OS EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE AMINOA-
CIDOS DE CADEIA RAMIFICADA (BCAA)

THE EFFECTS OF BRANCHED-CHAIN AMINO
ACIDS (BCAA) SUPPLEMENTATION

Resumo: Introducdo: A suple-
mentagdo de aminodcidos de
cadeia ramificada BCAA ¢ um
processo  bastante  procurado
por pessoas que desejam ganhar
massa muscular. Esses amino-
acidos atuam como importante
fonte de energia para o musculo
esquelético, durante periodos de

estresse metabolico. Em conso-
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nancia a isso, os BCAA, tem pa-
pel crucial para agir na promog¢ao
da sintese proteica a fim de evitar
o catabolismo proteico e servir
COmo reserva para O processo
de gliconeogénese. Diante disso,
a importancia de uma pesquisa
sobre os efeitos da suplementa-
¢do de aminoacidos de uma ca-

deia ramificada é de fundamental
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importancia para que possa ser
compreendido as principais indi-
cagoOes ¢ os efeitos que essa su-
plementacao pode causar. Nesse
passo, a relevancia da pesquisa ¢
corroborada em razdo da neces-
sidade de conhecimento acerca
dos aminoécidos de cadeia rami-
ficada BCAA, bem como, sinte-
tizar evidéncias cientificas que
contribuam tanto para a socie-
dade quanto para a comunidade
académica. Objetivo: O objetivo
definido para a mobilizagao deste
estudo, trata-se de identificar na
literatura, a partir de evidéncias
cientificas, a eficacia da suple-
mentacdo com aminoacidos de
cadeia ramificada na pratica de
atividade fisica. Metodologia:
Para a realizacdo da presente
pesquisa, foi realizado um estudo
de literatura, a partir de levanta-
mentos em bases de dados cienti-
ficas onde serdo coletadas infor-

magoes de diferentes estudos ja
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publicados sobre o tema. Resul-
tados e Discussdes: Os BCAAs
estdo presentes na suplementa-
¢do. Essa op¢do vem sendo bas-
tante procurada principalmente
pelos atletas que necessitam de
maiores recursos para desempe-
nhar de forma eficaz os seus ob-
jetivos de acordo com as ativida-
des fisicas propostas. A indicagao
dos suplementos variam de acor-
do com cada particularidade e
necessidade dos individuos. Nes-
se processo, 0s suplementos tem
sua composicdo de vitaminas,
minerais, aminoacidos, metabo-
litos, ervas e botanicos, contudo,
os suplementos nutricionais nao
podem ser considerados como
um alimento padrdo e conven-
cional na dieta didria. Cada caso
merece ser analisado, pois para
que os suplementos exer¢am
seus efeitos, ¢ necessario que os
individuos estejam fisicamen-

te ativos. Conclusdo: Durante
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exercicios de longa duragdo a
suplementagdo de BCAAs de-
sempenham inumeros beneficios
em quadros de desconforto e fa-
digas decorrentes do exercicio.
Esse processo ocorre devido ao
consumo desses aminoacidos,
gerando uma maior competi¢cao
com o triptofano que produz agao
da inibicao da fadiga central que
através da serotonina, ocorre um
estimulo aos neurotransmissores

envolvidos no processo.

Palavras - Chaves: BCAA, Su-
plementacdo de aminoacidos de
cadeia ramificada, Suplementa-

¢ao.

Abstract: Introduction: BCAA
branched-chain amino acid su-
pplementation is a process highly
sought after by people who wish
to gain muscle mass. These ami-
no acids act as an important sour-

ce of energy for skeletal mus-

cle during periods of metabolic
stress. In line with this, BCAAs
play a crucial role in promoting
protein synthesis in order to pre-
vent protein catabolism and ser-
ve as a reserve for the glucone-
ogenesis process. Therefore, the
importance of research on the
effects of branched-chain amino
acid supplementation is of fun-
damental importance so that the
main indications and effects that
this supplementation can cause
can be understood. In this step,
the relevance of the research is
corroborated due to the need for
knowledge about BCAA bran-
ched-chain amino acids, as well
as synthesizing scientific eviden-
ce that contributes both to society
and to the academic community.
Objective: The objective defined
for the mobilization of this stu-
dy is to identify in the literatu-
re, from scientific evidence, the

effectiveness of supplementa-

S
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tion with branched-chain amino
acids in the practice of physical
activity. Methodology: To car-
ry out this research, a literature
study was carried out, based on
surveys in scientific databases
where information from different
studies already published on the
subject will be collected. Results
and Discussions: BCAAs are
present in supplementation. This
option has been much sought af-
ter mainly by athletes who need
more resources to effectively per-
form their goals according to the
proposed physical activities. The
indication of supplements vary
according to each particularity
and need of individuals. In this
process, supplements have their
composition of vitamins, mine-
rals, amino acids, metabolites,
herbs and botanicals, however,
nutritional supplements cannot
be considered a standard and con-

ventional food in the daily diet.

R’
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Each case deserves to be analy-
zed, because for the supplements
to exert their effects, it is neces-
sary for individuals to be phy-
sically active. Conclusion: Du-
ring long-term exercise, BCAA
supplementation has numerous
benefits in terms of discomfort
and fatigue resulting from exer-
cise. This process occurs due to
the consumption of these amino
acids, generating a greater com-
petition with tryptophan that pro-
duces the action of inhibition of
central fatigue that, through sero-
tonin, stimulates the neurotrans-

mitters involved in the process.

Keywords: BCAA, Branched-
-chain amino acid supplementa-

tion, Supplementation.
INTRODUCAO

A suplementagdo ¢ defi-

nida como a ac¢ao ou efeito de su-

.
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prir ou complementar o que esta
em falta. Esse processo ¢ caracte-
rizado por varios tipos de suple-
mentagdo como a suplementacao
alimentar, de vitaminas, prote-
inas, hormonais, probidticos e
entre outros. A suplementacao
¢ bastante utilizada por aqueles
que querem ter um aumento na
performance com mais agilida-
de. Para que o organismo tenha
um bom desempenho ¢ necessa-
rio estar bem alimentado e inge-
rindo uma alimentagdo correta
(GUIMARAES, 20018; WATA-
NABE, 2017).

Para auxiliar nesse pro-
cesso de mudanca corporal, a
pratica de exercicios fisicos ¢ im-
prescindivel para facilitar a perda
de gordura e o ganho de massa
magra. A principal funcdo de-
sempenhada pelos suplementos
¢ exercer o metabolismo e de-
sempenhar energia, otimizando

o funcionamento corporal e be-
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neficios no funcionamento fisico
e mental. Para tanto, a suplemen-
tagdo deve ser orientada por um
profissional de saude qualificado,
para que seja indicado de forma
correta ¢ adequada de acordo
com as necessidades apresenta-
das (VIEIRA et al., 2019).

Aliado a isso, a suple-
mentagdo de aminoacidos de
cadeia ramificada BCAA ¢ um
processo  bastante procurado
por pessoas que desejam ganhar
massa muscular. Esses amino-
acidos atuam como importante
fonte de energia para o musculo
esquelético, durante periodos de
estresse metabolico. Em conso-
nancia a isso, os BCAA, tem pa-
pel crucial para agir na promog¢ao
da sintese proteica a fim de evitar
o catabolismo proteico e servir
como reserva para o processo de
gliconeogénese (GONCALVES;
SILVA, 2010).

Os BCAA compreen-

’
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dem 3 aminoacidos essenciais:
leucina, isoleucina e valina, en-
contrados, principalmente em
fontes proteicas de origem ani-
mal.. Essa suplementacdo de
aminodcidos vem sendo mais
procurada por atletas e por quem
pratica longos periodos de mus-
culagdo, para reduzir o efeito das
fadigas musculares em decorrén-
cia dos treinos, para tanto, a sua
principal fun¢@o no organismo ¢
de resisténcia ao dano muscular.
A suplementacdo dos
BCAAs sem indicagdes profis-
sionais podem provocar danos ir-
reversiveis a satde, pois o exces-
so de aminoacido no organismo
¢ um fator de risco para o desen-
volvimento de patologias renais,
aumento do risco de doengas car-
diovasculares, agravamento de
doengas preexistentes, desidra-
tacdo e sintomas referentes aos
efeitos colaterais como nduseas e

tonturas (QUEIROGA, 2018).

A importancia de uma
pesquisa sobre os efeitos da su-
plementacdo de aminodcidos
de uma cadeia ramificada ¢ de
fundamental importincia para
que possa ser compreendido as
principais indicacdes e os efei-
tos que essa suplementacdo pode
causar. Nesse passo, a relevancia
da pesquisa ¢ corroborada em
razao da necessidade de conheci-
mento acerca dos aminoécidos de
cadeia ramificada BCAA, bem
como, sintetizar evidéncias cien-
tificas que contribuam tanto para

a sociedade quanto para a comu-

nidade académica.]

OBJETIVO

Identificar na literatura,
a partir de evidéncias cientificas
a eficacia da suplementa¢do com
aminodcidos de cadeia ramifica-

da na pratica de atividade fisica.
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METODOLOGIA

Para a realizacdo deste
estudo, foi feito uma revisdo inte-
grativa da literatura, selecionada
como método para obtengdo de
dados de estudos ja publicados
sobre o tema, que pudessem evi-
denciar respostas para a seguin-
te pergunta norteadora: Qual a
eficacia da suplementagdo com
aminodcidos de cadeia ramifica-
da na pratica de atividade fisica?

A revisdo integrativa da
literatura, possui principal finali-
dade de finalidade reunir e inter-
pretar o conhecimento cientifico
acerca de diversos estudos ja pu-
blicados sobre o tema, permitin-
do a busca, avaliacdo ¢ sintese
das evidéncias encontradas que
possam contribuir para o desen-
volvimento do conhecimento na
tematica (MARCONI; LAKA-
TOS, 2010).

Quando se trata de es-
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tudos na area de saude, a revisao
integrativa torna-se um método
de elevada relevancia, pois faz
o papel de compilar os conheci-
mentos disponiveis na literatu-
ra sobre um determinado tema,
direcionando-o para a pratica.
Portanto, o presente estudo, bus-
ca analisar, identificar, reunir e
confrontar dados disponiveis na
literatura, sem que haja manipu-
lagdes, de forma exploratoria a
partir de materiais ja existentes
(MENDES et al., 2008).

Para a realizagdo das
buscas, foi feito um levantamen-
to bibliografico em bases de da-
dos cientificas da saude: Scien-
tific Eletronic Online Library
(SCIELO), Literatura Latino-A-
mericana ¢ do Caribe em Cién-
cias da Saude (LILACS) e Base
de Dados PUBMED. A pesquisa
nas bases de dados foi de acordo
com as seguintes palavras-chave:

BCAA, Suplementacdo de ami-

¥
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noacidos de cadeia ramificada e
Suplementagdo. Para a busca no
PubMed utilizou-se a mesma es-
tratégia, porém com o0s termos
em inglés (Keywords): BCAA,
Branched Chain Amino Acid Su-
pplementation and Supplementa-
tion, sobre intermédio do opera-
dor booleano AND.

Apods andlise e selecdo
inicial, os artigos irdo passar
pelos critérios de inclusdo e ex-

clusdo para que s assim possam
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compor a amostra final que ird
fazer parte desta revisdo. A busca
ird se limitar a estudos redigidos
em inglés, espanhol ou portugués
que contiveram as palavras-cha-
ves selecionadas e que tenham
sido publicados nos ultimos 5
anos. Monografias, artigos dupli-
cados e que ndo atenderem ao ob-
jetivo proposto, foram excluidos.

A metodologia de se-
lecdo da amostra foi descrita na

figura 1.

Figura 1: Fluxograma de sele¢ao dos artigos.

Definig¢do da pergunta

norteadora

|

Levantamento de dados = 63

estudos

Scielo =41 el

|

Lilacs = 17 e Pubmed = 5
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l

Aplicagio dos eritérios de
elegibilidade = 23 estudos

|

Delimitacio dos estudos com a
leitura dos resumos e titulos = 14

Leitura na integra

|

10 estudos selecionados

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022.

121
Os estudos seleciona- publicado e o idioma da obra.
dos, foram estruturados no Qua-
dro 1, em informacodes relevantes,
para melhor entendimento, estao
organizados entre, autores, titulo
do estudo, base de dados onde foi

selecionado, revista em que foi

-
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Quadro 1: Caracterizaciio geral dos artigos selecionados para compor a Revisido

Integrativa.
N° Autores/Ano Titulo do Artigo Base de Revista Idioma
Dados
Efeitos da informagdo de Brazilian
1 JUNIOR, 2022 | suplementagdo no desempenho | SCIELO Journal of | Portugués
fisico. Development
Andlise do consumo de .
. Brazilian R
SANTOS et al., | suplementos nutricionais por Inglés/Po
2 . .. . SCIELO Journal of
2021 praticantes de atividade fisica rtugues
. . Development,
em academias de ginastica.
Educacion nutricional:y, Siempre Re.vist_a E
MUNIZ et al es benéfico consumir Scientia.
3 K o SCIELO Divulgacion Espanhol
2021 suplementos nutricionales ..
- L de la ciencia
adicionados con aminoacidos? .
educativa
O papel dos suplementos Brazilian
OLIVEIRA et | alimentares nas metas Journal of
4 L . LILACS Portugué
al., 2021 nutricionais de praticantes de Health OrtugHes
musculagdo. Review
Suplementos alimentares para Brazilian
SILVA et al, h fisi 1 f
5 et a desemp§n~0 isico ®| SCIELO Journa 0 Portugués
2021 composi¢do corporal: condutas Health
baseadas em evidéncias. Review
Andlise de caracteristicas e
conformidade de legislacdo RBNE-Revist
WILLERS etal., | vigente de suplementos a Brasileira de
6 LILACS . Portugué
2021 alimentares de BCAAs no e- Nutrigdo OrtugHes
commerce do  mercado Esportiva
brasileiro.
Caracteristicas do consumo de
suplementos ~ proteicos e
. SZUCK et al., amin(?é.cidos por pra‘Ficz.mtes de PUBMED Szitber, Portugués
2021 exercicios contra resistidos das Cientifico
academias da cidade de
Canoinhas, SC-Brasil.
Consumo isolado de
SANTOS; aminoacidos de cadeia
8 | NASCIMENTO, | ramificada e sintese de proteina | SCIELO EINSTEIN Portugués
2019 muscular em
humanos
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fisico

. Revist
Efeito da suplementagdo de Inivirsl':i nal
FEDEWA et al., | aminoacidos de cadeia eracio )
9 . , | LILACS de  Pesquisa | Portugues
2019 ramificada na dor muscular apds o
, . em Vitaminas
o0 exercicio. .
¢ Nutricao
Efeitos da suplementacdo de
IEIRA et al. inoaci i
0|V et al, | aminodcidos e cadela | pipy ey | ppNEpE Portugués
2019 ramificada (aacr) e exercicio

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022

Mediante analise da li-
teratura, pode-se constatar os
principais desfechos acerca dos
efeitos da suplementacao de ami-
noacidos. A procura pela qua-
lidade de vida, esta sendo cada
vez mais priorizada pela popu-
lagdo global. Diversos aspectos
estao diretamente ligados a essa
influéncia para boas praticas de
vida saudavel. Nesse sentido, o
aumento da busca para a reali-
zacdao de atividades fisicas esta
em constante progressao, aliado
a mudanga de habitos alimenta-
res € uma boa nutricdo (GRILO,
2021).

A busca pelo corpo per-

feito, esta diretamente ligado pelo
desejo de uma boa performance,
para tanto, ¢ de fundamental im-
portancia as praticas de uma boa
alimentagdo que contenha todos
0os nutrientes necessarios para
suprir as demandas fisiologicas.
Dentre os nutrientes mais impor-
tantes para o desenvolvimento de
musculos e o declinio de gordu-
ras, inclui-se uma ingestao balan-
ceada de carboidratos, gorduras,
proteinas, minerais e/ou vitami-
nas (SANTOS et al., 2021).
Quando se trata de es-
porte e pratica de exercicios, o
metabolismo necessita de novos

recursos necessarios para obter o
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resultado desejado. Dessa manei-
ra, os suplementos estdo sendo
hoje um dos principais produtos
de procura no mercado.Cujo o
intuito dos suplementos ¢ de po-
tencializar os treinos, e reduzir
efeitos negativos provenientes da
pratica de exercicio fisico, como
por exemplo, fadigas, supressao
da fun¢do imune, entre outros
(BAGATTI, 2022).

E nestas circunstancias
que os BCAAs estdo presentes,
na suplementa¢do. Essa opg¢do
vem sendo bastante procurada
principalmente pelos atletas que
necessitam de maiores recursos
para desempenhar de forma efi-
caz os seus objetivos de acordo
com as atividades fisicas propos-
tas. A indicagdo dos suplementos
variam de acordo com cada parti-
cularidade e necessidade dos in-
dividuos (SANTOS et al., 2021).

Nesse processo, 0S su-

plementos tem sua composi¢ao
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de vitaminas, minerais, amino-
acidos, metabdlitos, ervas e bo-
tanicos, contudo, os suplemen-
tos nutricionais ndo podem ser
considerados como um alimento
padrdo e convencional na die-
ta diaria. Cada caso merece ser
analisado, pois para que os suple-
mentos exer¢am seus efeitos, ¢
necessario que os individuos es-
tejam fisicamente ativos (QUEI-
ROGA et al., 2018).

A principal fungao des-
tes suplementos ¢ justamente in-
dicada para aqueles que praticam
atividades fisicas com constan-
cia e precisam de um inibidor
de efeitos negativos. Este suple-
mento oriundo dos aminoécidos
de cadeia ramificada, atua re-
duzindo principalmente a fadi-
ga gerada pelos exercicios, bem
como, contribuir para o aumento
da sintese proteica e promover a
recuperacdo do musculo para o

proximo treino.
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Vale ressaltar também
que os suplementos podem va-
riar de acordo com cada moda-
lidade esportiva e o profissional
deve avaliar qual suplemento nu-
tricional ird se adequar melhor
para as necessidades do cliente.
Silva et al., (2021) evidencia em
seu estudo que os suplementos
nutricionais possuem diversas
caracteristicas positivas no que
tange a diminui¢do dos desgastes
causados por exercicios de alta
intensidade, reposi¢des muscu-
lares e energéticas e logicamente
aumento de performance (LIMA
et al., 2022).

Em consondncia aos
beneficios ja citados, os suple-
mentos proteicos compostos por
aminoacidos, sdo bastante utili-
zados também quando as ativi-
dades possuem longas duragdes
e alta intensidade, de modo que,
0s mesmos possuem fungdes de

recuperacdo muscular, visto que,

os BCAAs diminuem a entrada
de triptofano no cérebro e auxi-
liam na realizagdao de atividades
a longo prazo (BAGATTI, 2022).

Os niveis baixos de se-
rotonina no organismo podem
causar sintomas, que incluem
compulsdo alimentar, fadiga,
baixa autoestima, falta de con-
centragdo, irritabilidade e inso-
nia. Outra forma de explicar as
causas da fadiga seria o declinio
da concentracdo plasmatica de
BCAA, podendo causar letargia
e cansaco (OLIVEIRA et al,

2021).
“A suplementagdo
de BCAA através da
via oral estd sendo
bastante  indicada,
pois possui agdo de
restringir a entrada
de triptofano no sis-
tema nervoso cen-
tral, assim diminuir
a taxa de sintese de
serotonina e, final-
mente, aumentar a

capacidade de reali-
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zacdo do exercicio”
(GONCALVES et
al., 2010, Pag. 3).

Dessa maneira, durante
a realizacdo de atividade fisica
prolongada, o musculo realiza
uma captacdo dos aminoacidos
presentes na sanguinea para em
seguida oxida-los. Assim, € noto-
rio que o consumo de suplemen-
tos de BCAA proporciona um
aumento significativo no rendi-
mento através do fortalecimento
dos musculos, diminuindo a ne-
cessidade da quebra de glicogé-
nio (QUEIROGA et al., 2018).

Assim, o0s inimeros
efeitos t€m sido atribuidos aos
BCAA nas ultimas décadas, sen-
do na sua maioria beneficios re-
levantes no desempenho fisico e
com melhoras nas respostas fi-
siologicas e psicoldgicas ao trei-
namento € no alto rendimento de

atividades que demandam inten-

-
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sidade (OLIVEIRA et al., 2021).

Aliado a isso, a pratica
de exercicio aumenta a oxidagao
de BCAA no musculo. Para tan-
to, evidéncias cientificas desta-
cam que a leucina seja 0 BCAA
de maior importancia para a pro-
mogao do processo de recupera-
¢do muscular. A suplementacao
por via oral possui capacidade de
ativar as proteinas para a recupe-
ragdo da sintese protéica muscu-
lar apds o exercicio tanto de re-
sisténcia quanto de for¢a (SILVA
et al., 2021).

CONCLUSAO

Durante exercicios de
longa duracdo a suplementacao
de BCAAs desempenham ina-
meros beneficios em quadros de
desconforto e fadigas decorren-
tes do exercicio. Esse processo
ocorre devido ao consumo desses

aminodcidos, gerando uma maior

L
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competicao com o triptofano que
produz acdo da inibi¢do da fadi-
ga central que através da sero-
tonina, ocorre um estimulo aos
neurotransmissores  envolvidos

no processo.
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