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INTRODUCAO

E consensual a ideia de que as necessidades nutricionais de atletas e
praticantes de atividades fisicas sdo maiores que a dos ndo inseridos nestas
praticas. Para o alcance destas demandas a alimentacdo balanceada e variada
precisa compor a maior quantidade possivel de nutrientes que favorecam o peffil
destes sujeitos. Essa preocupacdo com o padrdo estético e dietético é advinda da
Grécia antiga, por meio das competicbes nos Jogos Olimpicos que promoviam este
interesse em resultados breves e eficazes (GOSTON; CORREIA, 2009).

E comum na pratica de esportistas e demais interessados em exercicios
fisicos programados, a estruturacdo de uma rotina que direcione esforcos a uma
dieta adequada ao alcance dos resultados esperados. Para Gongalves (2013), além
da pratica de atividade fisica se faz necessario ao bom desempenho de esportistas o
consumo de suplementos alimentares, tais como, a suplementacdo de proteinas,
que é considerado favoravel ao rendimento fisico h& bastante tempo.

Os suplementos alimentares sao muito utilizados, eles atuam no
fornecimento de nutrientes com eficiéncia variavel. Através de adaptacoes
fisiologicas, promovem melhora de desempenho e, por isto, alguns podem ser
considerados recursos ergogénicos, pois agem intensificando a poténcia fisica, e
aumentando o rendimento esportivo, além de atuarem nos beneficios as condicbes
de saude e estética (hipertrofia muscular) (OLIVEIRA, 2013).

As proteinas e seus componentes estruturais, aminoacidos, tem sua
utilizacdo crescente entre os individuos que objetivam aumento das reservas
energéticas e ganho de massa muscular. Nove destes aminoacidos sao
considerados essenciais, uma vez que nao podem ser sintetizados de modo
enddgeno, ou seja, devem ser ingeridos por meio da dieta. Dentre os ditos
essenciais incluem-se trés aminoacidos de cadeia ramificada (ACR); leucina, valina
e isoleucina (ROCHA, 2011; ROGERO;TIRAPEGUI, 2008).

De modo geral os ACR sao de alto potencial na recuperagdo muscular, e
ademais podem conservar a massa muscular em condi¢cées caracterizadas por
perda de proteina e catabolismo. Dentre estes, a leucina é bastante discutida na
literatura, pois é considerado o aminoacido mais eficaz para estimular a sintese
proteica, reduzir a protedlise e estimular direta e indiretamente a sintese de insulina,
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musculares, acelera o processo de recuperacao e melhora das reservas energéticas
(RIBEIRO; BORIN; SILVA, 2012; RODRIGUES; CUNHA; VASCONCELOS, 2014;
JUNIOR, 2012).

O interesse em compreender a eficacia de proteinas e aminoacidos
inseridos em combinagdo com treinamentos fisicos fornece ao nutricionista recursos
para execucdo de um plano de trabalho adequado e efetivo (GOSTON; CORREIA,
2009).

Com base nestas consideracdes o objetivo deste estudo foi identificar, por
meio de revisdo sistemética, as evidéncias do uso de suplementacdo a base de
leucina combinada com exercicio fisico sobre a sintese muscular proteica e outros

efeitos adicionais do suplemento nesta condicao.



OBJETIVOS

Objetivo Geral

Identificar, por meio de reviséo sistematica de literatura, os possiveis efeitos da

suplementacado de Leucina combinada a exercicio fisico.

Objetivos especificos

e Descrever mecanismo de agao da leucina no exercicio fisico;

e Apresentar as propriedades fundamentais do aminoacido leucina na
sintese proteica muscular;

e Descrever os efeitos adicionais da suplementacdo de leucina em

exercicio fisico.



MATERIAIS E METODOS

O presente estudo trata-se de uma revisdo sistemética de literatura que
buscou analisar estudos experimentais publicados nos ultimos dez anos e utilizou
como palavras-chave: leucina, suplementacao e exercicio fisico, para as buscas em
portugués, e “leucine, supplementation e physical exercise” para as buscas em
inglés. Todas elas estdo cadastradas nos Descritores em Ciéncias da Saude e
recorreu-se ao operador légico “AND” para combinagado dos termos utilizados para

rastreamento das publicacdes.

Foram consultadas as seguintes bases de dados: Scielo (Scientific Eletronic
Library Online), Pubmed (Public Medline), e portal de periddicos CAPES.

Critérios de inclusao

Estudos publicados nos ultimos dez anos, originais, que avaliem os efeitos
da combinacdo da suplementacdo de leucina com exercicio fisico, em sujeitos

(humanos ou animais) saudaveis, sedentarios ou praticantes de atividade fisica.

Critérios de exclusao

Estudos publicados anteriormente ao periodo estipulado, teses e
dissertagOes, estudos que ndo apresentaram os efeitos do uso de dietas a base de
leucina combinadas a algum tipo de exercicio fisico, estudos de revisao e artigos
que apresentaram resultados do uso de leucina em condicbes patoldgicas
especificas.

Para sistematizar a busca dos artigos foram realizadas quatro etapas: (1)
busca dos artigos utilizando-se as palavras-chave citadas anteriormente; (2) leitura
dos titulos dos estudos encontrados; (3) leitura dos resumos dos artigos; (4) leitura
do artigo na integra e selecdo dos estudos considerados adequados para fazerem
parte da presente revisao.

A exclusdo dos artigos durante as etapas foi realizada quando o mesmo

apresentava algum dos critérios para sua exclusao.



Cada estudo selecionado foi categorizado de acordo o autor, ano de
publicacdo, caracterizagdo da amostra, protocolo de suplementacéo, protocolo de

treinamento e resultado encontrado no estudo (tabela 1).



RESULTADOS

O resultado inicial da busca dos artigos através das palavras-chave foi de
um total de 126 publicacBes potencialmente elegiveis para inclusdo na revisdo. Ao
realizar a leitura dos titulos, somente 32 estudos foram selecionados para proxima
etapa, porém apds a leitura dos resumos foi observado que somente 10 artigos
atendiam inicialmente aos propositos da presente revisdo. Seguindo com a leitura
dos artigos na integra, 8 publicacdes foram consideradas adequadas para fazerem
parte do estudo (Tabela 1).

Com o intuito avaliar o efeito da leucina sobre o exercicio fisico, diversos
trabalhos tém sido publicados. Os estudos que fizeram parte da presente reviséo
foram realizados entre os anos de 2007 e 2016 e apresentaram diversificagdo com
relacdo a amostra, protocolos de suplementacdo e de treinamento utilizados e

resultados encontrados (Tabela 1).

Caracterizacado da amostra estudada

O tamanho amostral dos estudos variou de 8 a 24 participantes, de ambos
0s sexos, sendo 3 estudos realizados somente com homens e 2 com homens e
mulheres. Nenhuma pesquisa foi realizada exclusivamente com mulheres. Além

disso, 3 autores desenvolveram o estudo com animais (Tabela 1).

Protocolos de suplementacao de leucina

A suplementacdo da leucina das seguintes formas: isolada (n=4), no
enriqguecimento de solucdes a base de Aminoacidos essenciais-EAA (n=3),
combinada com outros aminoacidos de cadeia ramificada-ACR (n=1), associada a
proteina whey-proteina do soro do leite (n=1) e combinada a solucdo de
dexametasona (n=1). Alguns estudos utilizaram mais de uma dessas opc¢des para

um mesmo experimento (Tabela 1).

Protocolos de treinamento

Os protocolos de treinamentos utilizados pelos autores foram tanto

exercicios com sobrecarga (n=5), como natacdo (n=2) e ciclismo (n=1). De maneira
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geral os protocolos de exercicio centraram-se em exercicios de resisténcia, de

moderados a intensos, e foram em sua maioria antecedidos por um periodo de

treinamentos a fim de determinar a carga, o limite de resisténcia até a fadiga dos

sujeitos e a aproximacao com as sequencias de exercicios a serem realizadas na

etapa de execucao das intervencoes. Tabela 1.

Com relagdo aos resultados gerais encontrados sobre os efeitos da

suplementacdo de leucina em exercicios fisicos, estes foram bastante diversos e

estdo apresentados na tabela 1.

Tabela 1. Estudos que avaliaram o efeito da suplementacdo de leucina em

exercicios fisicos.

Referéncia

Caracterizacdo

da amostra

Protocolo de

Suplementacéo

Protocolo de

treinamento

Resultados

Dreyer et al,
2007

Pasiakos et al,
2011

Churchward-
Venne et al,
2012

16 voluntarios
jovens

(sexo masculino)

8 voluntarios
jovens
(7 masculino e 1
feminino)
24 adultos

(sexo masculino)

Grupo 1 (controle): N&o
receberam suplementacao
Grupo 2 (EAA+CHO):
solucéo enriquecida de
leucina(35%) + 0.5 g .
kgt.LM™tde carboidrato +
0.35g . kg™.. LM de EAA

Grupol( Leucina- EAA): 3,5
g de leucina.
Grupo2 (Leucina-EAA):
1,87 g de leucina.
Grupol: proteina whey
(259) + leucina (3.0 g);
Grupo2: proteina whey
(6,259) + leucinas livres
(3.09);

Grupo 3:proteina whey
isolada (6,25g) + EAAS,

sem adicéo de leucina

Exercicio com

sobrecarga

Ciclismo

Exercicio com

sobrecarga

Efeito positivo
sobre a sintese
proteica no grupo
2.

Efeito positivo na
sintese proteica

no grupol

Efeito positivo da
sintese proteica
€m repouso nos
grupos2e3e
sustentacéo da
sintese proteica
por inducéo do
exercicio no

grupo 1




Nicastro et al., 23 Ratos

2012 (machos) 5ml de DEXA
Grupo DEXA+ Leu e
DEXA+RE+Leu: 5ml de
DEXA e 0,135g de leucina.
Trabal et al., 24 idosos Grupo 1 (placebo): 10 g/ dia
2015 (16 mulheres e 8 de maltodextrina.
homens) Grupo 2: 10 g/dia de
leucina.
Janior et al., 16 ratos Grupo A: Controle
2015 (fémeas) Grupo B: Treinamento
Grupo C: Controle
suplementado (1,5 % de
leucina)
Grupo D: Treinado e
suplementado (1,5 % de
leucina)
Xia et al., 40 ratos Grupo 1: alanina (3,4%)
2016 (machos) sem exercicio.

Grupo 2: alanina (3,4%) e
com exercicios fisicos
moderados.
Grupo3: leucina (5%)
combinados a exercicio.

Grupo4: leucina (5%) e sem

exercicio.
Moberg et al., 8 Adultos Todos ingeriram
2016 (Sexo masculino) aleatoriamente:

- Agua aromatizada
(placebo)

- Leucina isolada (50 mg.

Grupo DEXA e DEXA + RE:

Exercicio com

sobrecarga

Exercicio com

sobrecarga

Natacdo

Natacdo

Exercicio com

sobrecarga

Aumento da
massa plantar
dos grupos
DEXA+RE e
DEXA+RE+LEU
Piora da
sensibilidade a
insulina nos
grupos
DEXA+LEU e
DEXA+RE+LEU
N&o atenuou o
gasto muscular
Efeito positivo da
suplementacgéo
de leucina no

ganho de forca

Leucina ndo
potencializou os
efeitos do treino e
piorou a
tolerancia de

glicose

Efeito positivo
sobre a sintese
proteica e
diminuicao da
degradacéo de

proteinas.

ACR, apés
exercicios de
resisténcia,
estimula a

sinalizacao da
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kg™),
- Suplementagéo de EAA
(290mg.kg)
- Suplementacéo de ACR
(110 mg. kg™)

MTORC1 de
modo mais
potente do que a
ingestédo de
leucina isolada,
mas nédo de
forma téo eficaz

qguanto o EAA.
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DISCUSSAO
Consideracdes sobre os ACR

A avaliacdo do metabolismo de aminoacidos perpassa pelos papéis de
multiplos tecidos no metabolismo do nitrogénio e de sua motilidade no organismo,
sendo os 6rgdos envolvidos neste processo: figado, rins, intestino e musculo
esquelético. O musculo esquelético corresponde a uma média de 40% do total de
aminoacidos do corpo e contem quase metade dos aminoacidos livres (LAYMAN;
PAUL; OLKEN, 1996).

A investigacdo relacionada a utilizacdo de aminoacidos se iniciou sob a
hipotese que o processo de competicdo entre ACR (leucina, isoleucina e valina)
resultava em fadiga (LANCHA JR, 2008).

Um dos argumentos para o aparecimento da fadiga € defendido pelo
aumento dos niveis de serotonina no organismo e isso ocorre devido ao aumento da
captacdo do aminodcido triptofano, precursor de serotonina, pelo sistema nervoso
central (SNC) durante o exercicio. Assim, quando mantidas as concentracfes
plasmaticas de ACR mantém-se o fluxo adequado de triptofano para o sistema
nervoso, evitando a fadiga. Porém, a fragilidade desta hipétese esta no fato de que a
fadiga parece nao esta relacionada necessariamente com o aumento dos niveis de
serotonina (LANCHA JR, 2008).

Para Torres-Leal et al. (2010) a literatura apresenta varias evidéncias que 0s
aminoacidos agem como moléculas sinalizadoras e desempenham papéis
importantes como: a regulacdo do metabolismo proteico, os efeitos sobre a
homeostase da glicose, aléem da regulacdo de genes ao participarem da transcrigcao.
Apesar da clara a demonstragao da contribuicdo dos ACR sobre a via de sinalizagéo
da insulina ainda ha alguns aspectos controversos nesta condicao.

De acordo com Layman, Paul e Olken (1996) é consideravel que os
aminoacidos desempenham um papel importante na homeostase energética durante
periodos de alta demanda e baixa ingestdo de energia, embora o nivel qualitativo
deste processo tenha sido esclarecido, o quantitativo ainda permanece incerto. O
autor ainda ressalta que as concentragdes de aminoacidos alteram-se associadas a
ingestdo de alimentos ou pratica de exercicios, ainda que dentro de limites

relativamente estreitos.
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Mecanismos de a¢ado da leucina e sintese proteica muscular

O exercicio aerdbio exaustivo produz uma condi¢cao catabdlica transitoria e
de magnitude dependente da intensidade e duracdo do exercicio, a qual resulta na
liberacdo de aminoacidos dos tecidos viscerais e do musculo esquelético. Nesta
condicado a recuperacdo ocorre de 4 a 8 horas apds o exercicio e € dirigida pelo
aumento da sintese proteica. Durante o exercicio de resisténcia as alteracfes na
renovacao proteica produzem quebra de proteinas com liberacdo de aminoacidos
para reserva livre (LAYMAN; PAUL; OLKEN, 1996).

De acordo com o estudo de Anthony et al. (2000) a suplementacédo de
leucina é capaz de estimular a sintese proteica nha musculatura esquelética. Os
resultados da pesquisa que realizaram sugerem ainda que o aumento da sintese
proteica nos sujeitos da amostra é dependente do aumento na taxa de traducéo de
RNAs mensageiros (RNAm), sendo delicadamente controlada pela via mTOR
(mammalian target of rapamycin). A mTOR é a proteina alvo da rapamicina em
mamiferos, responsavel por ativar uma cascata de eventos biogquimicos
intracelulares que culminam na fosforilacdo de proteinas envolvidas na etapa de
traducao proteica (KOOPMAN, 2007).

Apesar de gerar aumento agudo da sintese proteica, 0 mecanismo que atua
na estimulacédo da proteina quinase mTOR, através da suplementacdo de leucina,
ainda é desconhecido, entretanto, considera-se a possivel existéncia de receptores
de membrana sensiveis a estimulacao induzida por este aminoacido. Todos estes
mecanismos levam ao aumento da traducdo de RNAm, codificando proteinas
(PROUD, 2007).

Ha& trés proteinas regulatérias chaves que atuam junto a mTOR na
estimulacdo da sintese proteica, entre elas: a proteina quinase ribossomal S6 de 70
kDA (p70S6k); a proteina 1 ligante do fator de iniciacédo eucaridtico 4E (4E-BP1); e o
fator de iniciacdo eucariotico 4G (elF4G). Apos a fosforilagcdo da 4E-BP1 o elF4E é
liberado e pode unir-se ao elF4G e ao elF4A, para formar o complexo ribossomal,
essencial para a continuacdo da traducdo do RNA-mensageiro ao ribossomo na
realizacdo da sintese proteica (ROGERO; TIRAPEGUI, 2008).

A leucina apresenta um papel de destaque entre os aminoacidos em relacéo

a sintese proteica e gliconeogénese, demais evidéncias acrescentam que a
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oxidacdo de leucina sofre aumento com alta ingestdo deste aminoacido e com
exercicio exaustivo. Os efeitos estimulatérios da leucina sobre a sintese proteica
muscular costumam ocorrer por mecanismos dependentes de insulina
(GONCALVEZ, 2013).

Para Kater et al. (2011) o consumo de proteinas pds-exercicio estimula o
anabolismo e a concentracdo de proteinas e carboidratos no organismo é um dos
fatores determinantes para um ambiente hormonal favoravel aos processos de
reposicao do glicogénio e sintese proteica. Constata-se ainda que a concentracao
de insulina desempenha papel importante no processo anabdlico pés-exercicio.

Segundo Dryer et al. (2007) o exercicio de resisténcia em combinacdo com a
ingestdo de EAA + CHO (carboidratos) estimula a sinalizacdo do alvo da rapamicina
em mamiferos (MTOR) e a sintese muscular proteica em humanos de modo
independente. Assim, a utilizacdo de solucbes EAA+CHO pos-exercicio pode
aumentar ainda mais a sintese de proteinas do musculo. Para a pesquisa o autor
utilizou uma solucdo de EAA rica em leucina (35%), combinada com histidina (8%),
isoleucina (8%), lisina (2%), metionina (3%), fenilalanina (14%), treonina (10%) e
valina (10%) e uma solucédo de carboidrato (0.5 g . kg™*. LM™). As solucdes foram
consumidas 1 horas apés o término do exercicio.

Neste estudo, os resultados apontaram que a sintese proteica do musculo e
a fosforilacdo do 4E-BP1 durante o exercicio foram significativamente reduzidas,
porém a FSR (taxa sintético fracionada), correspondente a taxa de sintese da
proteina muscular pos-prandial, foi elevada, no pds-exercicio, em amostras
coletadas em ambos o0s grupos apds uma hora, mas foi muito mais elevada no grupo
EAA+CHO em duas horas depois do exercicio. O aumento do FSR foi associado
com o aumento da fosforilaggo da mTOR e S6K1 (P<0.05). A fosforilacdo (da
proteina quinase B) foi elevada em uma hora e retornou para a linha de base em
duas horas no grupo controle, mas permaneceu elevada no grupo EAA+CHO
(P<0.05). Esses dados indicam que o aumento da ativacdo do mTOR desenvolve
um papel importante no aumento da sintese de proteinas musculares quando o
exercicio de resisténcia é seguido pela ingestdo de EAA+CHO.

Ainda em se tratando de sintese proteica, no estudo de Pasiakos et al.
(2011) os sujeitos participavam regularmente de 60 minutos de bicicleta ergométrica
a 60% do VO2 maximo. Distribuidos em dois grupos, realizaram a ingestao de
bebidas contendo 10 g de AEE em diferentes niveis de leucina, de modo que um
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grupo recebeu uma solugédo com 1,87 g de leucina e outro uma solucao enriquecida
com 3,59 de leucina, todas administradas durante o exercicio.

Os autores verificaram que a sintese miofibrilar proteica (MPS) foi 33 %
maior apos a ingestdo da solucdo com 3,5 g de leucina quando comparada a de
1,87 g, permitindo considerar que a maior disponibilidade de leucina durante o
exercicio promove a reposi¢do da proteina endogena, além disso, a fosforilacdo da
proteina quinase mMTOR aumentou trinta minutos apos os exercicios, favorecendo a
sintese proteica. Estes achados sugerem que o aumento da concentracdo de
leucina em um suplemento de EAA ingeridos durante o estado de exercicio elucida
uma maior resposta da MPS durante a recuperacgao.

No estudo desenvolvido por Moberg et al. (2016) os voluntarios realizaram
um protocolo de exercicios resistidos. Durante a realizacdo dos exercicios 0s
sujeitos foram submetidos a ingestdo aleatéria de: agua aromatizada (placebo), 50
mg. kg™! de leucina isolada, 290mg. kg~1 de suplementacédo de EAA e 110 mg. kg™
de ACR.

Depois de 90 min de recuperacédo do exercicio a atividade da S6K1 foi maior
nos quatro ensaios essenciais e a atividade da 4E-BP1, ndo foi afetada pela
suplementacdo. A ingestdo do EAA parece estimular o inicio da traducdo mais
efetivamente do que os outros resultados, embora também se possa sugerir que
esse efeito € primordialmente atribuido aos ACR. Em suma, a suplementacgéo oral
com ACR, apoés exercicios de resisténcia, estimula a sinalizacdo da mTORC1 de
modo mais potente do que a ingestdo de leucina isolada, mas ndo de forma téao
eficaz quanto o EAA.

Churchward-Venne et al. (2012) se comprometeram em examinar o papel
da leucina na regulacdo da sintese de proteinas miofibrilares humana (MPS). Para
isto foram recrutados 24 sujeitos jovens e saudaveis, do sexo masculino, que se
submeteram a dez repeticdes de exercicios de resistencia sob a extensao do joelho
e na perna dominante. Foram providos de dieta (55% carboidratos, 30 % de lipideos,
15% de proteinas) padronizada no dia anterior a infusdo dos experimentos
essenciais. Foram privados de exercicio fisico por 72 horas antes da realizacdo do
experimento e de consumir a refeicdo noturna antes das 22 horas.

Apos imediata conclusdo dos exercicios, de maneira randdémica, foram
administradas solu¢des na seguinte conformacdo: grupol- proteina whey isolada
(25g) contendo leucina (3g), grupo 2- proteina whey isolada (6,25g) suplementada
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com leucina livre (3g), grupo 3- proteina whey isolada (6,25g) suplementada com
EAA sem a adicdo de leucina.

A leucinemia foi equivalente entre os ensaios dos grupos 1 e 2 e elevada
guando comparada ao grupo 3. De modo geral, os aminoacidos essenciais (EAAS)
séo capazes de aumentar a MPS, apds exercicios de resisténcia em homens jovens,
com uma média de 20 g de proteina, porém ndo se sabe se solucbes de menor
dosagem e com a insercao de outros aminoacidos poderiam ter efeito melhor.

Os autores relatam que uma dose de 6,259 de whey protein, suplementada
com leucina ou uma mistura de EAAs sem leucina, estimula a MPS de modo
semelhante a solucdo de 25 g de whey sob condigbes de repouso. No entanto,
apenas 25 g de whey é capaz de sustentar as taxas da MPS por meio da inducéo de
exercicios.

O estudo de Xia et al. (2016) buscou analisar através de 40 ratos machos a
influéncia da suplementagcdo de leucina combinada a treinos aerébicos sobre o
envelhecimento esquelético muscular e a vias de sinalizacdo que controlam o
equilibrio de proteina muscular e remodelacdo do musculo. Os animais foram
submetidos a exercicio aerébico moderado (45 min de natacédo por dia, com 3% de
carga de trabalho de peso corporal) e alimentados com uma dieta de racdo com 5%
de leucina ou alanina (3,4%) por 8 semanas.

Os sujeitos da amostra foram organizados em: grupo 1. Suplementacéo de
alanina na dieta sem exercicio; grupo 2: Suplementados com alanina e exercicios
fisicos moderados; 3 grupo: Alimentados com leucina combinados a exercicio; 4
grupo: Alimentados com leucina e sem exercicio.

Os resultados revelaram que durante as 8 semanas de suplementacdo de
leucina e treinamento aerdbico a atividade da mTOR foi elevada, e a jungdo da
p70S6K com o seu alvo 4E-BP1, inibiu o sistema ubicitina-proteasoma, sistema
responsavel pela regulacdo e degradacéo de proteinas mal formadas. Houve ainda
aumento na area de corte transversal (CSA) das fibras do musculo gastrocnémio
branco. Desta forma o treinamento aerobico moderado combinado com 5 % de
suplementacdo de leucina tem a capacidade de aumentar o tamanho do musculo
esquelético na contracdo rapida durante o envelhecimento, efeito este que é
potencializado por meio do aumento de sintese proteica e da diminuigcdo da

degradacédo de proteinas.
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Para Zanchi et al. (2009), apesar da suplementacdo de leucina parecer
promissora, em situacdes de diminui¢cdo na sintese proteica e aumento da protedlise
muscular sabe-se que o balanco proteico € modificado em condicbes atroficas
especificas, assim é importante considerar uma relacdo entre dose e efeito como
fator de influéncia para situacdes distintas, antes de generalizar a atuagéo da leucina

como promissora em suas propriedades de sintese proteica.
Efeitos adicionais da suplementacéo de leucina em exercicio fisico

Como citado anteriormente, adicionalmente as caracteristicas comuns aos
ACR, a leucina possui efeito terapéutico apds exercicios de resisténcia, €
responsavel por resultados benéficos na reducéo de lesGes musculares e também
por acelerar o processo de recuperacdo (JUNIOR, 2012).

A suplementacédo de leucina livre combinada a treinamento de resisténcia
possui impactos significativos na forca muscular e consequentemente
aprimoramento da capacidade funcional de idosos. No estudo de Trabal et al. (2015)
a analise combinada mostrou mudanc¢as moderadas na forca muscular isométrica da
perna e de certos componentes do status funcional nos idosos. Os resultados
indicaram, a partir de sua magnitude nas mudancgas encontradas, o efeito positivo
deste tipo de intervengédo concomitante.

Na pesquisa de Trabal et al. (2015) foram recrutados 24 idosos saudaveis
para comporem um estudo randomizado, duplo-cego, placebo-controle, paralelo com
dois grupos de intervencao. Os participantes foram randomizados por blocos de dez
sujeitos. Eram suplementados diariamente com leucina livre ou placebo durante um
periodo de doze semanas de intervencdes. Durante este periodo todos os
participantes seguiram um programa adaptado de exercicios para idosos, durante 4
dias por semana.

Os sujeitos foram suplementados em dois grupos, um com 10 g / dia de
leucina e o outro (placebo) com a mesma quantidade de maltodextrina. Os
participantes ingeriam 5 gramas de proteina whey duas vezes ao dia, 60 min depois
das refei¢bes principais (almogo e jantar) de maneira duplo-cega. Adicionalmente
participavam dos exercicios que consistiam em 5 minutos iniciais de aquecimento,

30 min de treinamento de forca e 5 min de relaxamento. A maioria dos exercicios
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eram executados na posicao de sentados ou usando uma cadeira como suporte
adicional.

Ao término destas intervencdes foram observados ganhos clinicos
significativos na forca isométrica da perna e os resultados também revelaram como
os participantes do grupo leucina superaram os do grupo controle. A analise dos
resultados mostrou mudancas moderadas na forca muscular isométrica da perna e
alguns componentes do status funcional. A magnitude das mudancas encontradas
nesses resultados é qualificada como um efeito positivo da combinacdo de
exercicios e suplementacao de leucina para idosos.

Junior et al. (2015) organizaram um estudo que buscou analisar se a
suplementacao de leucina altera os efeitos do exercicio fisico sobre os parametros
de homeostase da glicose e degradacdo proteica em ratos saudaveis. Os grupos
foram divididos em: grupo controle (A), grupo treinamento (B), grupo controle
suplementado (C) e grupo treinado e suplementado (D). Sendo este subdivididos
em: sedentarios (A e C) em exercicio (B e D).

Os grupos C e D receberam como suplementacdo 1,5 % de leucina
dissolvida em agua e o protocolo utilizado pelos grupos em exercicio consistiu em
um periodo de adaptacdo de nado com duracdo de trés sessdes acrescidas
progressivamente. Por fim a suplementacdo de Leucina ndo foi capaz de aumentar
ou prolongar a atividade realizada e néo teve efeito em nenhum dos parametros do
teste, além disso, piorou a tolerancia a glicose em ambos 0s grupos, sedentéarios e
em exercicio.

Adicionalmente ao estudo citando acima, Torres-Leal et al. (2010),
apresentam a discussao de que o uso prolongado em altas doses de leucina
contribui para a resisténcia a insulina oferecendo condi¢bes para hiperglicemia e,
controversamente, afetar a estimulacdo da sintese proteica. Ao considerar que as
partes das vias de sinalizacdo da insulina e da sintese proteica fazem parte da
regulacédo do metabolismo da glicose, altas doses de leucina podem comprometer
este mecanismo e apontar uma contribuicdo negativa desta intervengédo, porém em
niveis Uteis esta pode ser eficaz no tratamento de obesidade e diabetes.

Nicastro et al. (2012) apresentaram como objetivo investigar os efeitos do
exercicio de resisténcia (RE) e da suplementacdo de leucina (LEU) em
dexametazona (DEXA) na indugdo da atrofia muscular e resistencia a insulina. O

estudo se deu com uma amostra de 23 ratos machos distribuidos em grupos: DEXA
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(DEX; n=06), DEXA + RE (DEX-RE; n=05), DEXA+ Leu (DEX-LEU; n=07), e
DEXA+RE+Leu (DEX-RE-LEU; n=05). Cada grupo recebeu 5 ml de dexametasona
por sete dias com a agua e o0s grupos de suplementacdo com leucina receberam
0.135 g por sete dias. Devido o dexametasona ter sido relatado como responsavel
pelo decaimento da ingestdo alimentar, todos os grupos foram alimentados com este
composto.

Os ratos realizaram 3 sessdes de um exercicio de agachamento em uma
sessdo diaria com intervalo de descanso de 2 dias entre as sessbes. Em cada
sessao os ratos realizaram 3 sequencias de 10 repeticbes compostas de forcas
concéntricas que duraram aproximadamente 20 min. A altura minima do
levantamento de colar foi fixado em 3.0 cm porgue observou-se que no aparato de
treinamento essa era a altura minima requerida ao animal para realizar uma flexao
inteira plantar. O intervalo de descanso entre as repeticdes era de 10 a 20 segundos
e 0 peso levantado em cada sessdo era 70% do MVSC (Capacidade maxima de
forca voluntaria).

A massa plantar foi significativamente maior nos grupos treinados quando
em comparacao aos nao treinados. As areas fibrilares e do musculo seccionado ndo
se diferenciaram entre 0s grupos e ambos 0s grupos treinados apresentaram
aumentos significativos de fibras intermediarias. A suplementacdo da leucina piorou
a sensibilidade da insulina e ndo atenuou o gasto muscular em ratos tratados com
DEXA. Controversamente, o exercicio de resisténcia modulou a homeostase da
glicose e a transicdo do tipo fibrilar no musculo plantar. Assim nota-se que o0s
exercicios de resisténcia, mas nao a suplementacdo de leucina, promoveu a
transicao fibrilar e proporcionou a homeostase da glicose em ratos tratados com
DEXA.
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CONCLUSAO

Os estudos analisados nesta reviséao identificaram que a suplementagcao de
leucina isolada ou combinada a solu¢cbes com carboidratos, EAA e ACR sao
eficazes no processo de sintese proteica muscular tanto em humanos como em
animais. Foi observado ainda que esta situacdo se deve principalmente ao fato
deste aminoacido atuar através da ativagcdo da mTOR e das proteinas chaves
envolvidas no processo de traducdo do RNAm e, que este efeito é potencializado
pela combinacdo desta intervencdo com a pratica de protocolos de exercicios fisicos
de moderados a intensos.

Porém, estudos relataram resultados negativos com relacdo a
suplementacdo de leucina sobre a homeostase da glicose, tais como: aumento da
glicemia e piora da sensibilidade a insulina e da tolerancia a glicose. No entanto,
ressalta-se que em doses adequadas a leucina pode exercer efeitos benéficos sem
comprometer os mecanismos de regulacao de glicose.

Com base no que foi exposto nesta revisdo, verifica-se a necessidade de
investimentos em estudos nesta area para que seja possivel compreender o
mecanismo que atua na estimulacdo da proteina quinase mTOR através da
suplementacao de leucina. Esta foi uma consideracdo de varios autores utilizados
nesta revisdo ao problematizarem que este mecanismo continua desconhecido e &
de fundamental importancia identificar melhor os fatores envolvidos nestes

processos para viabilizar a precisdo de intervencfes acerca desta abordagem.
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