercise and cytokynes in the 
Portuguese and English languages, were used to search for articles in the following 
databases: Sielo, Bireme, Google Scholar, PudMed and scientific books. Fifteen 
studies were selected to analyze the scientific evidence on this topic. Results and 
Discussion: BCAA supplementation affects the plasma glutamine's upkeep and 

consequently the production of cytokines (IL-1, IL-2, TNF e FNT- γ). The athletes 
who were supplemented kept their glutamine concentration levels, compared to the 
group that wasn't administered the supplementation, as well as presenting an 
improved immune system due to a higher proliferation of lymphocytes. Conclusion: 

Glutamine supplementation may contribute to the upkeep of plasma glutamine levels 
and improved immunity. However, the studies found are few and old. It is suggested 
to carry out new studies that evaluate the studies aspects with different doses, types, 
intensity and length of training. 
 
KEY-WORDS: BCAA; glutamine; immune system; cytokynes.  
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1. INTRODUÇÃO e JUSTIFICATIVA 

 

A relação entre exercício físico e saúde vem se consolidando nos últimos anos. 

Em alguns estudos clínicos foram demonstrados que a prática regular de atividade 

física está associada à promoção da saúde (LEANDRO et al., 2007). Segundo 

Matsudo (2006) sujeitos com estilo de vida ativo possuem menor risco de doenças 

cardiovasculares, de hipertensão, possuem também uma melhora no perfil de 

lipoproteínas e da tolerância à glicose. Os efeitos do exercício físico sobre o sistema 

imunológico também têm sido bastante abordados (LEANDRO et al., 2007). 

Segundo Parham (2001), o sistema imunológico tem como principal objetivo 

reconhecer os organismos invasores, impedir que ele se espalhe no organismo e 

eliminá-los do corpo. Existem duas divisões desse sistema: a resposta imune inata e 

a resposta imune adquirida. A inata é a primeira defesa do organismo contra os 

agentes infecciosos e é uma resposta rápida, ela não possui memória e nem 

especificidade. Já a adquirida é uma reposta específica contra um invasor e possui 

memória. (CALDER, 2006) 

Alguns fatores de acordo com Leandro et al. (2002) podem favorecer o 

enfraquecimento desse sistema, como por exemplo, o exercício físico que pode ser 

classificado de acordo com a intensidade do esforço como: leve, moderado e intenso 

proporcionando diferentes respostas no sistema imunológico. O de intensidade 

moderada melhora esse sistema, enquanto o exercício com alta intensidade pode 

reduzir a resposta imune (ROSA; VAISBERG, 2002). 

A atividade de alta intensidade praticada em excesso é caracterizada como a 

síndrome do excesso de treinamento (Overtraining) e é geralmente provocada por 

uma sequencia de exercícios prolongados, junto com períodos de recuperação 

inapropriados. Esse excesso pode prejudicar o atleta no seu desempenho, fazendo 

com que haja um decréscimo no seu rendimento, e também na sua saúde 

aumentando a incidência de infecção nas vias respiratórias, provavelmente por 

causa da inibição do sistema imunológico. Após uma sessão de exercício 

prolongado e intenso, a imunidade pode permanecer baixa por um período de 3 a 72 

horas gerado pela diminuição da glutamina plasmática (BIESEK; ALVES; GUERRA, 

2010). 
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De acordo com Rogero et al. (2000) algumas células do sistema imunológico 

usam a glutamina como combustíveis para a sua produção. Segundo Curi (2000) em 

algumas condições, como em atividades físicas prolongadas, a concentração 

intracelular e plasmática desse aminoácido diminui em até 50%, isso porque os 

processos de produção e de liberação da glutamina pelos músculos vão ser 

alterados, diminuindo a sua disponibilidade para as células do sistema imunológico, 

tornando os atletas mais propensos às infecções. Uma alternativa de 

suplementação, com o objetivo de reverter a queda da concentração de glutamina 

no plasma e consequentemente a incidência de infecções, seria a oferta de 

aminoácidos de cadeia ramificada. (BIESEK; ALVES; GUERRA, 2010). 

Os aminoácidos de cadeia ramificada conhecidos como BCAA’s (Branched 

Chain Amino Acids) compreendem três tipos distintos: valina, leucina e isoleucina. 

Eles são essenciais, ou seja, não são sintetizados no organismo humano devendo 

ser ingeridos através dos alimentos ou na forma de suplementos dietéticos. 

(CARVALHO, 2005). Os BCAA’s podem estimular a síntese proteica, evitar o 

catabolismo de proteínas e servir de substrato para a gliconeogênese. Eles são 

degradados no músculo, estimulando a produção de glutamina e favorecendo o 

aumento do seu nível plasmático após exercício intenso. (HENDLER; RORVIK, 

2001) 

Nesse sentido, torna-se importante avaliar se a suplementação BCAA’s 

influencia no sistema imunológico de indivíduos que praticam atividades de longa 

duração e alta intensidade e qual seria o melhor protocolo de suplementação a ser 

utilizado. Desta forma, o presente trabalho poderá contribuir para a implementação 

de protocolos de suplementação que visem à prevenção da queda de imunidade 

destes atletas.  
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2. OBJETIVOS 

 

2.1 Objetivo primário 

Averiguar qual a influência da suplementação de aminoácidos de cadeia ramificada 

(BCAA’s) no sistema imunológico de indivíduos que praticam atividades de longa 

duração e alta intensidade. 

 

 

2.2 Objetivos secundários 

 

- Comparar os níveis de glutamina sérica antes e após a atividade física em 

indivíduos em uso de suplementação de BCAA’s; 

-Verificar o tempo e dosagem da suplementação de BCAA’s implementada nos 

estudos; 

- Observar o comportamento dos marcadores de inflamação e do sistema imune 

após a suplementação de BCAA’s. 
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3. METODOLOGIA PROPOSTA 

 

Trata-se de um estudo de revisão da literatura sobre a suplementação de 

BCAA’s para a melhora do sistema imune. Foi realizada uma pesquisa bibliográfica 

dos últimos 20 anos sobre a influência do BCAA’s no sistema imunológico, nos 

idiomas português e inglês. As informações foram obtidas a partir: de livros 

científicos, de periódicos e sites de pesquisa científica na internet como, SCIELO, 

BIREME, GOOGLE ACADÊMICO e PUBMED. Foi utilizadas as palavras-chaves: 

aminoácidos de cadeia ramificada, glutamina, sistema imunológico, citocinas e 

exercício físico, nos idiomas português e inglês. Todos os  artigos selecionados 

estão listados na tabela 1. 

 

Tabela 1 – Resultado da busca por estudos nas bases de dados de acordo com as 

palavras-chave. 

Palavras-Chaves Total 

Aminoácidos de cadeia 

ramificada exercício físico 

1 

Glutamina e sistema 

imunológico 

1 

Branched chain amino 

acids and immune 

2 

Exercício físico e 

sistema imunológico 

5 

BCAA and immune 2 

Citocinas 2 

Glutamine and exercise 2 

Total 15 
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4. RESULTADOS E DISCUSSÃO  

 Os estudos utilizados para analisar os efeitos do uso do BCAA’s no sistema imunológico de atletas de endurance estão listados na 

tabela 2.  

Tabela 2. Estudos de intervenção sobre os efeitos da suplementação de BCAA’s no sistema imunológico de atletas de endurance.   

Palavras-Chave Experimento 

(autor/ano) 

Sujeitos Método da avaliação Dias de 

avaliação 

Resultados 

Branched chain amino 

acids and immune 

Bassit et  al., 2002 Maratonistas Foi ofertado 6g/dia BCAA’S, 60% 

de leucina, 20% de valina e 20% 

de isoleucina. 

30 dias antes da 

prova, 30 minutos 

antes e 7 dias 

consecutivos após a 

prova. 

Grupo placebo teve uma redução de 24% 

da concentração de glutamina plasmática 

no final da prova. O grupo que foi 

suplementado a redução de glutamina 

plasmática foi     evitada, a síntese de IL-

1, IL2, TNF e IFN-γ foram aumentadas. 

      

BCAA and immune 

 

Bassit et  al., 2000 

          

 

Triatletas 
 

Foi ofertado 6g/dia BCAA’S, 60% 

de leucina, 20% de valina e 20% 

de isoleucina. 

 

30 dias antes da 

prova, 30 minutos 

antes e 7 dias 

consecutivos após a 

prova. 

 

A concentração plasmática de glutamina 

após o triatlo foi mantida em relação aos 

valores basais no grupo suplementado 

com o BCAA’s, enquanto houve 

diminuição significativa da concentração 

de glutamina sérica no grupo placebo 

após o triatlo.  
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Branched chain amino 

acids and immune 

 

 

 

Parry-Billinngs et al., 
1992 
 
 

 

 

Maratonistas 
 
 

Quatro bebidas, contendo 4g de 

BCAA diluídos em 100 ml em 

cada bebida, totalizando 16g dos 

aminoácidos. 

 
 

A bebida foi oferecida 

durante quatro 

momentos de uma 

maratona de 42,2km. 

 
 

O grupo suplementação aumentou a 

concentração plasmática de BCAA e 

manteve a de glutamina plasmática ao 

final da maratona. O grupo placebo teve 

uma redução de 16% na concentração de 

glutamina plasmática e 18% de BCAA’s. 

      

BCAA and immune                                Hee Koo et al., 2014 Remadores 

de elite 

Três grupos distintos,  placebo, 

suplementação com BCAA     

3,15g/dia (20% valina, 50% 

leucina, 25% isoleucina) e 

suplementação com   glutamina 

6g/dia. 

 

A suplementação foi 

oferecida 7 dias antes 

do teste, 3 vezes ao 

dia.  

IL-6 e IL-8 não apresentaram diferenças 

significativas entre os grupos e entre as 

fases. A IL-15 mostrou diferenças entre as 

fases, mas não mostrou diferença 

significativa entre os grupos. A 

concentração de IL-15 no sangue do 

grupo placebo e do grupo com 

suplementação de BCAA foi diferente no 

fim de exercício da concentração da 

recuperação, mas não teve diferença 

entre os estágios do grupo que foi 

suplementado com a glutamina. No 

estágio de recuperação o grupo do BCAA 

a IL-15 só apareceu reduzida no final do 

exercício. 

 

IL-1:interleucina-1; IL-2: interleucina-2; TNF: fator de necrose tumoral; IFN-γ: interferon-gama; IL-6: interleucina-6; IL-8: 

interleucina-8; IL-15: interleucina-15.  
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4.1 EFEITOS DA SUPLEMENTAÇÃO DE BCAA’s NOS NÍVEIS SÉRICOS DE 

GLUTAMINA 

 

Com o objetivo de reverter a imunossupressão em atletas após grandes 

esforços, ou seja, a diminuição da concentração da glutamina, tem sido estudadas 

algumas alternativas de suplementação antes, durante e após o exercício. Uma 

alternativa testada é a suplementação de aminoácidos de cadeia ramificada 

(BCAA’s), devido ao seu importante papel na síntese da glutamina pelos músculos 

esqueléticos (GARCIA JÚNIOR; MORTATTI, 1998).  

Parry-Billinngs et al. (1992) avaliaram o efeito da suplementação com BCAA’s 

de quatro bebidas, contendo 4g de BCAA’s diluídos em 100 ml em cada bebida, 

totalizando 16g dos aminoácidos. Essa bebida foi oferecida durante quatro 

momentos de uma maratona de 42,2km para indivíduos saudáveis. A 

suplementação fez com que a concentração plasmática de BCAA’s aumentasse e a 

concentração plasmática da glutamina se mantivesse ao final da maratona. Já o 

grupo placebo teve uma diminuição significativa de 16% na concentração de 

glutamina plasmática e 18% de BCAA’s. 

Bassit et al. (2000) encontrou a  eficácia na suplementação de BCAA’s na 

concentração plasmática de glutamina e consequentemente no fortalecimento do 

sistema imune. Os pesquisadores avaliaram o efeito da suplementação com BCAA’s 

sobre a resposta imune e a concentração plasmática de glutamina de triatletas, os 

quais realizaram um triatlo olímpico. Os indivíduos foram separados em grupo 

placebo e grupo suplementado. A suplementação foi de 6g/dia de BCAA’s, 60% era 

de leucina, 20% de valina e 20% de isoleucina, que foi ingerida 30 dias antes da 

competição. Uma dose de BCAA’s foi ingerida 30 minutos antes da prova assim 

como a mesma dose foi ingerida pela manhã durante sete dias após a prova. Com 

isso foi observado que a concentração plasmática de glutamina após o triatlo foi 

mantida em relação aos valores basais no grupo suplementado com o BCAA’s, 

enquanto houve diminuição significativa da concentração de glutamina sérica no 

grupo placebo após o triatlo.  
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Em outro estudo realizado por Bassit et al. (2002) foi avaliado o efeito da 

suplementação de BCAA’s sobre a resposta imunológica de maratonistas que 

participaram de uma corrida com um percurso de 30km. O protocolo de 

suplementação foi idêntico ao protocolo descrito do estudo anterior. Os maratonistas 

do grupo placebo apresentaram uma redução de 24% da concentração de glutamina 

plasmática no final da prova, já nos maratonistas que foram suplementados com 

BCAA’s, essa redução de glutamina plasmática foi evitada. 

Os resultados obtidos dos estudos encontrados mostram que a suplementação 

de BCAA’s pode ajudar a reverter a diminuição da concentração de glutamina 

plasmática, pois eles são um dos três aminoácidos que o organismo utiliza para a 

síntese de glutamina (BLANCHARD, 2001).  Sendo assim essa suplementação pode 

ser uma medida para a prevenção da queda da imunidade de atletas de endurance, 

já que as células do sistema imunológico usam a glutamina para a sua produção. A 

suplementação também evita o desenvolvimento de doenças respiratórias 

influenciando diretamente no rendimento do atleta.  

 

 

4.2 EFEITOS DA SUPLEMENTAÇÃO DE BCAA’s NOS MARCADORES 

INFLAMATÓRIOS E IMUNES 

 

Ainda no estudo de Bassit et al (2000), o grupo que foi suplementado 

apresentou uma maior síntese in vitro de interleucina-1 (IL-1), IL-2, fator de necrose 

tumoral (TNF) e interferon-gama (IFN-γ) a partir de células mononucleares do 

sangue periférico estimuladas com mitógenos em relação ao grupo placebo. Além 

disso, a suplementação de BCAA’s promoveu um aumento na proliferação de 

linfócitos obtidos do sangue periférico no momento pós-triatlo comparado com o 

grupo placebo. Esse estudo também demonstrou redução da incidência de sintomas 

de infecção (34%) nos atletas que foram suplementados com BCAA’s no período de 

trinta dias antes e na semana posterior à competição.  

Resultados semelhantes também foram encontrados em outro estudo realizado 

por Bassit et  al. (2002) com maratonista que participaram de uma prova de 30Km. 

Os maratonistas foram divididos em dois grupos, placebo e suplementado. Foi feita 



 

9 

 

Faculdade de Ciências da Educação e Saúde |  

Curso de Nutrição 

FACES

uma suplementação de 6g/dia de BCAA’s, 60% era de leucina, 20% de valina e 20% 

de isoleucina. Essa suplementação foi ingerida 30 dias antes da competição, 30 

minutos antes da prova e a mesma dose foi ingerida pela manhã durante sete dias 

após a prova. 

Diante dos resultados apontados nos estudos, a suplementação de BCAA’s 

pode influenciar na recuperação dos atletas, pois as citocinas (IL-1, IL2, TNF e FNT- 

γ) são substâncias necessárias para a resposta inflamatória, favorecendo a 

recuperação da infecção ou da lesão que podem surgir após atividades de alta 

intensidade. O sistema imune também parece ser melhorado devido ao aumento da 

proliferação de linfócitos, esse aumento da produção foi estimulado pelo o aumento 

da IL-2 e eles são responsáveis por reconhecer especificamente o patógeno invasor, 

diminuindo a incidência de infecções (OLIVEIRA, et al., 2011) .  

 O processo de proliferação dos linfócitos, a produção de IL-2, a síntese de 

anticorpos e a secreção de citocinas (IL-1, TNF e FNT- γ) são dependentes de 

glutamina, tendo influência direta com a suplementação de BCAA’s, pois esses 

aminoácidos contribuem para a manutenção da concentração de glutamina 

(NEWSHOLME, et al., 1999). 

Um estudo realizado pelos autores Hee Koo et al. (2014) teve como objetivo 

comparar da suplementação de BCAA com a glutamina em relação com a liberação 

de citocinas pró-inflamatórias. Foram selecionados cinco atletas remadores de elite 

jovens que foram divididos em grupo placebo (PS), grupo com suplementação de 

BCAA (BS) e grupo com suplementação de glutamina (GS). A composição da 

suplementação do BCAA era de 25% de valina, 50% de leucina e 25% de isoleucina, 

totalizando 3,15 g/dia e a de glutamina foi de 6g/dia. Essa suplementação foi 

oferecida sete dias antes do teste  três vezes ao dia. A amostra de sangue foi 

colhida em três momentos: antes do teste, imediatamente no fim do teste e trinta 

minutos depois do término. O teste foi realizado com uma máquina de remo indoor. 

 IL-6 e IL-8 não apresentaram diferenças significativas entre os grupos e 

entre as fases. A IL- 15 teve diferenças entre as fases (p < 0,05) ,mas as diferenças 

entre os grupos não foram significativas. As concentrações de IL-15 do grupo PS e 

do grupo com BS foram diferente no fim de exercício comparando com as 

concentrações da recuperação, no grupo GS não houve diferença significativa entre 
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esses estágios. No estágio de recuperação o grupo BS a IL-15 teve uma redução no 

final do exercício. 

 

 

Tabela 3. Concentração de citocinas no sangue. 

 

*Fonte: KOOL, Ga H. et al., 2014.  

  

 A IL-15 é uma citocina relacionada com a função imunitária e serve para a 

produção de células Natural Killer, que são importantes para prevenir infecções 

virais (NIELSEN, 2007). 

 As concentrações dessa citocina observada no grupo PS e no BS tiveram 

um aumento como um efeito compensatório em virtude à diminuição do nível de 

glutamina. Já no grupo GS a concentração de IL-15 não foi aumentada, pois a 

função imunológica e as defesas inflamatórias não apresentaram diminuição (KOO, 

et al., 2014).  
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CONCLUSÃO  

 

Os aminoácidos são necessários para a síntese de uma variedade de 

proteínas específicas (incluindo citocinas e anticorpos ) e influenciam diretamente no 

sistema imune. A suplementação de BCAA’s em atletas influencia na manutenção 

da concentração da glutamina plasmática, pois os que foram suplementados 

conseguiram manter os níveis de glutamina sérica comparado com o grupo que não 

realizou a suplementação, por isso apresenta efeitos benéficos ao sistema 

imunológico de atletas de endurance. Essa manutenção da glutamina plasmática 

permitiu com que houvesse um aumento da proliferação dos linfócitos e aumento da 

produção de IL-1 e 2, TNF e FNT- γ, que possivelmente estão ligados a menor 

incidência de infecções relatadas pelos atletas que foram suplementados. Mas 

comparando a suplementação de BCAA’s com a de glutamina, o segundo 

aminoácido teve um melhor resultado na manutenção do sistema imunológico, pois 

a concentração de glutamina plasmática foi ainda melhor do que com a 

suplementação de BCAA’s mantendo uma boa produção de IL-15. Baseado nesse 

resultado a suplementação de glutamina poderia ser útil para a melhora da função 

imune e das defesas inflamatórias após o exercício. 

Verifica-se também que o tempo e a quantidade da suplementação do 

aminoácido (BCAA’s) foi o suficiente para obter resultados significativos na 

imunidade dos atletas. Existem poucos estudos que abordam a suplementação de 

BCAA’s no fortalecimento do sistema imunológico de atletas de endurance e os 

estudos encontrados são antigos e 2 dos 3 pertenciam ao mesmo grupo de 

pesquisa, devido a isso é necessário que haja mais estudos, como outros tipos de 

treino, bem como diferentes intensidades e duração,  para conhecer melhor os 

benefícios dessa suplementação. 
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