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Resumo

Uma das manipulagdes dietéticas mais utilizadas entre atletas que praticam atividades de
endurance é a suplementacdo com aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA). Entretanto,
o papel ergogénico destes aminoacidos ainda nao esta totalmente estabelecido. Portanto,
o objetivo do presente trabalho foi avaliar o efeito do consumo de BCAA sobre o
desempenho em corrida de 10 km. Os sujeitos (n = 11 homens) deste estudo foram
recrutados de maneira aleatéria, eram saudaveis e ndo atletas, idade entre 20 a 40 anos,
os quais foram divididos em grupo Placebo (n = 5) e grupo BCAA (n = 6). O consumo de
BCAA (18 mg.kg") ou placebo, seguindo modelo duplo cego cruzado, foi realizado 1h
antes do inicio da prova. A prova de rua teve percurso controlado de 10 km. Com relacao
ao desempenho na prova, foi detectada diferenga estatistica entre o grupo que ingeriu
previamente BCAA (46,8 + 8, 72 min) e o grupo Placebo (54,5 + 9,40 min; p < 0,05). No
entanto, ndo foi observada diferenca na percepcao subjetiva do esforco (Escala de Borg)
entre os dois grupos estudados. Em conclusdo, a suplementacdo de BCAA afetou o
desempenho de corredores de rua nao atletas, sem alteracdes visiveis sobre a percepcao
subjetiva do esforgo.

Palavras-chave: BCAA; suplementacao; desempenho.

Abstract
One of the most used dietary manipulations among athletes involved in endurance activities
is the branched-chain amino acids (BCAA) supplementation. However, the ergogenic role
of these amino acids in endurance exercise is not well established yet. Therefore, the aim
of this study was to evaluate the effect of BCAA supplementation on performance in a 10
km race. The subjects (n = 11 men) of this study were randomly recruited, were healthy and
non-athletes, aged between 20 and 40 years, and assigned to two groups: placebo group
(n = 5) and BCAA group (n = 6). BCAA (18 mg.kg-') or placebo consumption, following
double-blind crossover model, was conducted one hour before the beginning of the race.
The street race was controlled from 10 km route. Statistic difference was observed between
the group that previously ingested BCAA (46.8 + 8.72 min) and placebo group (54.5 + 9.40
min; p < 0.05). However, no difference was observed in perceived exertion (Borg Ratings of
Perceived Exertion — RPE) between the two groups. In conclusion, BCAA supplementation
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affected the performance of non-athletes street races, with no visible changes on perceived
exertion.

Key-words: BCAA; supplementation; performance.

INTRODUGCAO

A corrida de rua esta se tornando umas das principais atividades fisicas entre as
pessoas, por diversos motivos, entre tais, qualidade de vida, estética e sociabilizagdo. Esta
modalidade é alvo de muitas pessoas principalmente devido ao seu baixo custo
(necessario apenas um ténis) e facilidade para pratica-la (pode-se correr em qualquer
lugar). Além desses beneficios, este tipo de atividade pode ser realizada por qualquer
classe social (Pazin et al., 2008). Atualmente ha uma grande quantidade de provas de
corrida de rua com distancias de 10 km. No entanto, alguns corredores, além de buscar
uma melhor qualidade de vida, buscam também, de forma moderada, melhorar seu
desempenho nas provas.

Sabe-se que a ingestdo de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAA do inglés
Branched Chain Amino Acids), cerca de uma hora antes de uma prova de endurance pode
retardar o surgimento da fadiga, uma vez que os BCAAs competem na barreira
hematoencefalica com o triptofano, liberado durante o esforgo fisico. Com a diminuigao da
entrada deste aminoacido na fenda sinaptica, ha menor formacdo de serotonina,
consequentemente, reduzindo a percepcao de esforco e possivelmente, aumentando o
desempenho (Gleeson, 2005).

Allen et al. (2008) definem que a fadiga é qualquer declinio no desempenho
muscular associados com a atividade muscular. A fadiga pode estar relacionada a nivel
central e periférico, dependendo de alguns fatores, tais como, a intensidade e duragao do
exercicio, ingestao de nutrientes e o nivel de treinamento do individuo (Blomstrand, 2001).

Desta maneira, a ingestdo de bebida rica em BCAAs no momento que antecede
uma prova de endurance sugere um retardo no surgimento da fadiga. Bem como, aliado a
este fator, a ingestdo de carboidratos em determinado periodo da prova, parece ser

eficiente para um aumento da performance.
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O objetivo do presente estudo buscou avaliar a eficacia da administracao de BCAA
drink antes de uma prova de corrida de rua com distancia de 10 km, sobre o desempenho

em corredores amadores.

METODOS

O desenho experimental foi realizado a fim de investigar a eficiéncia da
suplementacdo aguda de uma bebida comercial a base somente de BCAA sobre
parametros de desempenho (tempo de prova, percepcdo subjetiva do esforco) em
individuos saudaveis nao atletas, que foram convidados a participar do estudo mediante
exposi¢do do projeto e assinatura do termo de consentimento informado de acordo com a
resolucéo 196/96 do Ministério da Saude Nacional.

Foram recrutados, aleatoriamente por meio de sorteio, 11 individuos do sexo
masculino, com idades compreendidas entre 20 e 40 anos, apresentando indice de massa
corporal (IMC) entre 20 e 24 kg/m? (Tabela 1), isentos de doencas cardiovasculares,
respiratérias, enddcrinas e imunoalérgicas. Individuos fumantes ou que consumam doses
elevadas de bebidas alcodlicas foram descartados do experimento. Dos 11 sujeitos
recrutados, 5 formaram o grupo Placebo, recebendo solugdo com formulacao idéntica a do
grupo experimental, porém isenta de BCAAs; 6 formaram grupo BCAA drink (18 mg
BCAA/kg massa corporal).

Protocolo de Suplementacao

Durante o dia de competicdo os individuos foram instruidos a nao fazer uso de
qualquer outra dieta e/ou suplementos, bem como a manter sua dieta regular e padrdes de
exercicio. Os suplementos foram fornecidos aos participantes em potes idénticos,
desmarcados, selados, fornecidos pela Probibdtica, Sao Paulo, Brasil. Os individuos
receberam Placebo (composicdo: Agua, dextrose, amido modificado, acidulante &cido
citrico, estabilizantes: goma xantana e goma éster, conservadores: benzoato de sédio e
sorbato de potassio, antioxidante acido ascérbico, aromatizante, edulcorantes artificiais:
sucralose e acessulfame K, sequestrante EDTA calcio dissédico e corantes artificiais:
tartrazina e amarelo crepusculo) ou BCAA drink (composicao: Agua, L-Leucina, dextrose,
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L-Valina, L-Isoleucina, amido modificado, acidulante acido citrico, estabilizantes: goma
xantana e goma éster, conservadores: benzoato de sédio e sorbato de potassio,
antioxidante 4&cido ascérbico, aromatizante, edulcorantes artificiais: sucralose e
acessulfame K, sequestrante EDTA calcio dissédico e corantes artificiais: tartrazina e
amarelo crepusculo), de maneira duplo-cego.

Todos o0s grupos seguiram o mesmo protocolo de suplementacdo, sendo o
suplemento ingerido 1 hora antes do inicio da corrida. No intuito de preservar o aporte
energético durante toda corrida, foi ofertado 30g de CARB UP GEL (composicao:
maltodextrina, 4gua, amido de milho parcialmente hidrolisado, frutose, aroma natural de
banana, conservantes: sorbato de potassio e benzoato de sédio, acidulante: acido citrico),
no 5°km da prova para todos os sujeitos (Figura 1 — Desenho experimental).
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Figura 1: Desenho Experimental.

Avaliacao dos parametros de desempenho
O tempo de prova, assim como a percepc¢ao subjetiva do esforco (escala de Borg),
foi avaliado em prova oficial realizada aos redores do Shopping Villa-Lobos, na cidade de

Sao Paulo, com inicio as 7 h da manha no dia 29 de novembro de 2009.

Analise Estatistica
Os dados sado expressos em média + desvio padrao da média. Os dados foram
analisados por teste t de Student ndo pareado, a fim de comparar os dois grupos. A

significancia estatistica adotada foi de 5%, p < 0,05.
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RESULTADOS

Na Tabela 1 sdo mostrados os dados das caracteristicas antropométricas e rotina
de treino de todos os sujeitos. Nao foram encontradas diferencas entre idade, massa,

altura, IMC, tempo e volume de treino entre os dois grupos.

Tabela 1. Caracteristicas dos sujeitos.

Grupos Placebo BCAA
Idade (anos) 37,7+5,2 36,3+44
Massa (kg) 82,9+15,0 80,0154
Altura (cm) 1,76 £0,8 1,79 0,7
IMC (kg/m?) 245+42 243+1,9
Experiéncia na modalidade
74+£18 7,829
(anos)
Frequéncia de treino
_ 3,4+1,8 3,7+1,2
semanal (dias)
Volume de treino por sessao
1,4+0,1 1,3+£0,2

(horas)

A Figura 2 expressa o resultado de desempenho dos sujeitos na prova de 10 km.
Observamos diferenca significativa entre o grupo BCAA (46,8 £ 8,72 min) e 0 grupo
Placebo (54,5 = 9,40 min; p < 0,04).
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Figura 2. Desempenho dos sujeitos na prova de 10 km.

Na Figura 3 observamos a percepcao subjetiva do esforco ao final da prova. Este
parametro ndo mostrou diferenca estatistica entre o grupo que ingeriu BCAA (14+1.6) e 0
grupo Placebo (13 £2,2; p =0,13).
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Figura 3. Percepcéao subjetiva do esforco ao final da prova.

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo indicam que a ingestao prévia de uma solucao a

base somente de BCAA foi eficiente em melhorar o desempenho, porém sem alterar a
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percepcao subjetiva do esforco em sujeitos saudaveis nao atletas.

Estudos previamente realizados tém mostrado resultados contraditorios, observando
nenhum tipo de efeito sobre os pardmetros de desempenho (Watson et al. 2004; Uchida et
al., 2008); melhora do mesmo (Matsumoto et al., 2009), ou somente reduzindo a
percepcao subjetiva do esforco, sem alteracéo sobre a performance (Greer et al., 2010).

Watson et al. (2004) e Uchida et al. (2008) observaram que o consumo prévio de
BCAA nao promoveu melhora sobre os pardmetros de desempenho, tampouco sobre a
percepcdo subjetiva do esforgco em individuos ativos, ndo atletas durante exercicio de
intensidade moderada (50-75% VOazmaximo) €M €esteira rolante.

Por outro lado, Greer et al. (2010) demonstraram que, a suplementacao com BCAA
foi eficiente em reduzir a percepcao subjetiva de esforgco, porém nao melhorou o
desempenho em homens nao treinados. Matsumoto et al. (2009) observaram que, a
suplementacdo de BCAA tornou-se eficiente na melhora sobre o desempenho quando
individuos treinados adotaram o protocolo de suplementagcao durante 6 dias consecutivos,
e no sétimo dia realizaram protocolo de exercicio agudo incremental.

Durante exercicio, os substratos energéticos utilizados pelo nosso organismo para a
formacao de ATP (adenosina trifosfato) séo os lipidios (acidos graxos), carboidratos (CHO)
e proteinas (aminoacidos) (Mcardle et al., 2003). Na presenca de oxigénio (O) tanto os
CHO quanto os lipidios serdao convertidos em acetil-CoA, os quais serao direcionados para
o ciclo do acido tricarboxilico (TCA) na mitocbndria. Em relacdo a participacdo dos
aminoacidos como fonte de energia advinda da quebra de proteinas, € relativamente
menor comparada com os substratos supracitados. O catabolismo da proteina pode
fornecer aminoacidos tanto cetogénicos, produzindo acetoacetato (os quais serao
convertidos em corpos cetdnicos) ou seus precursores (acetil-CoA ou acetoacetil-Coa)
quanto glicogénicos cuja producao é o piruvato ou algum intermediario do ciclo do TCA,
sendo substratos para a gliconeogénese (originando a formacao efetiva de glicose)
(Rogero & Tirapegui, 2008).

Sabe-se que, durante o exercicio moderado ocorre aumento da captacdo e
utilizacdo de aminoacidos de cadeia ramificada pelo musculo esquelético (Marquezi e
Lancha-Jr, 1997; Shimomura et al., 2004; Shimomura et al., 2006). A suplementagao
destes aminoacidos promove aumento da resisténcia ao esforgo fisico prolongado, através
do mecanismo da manutencdo das concentracoes de glicogénio muscular e hepatico,
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retardando a deplecao do glicogénio (considerada uma das causas da fadiga) (Marquezi e
Lancha-Jr, 1997).

Com a deplecao de glicogénio, e consequente hidrélise de ATP, ha formacao de
ADP e fosfato, este ultimo, para converter-se em fosfato inorganico associa-se a grupos
hidroxila oriundos de moléculas de agua, liberando ions H* e acidificando o meio (Robergs
et al. 2004).

Acerca disto, no presente estudo, o maior aporte de aminoacidos como fonte
energética pode ter papel fundamental no retardo da instalacéo da fadiga periférica, umas
vez que tal fendmeno se da principalmente pela reducdo dos estoques de substratos
energéticos (Blomstrand, 2001).

Apesar do presente estudo nao ter analisado parametros bioquimicos que
avaliassem o aporte energético dos sujeitos, podemos inferir que, a suplementagao prévia
com BCCA drink foi capaz de suprir o aporte energético durante a prova de 10 km,
retardando o aparecimento precoce da fadiga, e melhorando o desempenho.

Temos que ressaltar ainda a questdo da fadiga central, a qual esta intimamente
ligada a suplementagdo com aminodcidos (Blomstrand, 2001; Newsholme e Blomstrand,
2006).

A percepgao subjetiva do esforgo esta intimamente ligada a instalagdo da fadiga
central, e tal fendmeno pode ser detectado pelo simples método da escala de Borg (Borg e
Kaijser, 2006). No presente estudo, podemos notar que, apesar da analise estatistica ndo
ter apresentado diferenca significativa, observamos uma tendéncia (p = 0,13) no aumento
na percepcao subjetiva do esforgo nos sujeitos suplementados com BCAA (14 + 1,6) em
relacdo ao grupo Placebo (13 = 2,2). Isso nos leva a concluir que, apesar de a percepgao
subjetiva do esforco ndo ser preditiva de fadiga central, nosso protocolo de suplementacéo
agudo com BCAA nao parece capaz de amenizar os efeitos sobre a mesma. Ainda,
podemos ressaltar que, os sujeitos que ingeriram o BCAA se empenharam mais na prova
(mesmo o estudo sendo duplo-cego), acarretando em menor tempo de prova € uma
tendéncia em aumentar a percepc¢ao subjetiva do esforcgo.

Em resumo, podemos concluir que a suplementagao prévia com BCAA drink foi

eficiente em melhorar o desempenho em sujeitos ativos, ndo atletas em prova de 10 km.
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