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RESUMO

Em humanos saudaveis, nove aminoacidos sdo considerados essenciais, uma vez que
ndo podem ser sintetizados endogenamente e, portanto, devem ser ingeridos por meio da
dieta. Dentre os amino&cidos essenciais, incluem-se os trés aminodcidos de cadeia
ramificada (ACR), ou seja, leucina, valina e isoleucina. Na nutricdo esportiva, a leucina
¢ um aminoacido de cadeia ramificada que tem sido extensivamente estudado. Esse
(ACR) vem ganhando bastante atencdo pelas suas propriedades metabdlicas e
fisiol6gicas.Nota-se que o exercicio, especialmente o exercicio de forca, tem profundo
efeito sobre o metabolismo proteico muscular, frequentemente resultando em
crescimento muscular. Dentre os possiveis mecanismos relacionados a esses resultados
destacam-se a possibilidade dos aminoacidos de cadeia ramificada atenuarem a
degradacéo proteica pds-exercicio e o fato da leucina poder estimular a sintese proteica
muscular. O objetivo desta revisdo de literatura foi buscar o maior nimero de artigos
cientificosdos ultimos 20 anos, envolvendo humanos e animais, abordando os efeitos da
suplementacdo de leucina nos processos anabolicos sobre a sintese e degradacdo
proteica muscular.

Palavras chave: Hipertrofia, Suplementos Alimentares, Leucina



ABSTRACT

In healthy humans, nine amino acids are considered essentials once they can't be
synthesized endogenously and, therefore, must be ingested on the diet. Among the
essential amino acids, three branched-chain amino acids(BCAAs) are included, they are
leucine, valine, and isoleucine. In sports nutrition, Leucin is a branched-chain
aminoacid which has been extensively studied. This aminoacid has been gaining a lot of
attention because of its metabolic and physiologcal properties. Note that exercise,
especially strength exercise, has a profound impact on muscular protein metabolism,
frequently resulting in muscle growth. Among the possible mechanisms related to this
results, the possibility of the branched-chain aminoacids mitigating the protein
degradation after physical exercise, and the fact that leucine can stimulate synthesis of
muscular protein, are standing out. The aim of this literature review was to look for the
most scientific papers in the last 15 years, involving humans and animals, addressing
the effects of leucine supplements in anabolic processes on the synthesis and
degradation of muscular protein.
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1 INTRODUCAO

Para a prética de exercicios fisicos ou de esportes, é essencial que se tenha
energia satisfatoria para garantir um bom desempenho e, consequentemente, protelar o
inicio da fadiga (AOI; NAITO; YOSHIKAWA, 2006). Dessa maneira, é de grande
importancia que além do exercicio fisico seja priorizada uma dieta adequada, conferindo
o desempenho do praticante de exercicios fisicos ndo s6 ao consumo de suplementos
alimentares. Para Oliveira et al. (2008), a importancia do acompanhamento nutricional
ndo é apenas para atletas como também para individuos praticantes de exercicio fisico
que possuem uma rotina.

Sendo assim, o0s suplementos alimentares os quais sd&o abundantemente
utilizados agem no fornecimento de nutrientes, porém com eficiéncia variavel. Através
de adaptacdes fisioldgicas, suscitam melhora de desempenho e, por isto, alguns podem
ser considerados recursos ergogénicos, aumentando o rendimento esportivo, além de
influirem nos beneficios as condicdes de saude e estética (hipertrofia muscular)
(OLIVEIRA, 2013). Para reforcar os treinos, e consequentemente as competicoes,
atletas vém procurando utilizar todos os suplementos nutricionais que possam Vir a
beneficiar na atividade, para que possam juntamente com o treinamento alcancar mais
rapido o seu objetivo (ZEISER; SILVA, 2007).

Nota-se que o exercicio, sobretudo o exercicio de forca, tem grande efeito sobre
0 metabolismo proteico muscular, frequentemente resultando em crescimento muscular.
Agudamente, o exercicio de forca pode provir em melhora do balanco proteico
muscular (sintese — degradacdo); porém, na caréncia da ingestdo de alimentos, o balanco
ainda permanece negativo. Portanto, os efeitos interativos entre o exercicio de forga e as
diferentes estratégias nutricionais devem ser considerados no estudo do metabolismo
proteico muscular. Nesse ambito, certifica-se que a ingestdo de aminoacidos
isoladamente aumenta a taxa de sintese proteica muscular. Todavia, 0 mais potente
iniciador dessa sintese é a combinacdo de exercicio de forca com aumento da
disponibilidade de aminoacidos (TIPTON; WOLFE; 2004; HOUSTON, 1999).

Nove destes aminoacidos sdo considerados fundamentais, de forma que nao
podem ser sintetizados de modo enddgeno, ou seja, precisam 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).



Bem como as dietas hiperproteicas, os aminoacidos de cadeia ramificada (AACR ou
BCAA) estdo cada vez mais em destaque, uma vez que seu efeito € proveitoso para
praticantes de exercicios fisicos e atletas. Como 0os AACR sdo amino&cidos essenciais,
ou seja, ndo estdo presentes em nossas células, devem ser consumidos através de dietas
ou suplementados em casos especificos (MATA; NAVARRO, 2009).

De forma geral os AACR séo de alto potencial na recuperacdo muscular, e
ademais podem conservar a massa muscular em condicdes caracterizadas por perda de
proteina e catabolismo. Dentre estes, a leucina € 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, além disso, é
responsavel pela diminuicdo no catabolismo, reducdo de lesGes pois agem reforcando a
poténcia fisica, musculares, acelera o processo de recuperacdo e melhora das reservas
energéticas (RIBEIRO; BORIN; SILVA, 2012; RODRIGUES; CUNHA,;
VASCONCELOS, 2014; JUNIOR, 2012).

Diversos estudos vém assegurando o efeito anabdlico da L-leucina. Como
reportou Gongalvez (2013), a leucina apresenta um papel de ressalto entre os
aminoacidos em relacdo a sintese proteica e gliconeogénese, as demais evidéncias
acrescentam que a oxidacdo de leucina sofre aumento com alta ingestdo deste
amino&cido e com exercicio exaustivo.

Sabe-se que o exercicio eleva a oxidacdo de BCAA no musculo, sendo sua
suplementacdo de grande interesse para atletas e esportistas (SHIMOMURA et al.,
2006a). Acredita-se que a leucina seja o BCAA de maior importancia para a
recuperacdo muscular (CROWE et al., 2006; NORTON; LAYMAN, 2006).

Neste sentido o presente estudo teve como objetivo identificar os efeitos da
suplementacdo de leucina na hipertrofia muscular em atletas e praticantes de exercicio

fisico.



1.1 JUSTIFICATIVA

A leucina tem ganhado destaque entre os aminoacidos na sintese proteica, pois
suasuplementacao pode agir para beneficiar praticantes de exercicio fisico e atletas onde
a demanda alimentar é maior. Tal fato gerou duvidas sobre sua eficacia para o
anabolismo muscular, fazendo-se necessaria a elaboracdo de uma revisao bibliografica
para responder a essa pergunta. Deste modo, 0 presente estudo averiguou o efeito da
suplementacdo de leucina na hipertrofia muscular em praticantes de exercicio fisico e

atletas.



1.2 OBJETIVOS

Identificar os efeitos da suplementacdo de leucina na hipertrofia muscular em

atletas e praticantes de exercicio fisico.

1.2.2 Objetivo Especifico

e Abordar o processo fisioldgico e bioquimico da hipertrofia muscular;
e Descrever a leucina, suas funcionalidades e propriedades;

e Analisar a eficacia da suplementacédo de leucina na hipertrofia muscular.



2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao bibliografica e sua realizacdo se deu atraves de artigos e
periddicos, os quais foram pesquisados nas bases de dados eletrdnicos e site de busca de
acesso gratuito como o Scielo, Bireme, Lilacs e Google Académico. Foram
utilizadosartigos de pesquisa de campo e bibliografica, bem como teses, dissertacdes e
monografias,que  abordavam  suplementos alimentares, com énfase na
leucina,relacionados a hipertrofia. Todas as informacdes encontradas por meioeletronico
correspondem a publicagdes realizadas no periodo de 1997 a 2014.

Foram utilizados 0s seguintes termos, em idioma portugués e sua
correspondéncia eminglés, como estratégia de busca: hipertrofia, suplementos, leucina e
BCAA. Encontrando os documentos correspondentes a busca, foram analisados seus
titulos e resumos e explorados aqueles que se relacionavam ao tema proposto.

O objetivo da busca foi encontrar uma maior quantidade de estudos a
queesclarecessem e ou comprovassem 0s efeitos da leucina na hipertrofia muscular de

praticantes de exercicio fisico.



3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 ALIMENTO E SUPLEMENTO

O Ministério da Saude define suplemento como sendo, vitaminas e/ou minerais
isolados ou combinados entre si, desde que ndo ultrapassem as recomendagdes maximas
de ingestdo didriasendo amplamente utilizados por atletas (Maughan, Depiesse e Geyer,
2007).

A American DieteticAssociation (ADA, 2005) aconselha que a melhor estratégia
nutricional para a promocdo da saude é a obtencdo de nutrientes a partir dos alimentos
sendo que o uso da suplementacdo pode ser util quando a aquisicdo dos nutrientes
através dos alimentos € carente, isso deve ocorrer se houver evidéncias cientificas que
demonstrem sua eficiéncia e seguranga.

Na tentativa de melhorar o rendimento e suprir uma possivel lacuna deixada pela
alimentacdo, praticantes de exercicio fisico e atletas em geral, tém utilizado cada vez
mais os suplementos nutricionais. Dentre os mais usados, vem se mostrando crescente a
utilizacdo dos aminoacidos de cadeia ramificada (AACR) (BCAA, do inglés: Branched
Chain Amino Acids) como recurso ergogénico (TENORIO et al., 2011).

O BCAA (leucina, isoleucina e valina), sendo a leucina em maior quantidade,
sdo encontrados em alimentos como oleite, ovos, carnes, peixes, farelo de soja
(DUARTE, 2009) e em alguns suplementos alimentares elaborados como a
WheyProtein, aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA), L- leucine, podendo ser
apresentados em forma liquida,pd, tabletes, capsulas,etc.(ZANCHI et al., 2009;
VIANNA et al., 2010; GLYNN et al., 2010).

3.2 EXERCICIO E HIPERTROFIA MUSCULAR

E perceptivel que o exercicio, de forca em especial, tem grande efeito sobre o
metabolismo proteico muscular, resultando em seu crescimento. No que diz respeito a
nutricdo esportiva, os aminoacidos de cadeia ramificada (ACR) sdo difusamente
utilizados por atletas, baseado na proposicdo de que estes podem promover o
anabolismo proteico muscular, atuar em relagéo a fadiga central, favorecer a secrecao de

insulina, melhorar a imunocompeténcia, diminuir o grau de lesdo muscular induzido



pelo exercicio fisico e aumentar a performance do atleta (DA LUZ et al. 2012;
SHIMOMURA et. al., 2006b).

Além disso, hd uma concordancia na literatura a respeitodos beneficios para
minimizaros fatores de risco relacionados a Osteoporose (HURLEY; ROTH, 2000), a
doencas cardiovasculares (RIQUE et al., 2002), ao Diabetes Melitus Tipo 2
(CASTANEDA et al., 2002),melhoria do equilibrio e preservacdo da capacidade
funcional (HURLEY; ROTH, 2000), como tambémpara conservacdo da massa magra
(RENNIE et al., 2003).

Conforme citado por Philips e colaboradores (2009), existe diminui¢do da massa
muscular esquelética e isso estd associado a idade e a falta de exercicio fisico. Esta
devidamente comprovado que a preservacdo ou 0 aumento de massa muscular
esquelética, especialmente em idosos, contribui para um prolongamento e melhor
qualidade e de vida. Exercicios fisicos, especialmente os resistidos com pesos, sao de
extrema importancia para inibir a perca de massa muscular e favorecer o processo de
hipertrofia.

De acordo com Glass &Goldspink (2005) O processo de hipertrofia muscular
esquelética é conhecida pelo aumento da &rea de seccdo transversal do musculo
esquelético a partir da biossintese de novas estruturas envolvidas na contragdo muscular,
sendo uma das principais adaptacdes geradas no musculo, consequéncia do treinamento
fisico. No processo acima descrito, a biossintese de novas unidades contrateis ocorre
por processos conhecidos e estudados de fluxo de informacgdo génica, que se iniciam
com a replicagdo, manutencdo e rearranjos do DNA, passando pela sintese e
processamento de RNA (Transcricdo) e culminando com a sintese, processamento e
regulacao proteicos (Traducdo).

O aumento de massa muscular induzido pelo exercicio de forca é um fenbmeno
bastante complexo dependente de diversos sistemas fisioldgicos e vias de sinalizacdo. O
estimulo mecénico é extensamente conhecido por induzir na musculatura esquelética
adaptacdes, modulando as vias de sinalizacdo celular envolvidas na maquinaria de
sintese e degradacdo proteica (SPIERING et al., 2008; BURD et al., 2010).

Vérias evidéncias tém apontado que a via de sinalizagdo da proteina quinase
chamada mammaliantargetofrapamycin (mTOR) ¢é a grande reguladora da sintese
proteica muscular. As alteracdes motivadas pelo estimulo mecanico, em parte, se devem
ao aumento ou inibicdo na quantidade de proteina sintetizada por molécula de RNA

mensageiro (MRNA), refletindo no produto total (cronicamente) ou aumento da



fosforilagdo (agudamente) da proteina sintetizada. Especialmente com o exercicio de
forga, a traducdo do sinal mecénico em biol6gico ocorre pelo processo chamado de
“mecanotransducdo”, no qual proteinas de membrana sensiveis a sobrecarga mecanica
sinalizam as vias de traducdo proteica. (SPIERING et al., 2008; BURD et al., 2010;
TERZIS et al., 2010).

A via da mTOR controla os mecanismos de sintese proteica por meio da
capacidade e eficiéncia do processo de traducdo. Isso ocorre pelo aumento da tradugéo
de mRNAs especificos, levando a fibra muscular ao aumento de tamanho/volume. Sua
ativacdo se da por meio da fosfatidilinositol 3 quinase (PI3k), que é considerada crucial
para a ativagdo de Akt (STOKOE et al., 1997), culminando na ativagcdo dos seus
efetores: a proteina quinaseribossomal S6 de 70 kDA (p70s6k), do fator de iniciacdo da
traducdo eucariotico 4E (elF4E) e da proteina 1 ligante do fator de iniciacdo eucaridtico
4E (4E-BP1). Tal processo ocorre em condicBes de sobrecarga (BODINE et al., 2001;
DELDICQUE et al.,, 2005). Dessa forma, embora os mecanismos ainda ndo sejam
completamente elucidados, o exercicio de forca € capaz de estimular a via mTOR
(PI3k/Akt/mTOR/p70s6k e 4E- BP1).

A eficiéncia da traducdo proteica se da essencialmente no processo de iniciacdo
onde ocorre a ligacdo da maquinaria de tradugdo (subunidades ribossomais) a0 mRNA.
De modo prético, essas alteracdes conduzem a célula a um balanco proteico positivo,
portanto, resultam em aumento de material contratil (hipertrofia) e ganho de forca
(SPIERING et al., 2008; BURD et al., 2010; TERZIS et al., 2010).

O musculo capta BCAA da corrente sanguinea, durante a atividade motora
prolongada para oxida-los. Deste modo, a utilizacdo de BCAA poderia gerar um
aumento do rendimento, afinal ele oferece ao musculo substratos que diminuem a
necessidade da quebra de glicogénio (OTHANI et al., 2006).

3.3 AMINOACIDOS DE CADEIA RAMIFICADA

Os aminoécidos de cadeia ramificada (ACR) séo relevantes para a manutencéo
da proteina corporal em individuos adultos, além de ser fonte de nitrogénio para a
sintese de alanina e glutamina. Existem evidéncias demonstrando o papel fundamental
dos ACR — especialmente a leucina — na regulacdo de processos anabolicos envolvendo
tanto a sintese quanto a degradacdo proteica muscular. Os ACR também apresentam

potenciais efeitos terapéuticos, uma vez que esses aminoacidos podem atenuar a perda



de massa magra durante a reducdo de massa corporal; favorecer o processo de
cicatrizacdo; melhorar o balanco proteico muscular em individuos idosos; e propiciar
efeitos benéficos no tratamento de patologias hepéticas e renais (SHIMOMURA et al.,
2006¢c; TOM; NAIR, 2006).

Ha cerca de 300 tipos de aminoacidos, onde 20 deles sdo considerados
primarios, ou seja, utilizados pelo organismo. Destes, a isoleucina, a leucina, a lisina, a
metionina, a fenilanina, a treonina, o triptofano, a valina, a histidina e arginina séo
denominados como essenciais. (CYNOBER; HARRIS, 2006).

Os (ACR) totalizam 35% dos aminoacidos essenciais nas proteinas musculares.
Estimando que 40% do peso total de um individuo seja de massa muscular, ha uma
grande quantidade de aminodacidos de cadeia ramificada presente em nossas proteinas
musculares. Os animais tém uma concentracdo limite a qual é mantida constante de
aminoéacidos livres circulantes, estando, no musculo esquelético, o0 maior pool de
aminoacidos livres do corpo (SHIMOMURA et al., 2006c).

Nicastro e colaboradores. (2012) mostrou que a suplementacdo de BCCA
poderia também ter efeitos sobre o remodelamento muscular por, talvez, ser capaz de
modular indiretamente o balanco inflamatério de humanos. Como foi relatado por
Vianna et al. (2010) ao contrario de outros aminoacidos que sdo oxidados
primeiramente no tecido hepético, a oxidacdo dos BCAA, da alanina, doaspartato e do
glutamato esta localizado no musculo esquelético. A leucina apresenta uma taxa de
oxidacdo superior no tecido muscular em comparacao com a valina e a isoleucina.

De acordo com alguns autores, a suplementacdo com leucina tem capacidade de
exercer a sintese, a degradacdo proteica muscular e inibicdo da protedlise que acontece
em estados de catabolismo, como em treinos de alta intensidade. (ZANCHI et al., 2009;
VIANNA et al., 2010; GLYNN et al., 2010).

3.4 LEUCINA E HIPERTROFIA

Recentemente, a leucina deixou de ser considerada somente uma estratégia de
ofertas de aminoacidos essenciais ramificados. Tal denominagdo deve-se aos fortes
efeitos farmacologicos e na regulacdo de processos anabodlicos que a suplementacéo de
leucina é capaz de exercer sobre sistemas de sintese e degradacdo proteica muscular
(ZANCHI et al., 2009; VIANNA et al., 2010; GLYNN et al.).



Entre os amino&cidos, a leucina vem recebendo maior destaque por estimular a
secrecdo de insulina e por ser 0 mais eficaz em estimular a sintese proteica, favorecer o
balango nitrogenado positivo e reduzir a protedlise (KIMBALL e JEFFERSON, 2006).
Tais efeitos ocorrem devido a leucina ativar a proteina alvo da rapamicina em
mamiferos (MTOR), a qual ativa uma cascata de eventos bioquimicos intracelulares que
culminam na fosforilacdo de proteinas envolvidas na etapa de traducéo proteica.

Stipanuk (2007) destaca que a leucina é de grande interesse nutricional devido
ao seu efeito anabolico, por reduzir a perda de massa magra em especificas condicdes
metabolicas e fisioldégicas como no envelhecimento. Como descreve Anthony et. al.
(2002) ha um grande efeito sinérgico entre a leucina, glicose e a secrecdo de insulina, a
capacidade da leucina em estimular os niveis de sintese proteica é bloqueada quando um
aumento na liberacdo de insulina € prevenida. Isso sugere que a alteracdo da sintese
proteica € insulino-independente.

Maloney (2005) relatou que quando a concentragdo de leucina é aumentada, a
mTOR interage com outras proteinas para formar complexos proteicos de modo a
fosforilar os seus componentes chaves que sdo responsaveis por traduzir RNA(m) em
proteinas. Desse modo, comprovou-se que se houver deplecdo do pool de aminoacidos
do meio intracelular e extracelular, isso derivard na supressdo da sintese proteica.
Prod’homme et al. (2004) sugere que aminoacidos e insulina desempenham um papel
importante na promocao do anabolismo proteico pés-prandial.

Koopman et al. (2005) conferiram que a adi¢do de leucina em bebida contendo
hidrolisado proteico e carboidratos provocou maior estimulacdo da sintese proteica
corporal total apds a execu¢do de uma sessao de exercicio de forca quando comparada a
ingestdo de carboidrato ou de carboidrato com hidrolisado proteico. Além disso, a
ingestdo combinada de carboidrato, hidrolisado proteico e leucina aumentou a sintese
proteica muscular em relagdo a ingestdo isolada de carboidrato. Os resultados desse
estudo indicam que a adicdo de leucina na forma livre em combinag¢do com proteinas e
carboidratos representa uma estratégia efetiva na promocdo do anabolismo proteico
muscular pés-exercicio de forca.

Recentes estudos mostram que a suplementacdo de leucina, isolada ou néo,
desempenha um importante papel no processo de auxilio a sarcopenia, na hipertrofia e
recuperacdo muscular principalmente em humanos inerente a pratica de exercicios
fisicos. Em estudos com musculo esquelético perfundido, verificou-se que fornecer

leucina isoladamente estimula a sintese proteica muscular tdo efetivamente como a



mistura dos trés BCAA(VIANNA et al, 2010). Segundo Mata e
Navarro (2009), a leucina provoca a sintese e inibe a degradacdo proteica via
mecanismos envolvendo uma proteina quinase denominada alvo da rapamicina em
mamiferos.A mTOR ativa a p70S6k, que estimula a iniciacdo da traducdo bem como a
elongacdo da sintese proteica por diferentes mecanismos. A p70S6k, quando ativada,
fosforila e inativa a enzima quinase do fator de elongacdo 2 (eEF2K), fato este que
permite que o eEF2 seja ativado, o que promove a elongacdo (figura 1). Consistente
com esses fatos, a administracdo de leucina para ratos induzhiperfosforilacdo da 4E-
BP1, promove formacdo do complexo elF4F, causa hiperfosforilagdo da p70S6k e
estimula asintese proteica(KIMBALL; JEFFERSON, 2006a; KIMBALL E
JEFFERSON, 2006b).

Figural - Sintese Proteica mediada pela leucina e insulina

mTOR

Exercicio \
de Forga
\ 7056K 4E-BP1 o

Adaptado de Rogero e Tirapegui (2008), mTOR = proteina quinase denominada
alvo da rapamicina em mamiferos; P70S6k = proteina quinaseribossomal S6 de 70
kDA; elF4G = fator de iniciacdo eucaridtico 4G; 4E- BP1 = inibidor do fator de
iniciacdo da traducdo proteica denominada elF4E; PKB = proteina quinase B; IRS-1

substrato do receptor de insulina 1; PI13-K = fosfatidil-inositol-3- quinase.



(== indica ativacgéo).

Na literatura em humanos, ha relatos recentes, demonstrando que a suplementacao
isolada de leucina pode causar um desbalanco na concentracdo de aminoacidos
plasmaticos, insinuando entdo um possivel efeito antagénico sobre a aminoacidemia.
Alguns autores investigam que esse efeito poderia influenciar os processos de sintese
proteica muscular. Entretanto, ndo ha estudos que comprovem os efeitos do possivel
desbalanco na concentracdo de aminoacidos sobre as vias de sintese e degradacdo
proteica e sobre os ganhos de massa e forca muscular (VERHOEVEN et al., 2009;
LEENDERS et al., 2011; NICASTRO et al., 2012).

O figado ndo pode diretamente catabolizar os ACR, porem 0 mesmo apresenta
um sistema muito ativo para a degradacdo dos cetoacidos de cadeia ramificada oriundos
dos correspondentes ACR. Essa distribuicdo tecidual especifica do catabolismo dos
ACR decorre da distribuicdo Unica das duas primeiras enzimas envolvidas no
catabolismo dos ACR, ou seja, aminotransferase de aminoacidos de cadeia ramificada
(ATACR) — que catalisa a transaminacdo dos ACR, em reacdo reversivel — e 0
complexo enzimatico desidrogenase de cetoacidos de cadeia ramificada (DCCR) — que
catalisa a descarboxilagdooxidativa dos cetoacidos de cadeia ramificada, em reacdo
irreversivel (SHIMOMURA et al., 2006a; SHIMOMURA et al, 2006b;
SHIMOMURA, et al., 2006c).

A leucina possui um papel importante na homeostase de glicose por exercer
efeitos agudos e cronicos nas células  pancreaticas, muasculo, figado e tecido adiposo.
E considerada um potentesecretagogo de insulina, pois é capaz de estimular agudamente
sua secregdo nas células B pancreaticas servindo de combustivel metabolico e ativador
alostérico da enzima glutamato desidrogenase (YANG et al., 2010).

Como ja citado anteriormente, os efeitos estimulatorios da leucina sobre a
sintese proteica muscular costumam acontecer por mecanismos dependentes de insulina
(KIMBAL; JEFFERSON 2006). Contudo, Rogero&Tirapegui (2008) reportam que a
insulina isoladamente ndo é bastante para estimular a sintese proteica muscular, sendo
essencial a ingestdo de proteinas ou de aminoacidos para restaurar completamente as
taxas de sintese proteica.

De acordo com Deldicque et al. (2005) para que o processo de sintese de
proteinas aconteca de maneira eficiente € necessario uma concentracdo de insulina

plasmatica que € importante para estimular esse processo através do consumo de



carboidratos. A insulina ativa receptores de substratos de insulina que ativa fatores de
transcricdo nucleares. Segundo Rogero&Tirapegui (2008) administrar a leucina
oralmente produz rapido e transitorio aumento na concentragdo de insulina sérica, fato
que age também de modo permissivo para a estimulacdo da sintese proteica induzida
por este aminoacido.

A leucina e a insulina possuem um efeito sinérgico a sintese proteica, este
mecanismo aparentemente esta ligado com a capacidade da insulina em aumentar o
fluxo de sanguineo e de aminoacidos para proporcionar o tecido muscular esquelético
(WILSON, 2006).

O efeito da insulina na sintese proteica muscular esta ligada ao papel desse
hormbnio em reforcar o sistema de traducdo de proteinas, ao invés de regular
diretamente tal processo, ou seja, a insulina exerce um efeito permissivo sobre a sintese
proteica na presenca de aminoacidos (NORTON;LAYMAN, 2006).

Em analises a respeito da interagdo entre os efeitos estimulatérios da leucina e da
insulina sobre a sintese proteica no musculo esquelético, estudos em ratos diabéticos
expdem que parte da resposta da leucina sobre a sintese proteica no musculo esquelético
ocorre tanto por meio de mecanismos dependentes de insulina quanto independentes de
insulina (KIMBAL; JEFFERSON 2006).

Crowe, Weatherson e Bowden (2006) relatam um estudo duplo-cego,
randomizado com 10 mulheres e 3 homens, canoistas praticantes competitivos, que
receberam uma suplementacdo diaria com 1000 capsulas de leucina ou placebo de
amido milho durante 6 semanas, para avaliar o efeito sobre a for¢a, caracteristicas
antropométricas, resisténcia e desempenho durante os treinos. De acordo com o0s autores
a energia da parte superior do corpo foi aumentada em ambos o0s grupos apés a
suplementacdo, mas com a suplementacdo com leucina a poténcia dos membros
superiores, o tempo de exaustdo e o esforco percebido foram significativamente
melhorados em comparag¢do com o grupo placebo.

Pasiakos e colaboradores (2011) descrevem um estudo cruzado e randomizado
que avaliou a sintese e recuperacdo proteica muscular logo apds o exercicio constante e
moderado, caracterizado pela realizacdo de 60 minutos de bicicleta ergométrica a 60%
do VO2 méaximo. Oito adultos saudaveis receberam durante o exercicio duas bebidas
proteicas contendo 10g de aminoacidos essenciais em diferentes teores de leucina, um
grupo recebeu uma bebida contendo 3,59 de leucina e o0 outro grupo recebeu uma

bebida contendo 1,87g de leucina. Os autores verificaram que houve uma sintese



proteica muscular 33% maior apos o consumo da bebida enriquecida com 3,59 de
leucina e isto demonstra, que o aumento da disponibilidade de leucina durante o
exercicio promove o anabolismo da proteina do mudsculo esquelético e reposicdo de
proteina endogena. O estudo descreve ainda que a proteina quinasemTOR teve sua
fosforilagdo aumentada 30 minutos durante os treinos, retornando ao valor basal 210

minutos apos os treinos, contribuindo desta forma com a sintese proteica.

3.5 RECOMENDACOES

Segundo as recomendacOes da DietaryReferencelntakes (DRI), as necessidades
de AACR sdo de 42 mg de leucina, 24 mg de valina e 19 mg de isoleucina por quilo de
peso ao dia para populacdo adulta (WLOCH et al, 2008). Sabe-se que sua
suplementacdo oral é capaz de elevar sua concentracdo intracelular e altas
concentracOes de leucina intracelulares sdo fundamentais para a ativagdo da proteina
mTOR (mammaliantargetofrapamycin) e de fatores de iniciagdo de transdugéo que, por
sua vez, sao responsaveis pela recuperacdo da sintese proteica muscular apdés o
exercicio tanto de resisténcia quanto de forca (NORTON; LAYMAN, 2006).

Nenhum efeito colateral era demonstrado nos artigos, até meados de 2012, nem
os valores limitrofes de ingestdo maxima suportavel para suplementacdo de BCAA e
leucina. Recentemente estudos demonstraram que doses acima de 550 mg/kg de peso
corporal por dia ou 39g/dia de BCAA e leucina podem acarretar riscos a saude.
(CYNOBER et al., 2012;PENCHARZ et al, 2012).



4 CONCLUSAO

A suplementacdo com leucina estimula o processo de recuperacdo pds-exercicio, de
forca e, de resisténcia. O mecanismo pelo qual isto acontece, é devido a ativagcdo da
cascata mTOR e também por algumas vias de sinalizacdo como a insulina.Podendo esta
agir para beneficiar pessoas praticantes de musculacdo e os atletas onde a demanda
alimentar é superior.

Ha necessidade, porém, de mais estudos, investigando de forma crénica isolada, o papel
da leucina no aumento de forca e massa muscular, ou seja, sem adi¢cdo de outros
suplementos, e contando somente com a proteina dietética como substrato natural de

aminoacidos essenciais.
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