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RESUMO

Atualmente a creatina e o acido linoléico conjugado (CLA) sdo suplementos alimentares
muito usados por atletas e por praticantes de atividade fisica, especialmente os
praticantes de musculagcdo. A creatina proporciona aumento na massa muscular e
ajuda na “performance” do atleta. Ja o CLA é conhecido por produzir eficiente redugao
da gordura corporal, além de ser anticancerigeno, antioxidante e ajudar na redugao do
colesterol, sendo que estes beneficios ndo foram comprovados cientificamente. A
Anvisa proibiu a produg&o de CLA no Brasil, s6 que mesmo assim sao fabricadas outras
formas desse produto. A quantidade de Creatina e de CLA que os atletas estdo usando
sdo, na maioria das vezes, sem a devida orientagdo profissional. Este trabalho teve
como objetivo estudar e compreender o processo de metabolizagdo da creatina e do
CLA, bem como os efeitos que estes causam no organismo.

Palavras-chave: Suplementos alimentares. Acido linoléico conjugado. Creatina.



ABSTRACT

Currently creatine and conjugated linoleic acid (CLA) supplements are widely uused by
athletes and physically active, especially bodybuilers. Creatine provides increased
muscle mass and aid in "performance" of the athlete. Since CLA is known to produce
effective reduction of body fat, besides being anti-cancer, antioxidant and help to reduce
cholesterol, and these benefits have not been proven scientifically. Anvisa banned the
production of CLA in Brazil, only still are other forms of manufactured product. The
amount of creatine and CLA that athletes are using are, in most cases, without proper
guidance. This work aimed to study and understand the process of metabolism of
creatine and CLA, and the effects they have on the body.

Keywords: Dietary supplements. Conjugated linoleic acid. Creatine.
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INTRODUGAO

Nos anos 60 surgiram os primeiros suplementos alimentares, também chamados
de ergogénicos. Eram apenas vitaminas e sais minerais que tinham como obijetivo,
complementar a necessidade nutricional diaria. Como n&o era necessaria receita
meédica para serem comprados por se tratarem apenas de vitaminas e minerais a base
de vegetais ou de ervas, os suplementos alimentares viraram “febre” e o seu mercado
aumentou. Nas suas formulagdes foram incorporados compostos como a creatina,
bicarbonato, aminoacidos essenciais e, em especial, nutrientes antioxidantes, os quais
possuem a fungdo de aumentar o desempenho, a massa muscular e queimar excesso
de gordura (TIRAPEGUI, 2006).

Atualmente, o uso de suplementos alimentares cresceu muito. Isso se deve ao
fato de sua utilizagédo estar relacionada a resultados imediatos no tbnus muscular, sem
a necessidade e o esforgo de se ter que ficar horas se exercitando em uma academia
ou ter que deixar de comer determinados alimentos para obter o0 mesmo efeito. Por
esse motivo, o uso de tais suplementos € amplamente usado por atletas - 46% deles
usam algum tipo de medicamento (MAESTA et al., 2009) - e pessoas que buscam o
corpo perfeito em curto espaco de tempo, contudo, em grande parte das vezes sem
conhecer os seus efeitos, haja vista que, sem orientagao de profissional autorizado, sua
ingestao pode trazer riscos a saude.

Por ser de facil aquisicdo e proporcionar a otimizacdo do desempenho em
atividades curtas e de alta intensidade, bem como por seu alto grau de eficiéncia para a
maioria das pessoas, a creatina é o suplemento mais usado por atletas. Dentre seus
efeitos, destacam-se os aumentos significativos de energia, acentuagcao de ganhos no
tamanho e na forca muscular e prevengao de lesdes no tecido muscular. Com o uso
regular de apenas duas semanas, ja € possivel aferir significativos resultados. O
usuario de tais substancias tende a obter um ganho de massa magra estimado de cerca
de 4 a 7kg. O problema esta na utilizagao abusiva e inadequada da creatina, a pretexto
de justificar o fato de que, se com um minimo de sua ingestédo é possivel a obtencéo de

significativos resultados, sua utilizagdo em maiores quantidades proporcionariam
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resultados ainda mais surpreendentes. Como é de regular conhecimento, tais excessos
podem causar inumeros problemas de saude (TIRAPEGUI, 2006).

Além do mais, a creatina promove hidratagao intracelular, eleva a quantidade de
agua no interior da célula do musculo, acarretando um fenémeno chamado de
volumizagao (TIRAPEGUI, 2006).

Outro suplemento que ganhou notoriedade no meio esportivo € o acido linoléico
conjugado (CLA - Conjugated Linoleic Acid).

O referido suplemento tornou-se rapidamente uma das primeiras opgdes para o
emagrecimento sem esforgos por trazer em sua embalagem as seguintes afirmacgdes:
‘Reduz visivelmente a gordura corporal, garante definigdo muscular, evita o efeito
sanfona, ajuda a manter o peso, acaba com a gordura localizada da barriga, tem efeito
oxidante (vocé fica jovem por mais tempo)” (LUBLINSKI, 2006). O referido produto,
associado com exercicios fisicos, mostra-se bastante eficiente para a perda de massa
corporal.

O CLA é isdbmeros do acido linoléico, um tipo de gordura trans, que afeta o
metabolismo da gordura, pois usa a gordura corporal como fonte de energia. Pode ser
encontrado em pequenas quantidades em diversos alimentos, mas ndo em quantidade
suficiente para promover a perda de peso. Além desse efeito, incluem-se também: acao
anticancerigena, alteragbes na composi¢cdo corporal, modulagdo do sistema imune,
reducdo da aterosclerose e potencializagdo da mineragao éssea e homeostase
glicémica (BARBOSA, 2006).

Os proximos capitulos serdo abordados um breve histérico sobre os suplementos
alimentares em geral e mais especifico sobre a Creatina e o CLA, como nosso
organismo metaboliza esses suplementos, quais as reagdes que acorrem e quais as
consequéncias de seu uso. Também sera abordado sobre o uso desses suplementos
relacionados a atividade fisica, como interferem no desempenho na execug¢ao do
exercicio, quais sédo seus efeitos, o que melhora e se realmente cumpre com o que diz
no rotulo da embalagem.

Tendo em vista a quantidade de Creatina e CLA utilizada por atletas, tanto do

sexo feminino como do sexo masculino, e muitas vezes com pouca informacéo sobre os
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mesmos. Esse trabalho visou avaliar como esses produtos atuam em nosso organismo
€ assim criar critérios de um uso mais consciente desses suplementos.

Tendo entdo, como objetivo, investigar o processo de metabolizagcdo com o uso
desses produtos, como esses produtos ajudam na “performance” do atleta praticante de
atividade fisica, quais as consequéncias do uso desses suplementos em longo prazo e

procurar saber se o produto cumpre o que diz em sua rotulagem.
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1 HISTORICO

1.1 SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Os suplementos alimentares surgiram a mais de 50 anos. Estes podiam ser
comprados sem prescrigdo médica, em farmacias, supermercados, shopping, internet e
catadlogos. Em farmacias os suplementos eram colocados proximos aos outros
medicamentos (TIRAPEGUI, 2006).

Os suplementos podem conter elementos diversos, como: vitaminas, minerais,
aminoacidos, proteinas, entre outros.

Em 1998, a Agéncia Nacional da Vigilancia Sanitaria — ANVISA, publicou uma
portaria estabelecendo uma tabela de Ingestdo Diaria Recomendada (IDR) e também
uma regulamentagcdo para que esses suplementos pudessem ser vendidos, dizendo
que os suplementos serviam para “complementar a alimentacao diaria de uma pessoa
saudavel, em casos, nos quais sua ingestado, a partir da alimentagao, seja insuficiente
ou quando a dieta exigir suplementacao” (ANVISA, 1998).

Os tipos basicos de suplementos alimentares sao:

e Vitaminas: substancias quimicas organicas. Sdo divididas em hidrossoluveis
(complexo B e C) e lipossoluveis (A, D, E e K);

e Minerais: substancias quimicas inorganicas presentes em nosso corpo em
pequenas quantidades. Sdo aproximadamente 60 minerais, sendo 22 deles essenciais
e 15 oligoelementos.

e Plantas: consideradas medicinais sdo sempre produzidas através das folhas,
caule, broto e flores.

Os suplementos sdo vendidos em diversas formas. As apresentagdes mais
comuns sdao em comprimidos, capsulas, poés, liquidos, mastigaveis, pastilhas e em
comprimidos sublinguais (TIRAPEGUI, 2006).

Atualmente, frequentadores de academias, com idade entre 15 e 25 anos, estéao
utilizando suplementos alimentares de forma incorreta e sem orientagao profissional.
Segundo estudo realizado pela Universidade Federal de Sao Paulo, 62% dos

frequentadores de academias da sua capital, com idade entre 15 e 25 anos utiliza
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algum tipo de suplemento, e 80% deles compram suplementos sem orientagdo e com
certos exageros e sem necessidade, podendo causar danos a saude. (FISHER, 2009).

Os diversos tipos de suplementos alimentares vendidos sdo mais indicados para
atletas que realizam atividades fisicas de alta intensidade, pois ha um gasto energético
maior, cerca de cinco mil calorias a cada ciclo de exercicio, e 0s exercicios sdo mais
desgastantes. Sdo atletas como maratonistas, nadadores e corredores que fazem o uso
de suplementos para poder manter o desempenho, mas de maneira adequada.
(FISHER, 2009).

1.2 CREATINA

Em 1835, um cientista francés Michel Chevreu, identificou um composto organico
diferente nas carnes que foi entdo denominado de creatina. Contudo, foi somente em
1847, que sua presenca foi confirmada por Justus Liebig.

Ja no século XX, pesquisas com creatina foram ganhando espago e acabou-se
por descobrir que a creatina ndo era toda excretada pela urina, sendo que grande parte
dela ficava armazenada no organismo.

A partir dessa constatagdo, novas descobertas foram feitas. Agora sobre a
influéncia da ingestao da creatina e existéncia de formas diferenciadas, como a livre e a
fosforilada (TIRAPEGUI, 2006).

Embora o descobrimento da creatina no metabolismo celular n&o seja recente,
pelas pesquisas com bidpsia e ressonancia magnética nuclear, foi possivel ver a
quebra e a ressintese do adenosina tri-fosfato (ATP) e da fosfocreatina (CP) no
musculo. A creatina ou acido acético metilguanidina € uma amina nitrogenada, que é
absorvida pelos rins, figado e pancreas. Seus precursores sado trés aminoacidos:
arginina, glicina e metionina, considerados ou n&o aminoacidos essenciais
(TIRAPEGUI, 2006).

Um estudo realizado em 2002 pelo Laboratério de Biologia Celular do
Departamento de Saude e Nutricdo da Universidade do Texas concluiu que a creatina
possui caracteristica antioxidante, que combate os radicais livres que s&o responsaveis
pelo envelhecimento celular (SAUDE FORUM... 2009).
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1.3 ACIDO LINOLEICO CONJUGADO

Segundo Pariza (2001 apud CAMPOS; NETO 2008), ha duas décadas atras, ao
moerem carne bovina, encontraram uma série de isdbmeros do acido linoléico
descobrindo, assim, o papel do Acido Linoléico Conjugado - CLA nos alimentos.

O acido linoléico conjugado é um &cido graxo poliinsaturado encontrado em
pequenas quantidades nos alimentos, principalmente nos leites e derivados. Porém,
nao em quantidade suficiente para promover a perda de gordura corporal.

Estudos indicam a eficacia do CLA como causa da redug&o da gordura corporal
ganho de massa muscular magra, bem como suas propriedades anticancerigenas,
desde que ingeridos em certa quantidade (G. NETO; PERES, 2008).

Experimentos com a utilizacdo do CLA em ratos apresentaram resultados
significativos mas, em humanos, se mostraram menos satisfatorios.

Os resultados com o uso do CLA foram mais eficazes em pessoas que
apresentavam algum déficit de tal substancia no organismo como, por exemplo, em
pessoas vegetarianas (WIKIPEDIA...2009).
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2 REAGOES BIOQUIMICAS
2.1 CREATINA

Creatina ou acido acético metilguanidina - uma amina hidrogenada encontrada
em alimentos - € um conjunto de trés aminoacidos que podem ou ndo ser essenciais.
Sua férmula molecular € C4H9N302, como mostra na Figura 1 (WIKIPEDIA... 2009).

| O
. e I
"'z""\”,-“ v,-“h__D
NH, "
Figura 1 — Férmula estrutural da creatina.
Fonte: Wikipédia, 2009.

Os aminoacidos possuem um grupo carboxila, um grupo amino e um atomo de
hidrogénio ligado covalentemente a um atomo de carbono — chamado de a-carbono —
que esta ligado a um outro grupamento quimico, chamado de cadeia lateral, identificado
por R, que define os 20 aminoacidos (LANER, 1974).

Os aminoacidos sao divididos em aminoacidos essenciais e nao-essenciais. Os
aminoacidos essenciais (9), sdo aqueles que seu esqueleto carbdnico ndo pode ser
sintetizado pelo organismo. E os aminoacidos ndo-essenciais sdo divididos em
verdadeiramente dispensaveis e condicionalmente indispensaveis.

Figura 2 mostra a sintese da creatina a partir da arginina e da glicina (FREIRE,

2006).
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Figura 2 — Adaptado de PERSKY e BRAZEAU (2001).

Legenda - 1: arginina: glicina amidino-transferase(AGAT); 2: Sadenosilmetionina - guanidinoacetato N-
metiltransferase (GAMT); 3: creatina kinase (CK); 4: Conversao espontanea; 5: Creatina amidohidrolase;
6: glicina oxidase; 7: amino oxidase semicarbazida-sensivel (SSAQO). As linhas tracejadas indicam

recentes hipoteses de formagao téxica do formaldeido.
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A glicina é uma excecgao a regra, sua cadeia lateral € um atomo de hidrogénio. E
um composto apolar, faz interagdes hidrofébicas, mas nao doa prétons, nao faz pontes
de hidrogénio ou ligagdes idnicas (LEGNINGER; COX; NELSON, 2006).

A arginina e a (glicina sdo considerados aminoacidos condicionalmente
indispensaveis, tem que ser ingeridas por meio de alimentagéo, elas s&o sintetizadas a
partir de outros aminoacidos (LEGNINGER; COX; NELSON, 2006).

A metionina é considerada um aminoacido indispensavel e & precursor dos
aminoacidos condicionalmente indispensaveis (SILVA; MURA, 2007).

Partindo da hipdtese de e Tirapegui (2006, p. 137) sobre a sintese da creatina

constatou que,

Esse processo de sintese tem inicio a partir da arginina, da seguinte maneira: o
grupo amino da arginina é transferido para a glicina, formando guanidinoacetato
e ornitina, através de uma reacdo mediada pela enzima glicina transaminase
(GT). Em seguida, o guanidinoacetato pe metilado pela s-adenosilmetionina,
através da acdo da enzima guanidinoacetato N-metil transferase (MT),
derivando finalmente, a creatina. (TERAPEGUI, 2006, p. 137).

A creatina é sintetizada no figado, rins e pancreas, mas seu armazenamento no
musculo esquelético € que indica para onde a creatina sera transportada. Depois de
ingerida e absorvida pelo intestino € distribuida para varios tecidos corporais como:
cérebro, coracgéo e testiculos (TIRAPEGUI, 2006).

A creatina circula na corrente sanguinea e a sua captacao pelo musculo depende
de um processo chamado sodio-dependente, que a transporta. “Para cada duas
moléculas de sodio, uma molécula de creatina € captada pela célula muscular, através
da acdo da enzima Na+ - K+ - ATPase, também conhecida como bomba sddio-
potassio” (TIRAPEGUI, 2006).

Em doses elevadas, a eficiéncia da creatina é diminuida. Acredita-se que quando
0 musculo possui quantidades maiores que as ideais, a sua captacdo € inibida
(MENDES; TIRAPEGUI, 2006).

Sabe-se também que a insulina é responsavel pelo transporte da creatina para o
meio intracelular, sendo assim € comum a ingestao de carboidratos para estimular a
secrecdo da insulina para tornar a suplementagcéo mais eficiente (BASSIT; MALDERVI,
2003).
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Existem também fatores que podem prejudicar a captagao da creatina, como, por
exemplo, a cafeina. Estudos recentes foram realizados para saber os reais efeitos de
se tomar café e creatina, e foi concluido que a cafeina destréi a agcao da creatina,
mesmo quando ingerida a mais de dois meses. Ja com a ingestdo da Coca-cola essa
inibicdo ocorre devido a uma reagao bioquimica, que ndo se sabe ao certo como
acontece. (HIPERTROFIA... 2009).

O armazenamento da creatina ocorre em forma de Adenosina Trifosfato — ATP
que é um receptor/doador de energia. A ATP sofre hidrolise e se transforma em
Adenosina Difosfato — ADP, que libera cerca de 7,3kcal para que o ATP seja
hidrolisado. Essa hidrolise faz com que o ATP libere duas moléculas de fosfato, assim,
formando, Adenosina Monofostato, que ocorre com ou sem a presenga de oxigénio. O
ATP fica armazenado nas células, e ndo na corrente sanguinea, e sofre ressintese
continua (LEGNINGER; COX; NELSON, 2006).

Ha cerca de 80 a 100g de ATP no organismo, sendo eficiente para manutengao
durante o exercicio fisico. Quando se necessita de uma contragdo muscular rapida, o
ATP diminui, ocorre uma ressintese a partir da Creatina Fosfato. O CP & um
reservatorio de energia, tem cerca de quatro vezes mais energia que o ATP. Quando o
CP sofre hidrolise, aciona a ressintese do ADP, que faz com que a Creatina e o Fosfato
se formem em CP novamente. (TIRAPEGUI, 2006)

A Figura 3 mostra a hidrélise da fosfocreatina.

(|1()O_ (|:OO'" (‘:OO"
O—P—N—C—N—CH, AT HoN—C—N—CH; +——— C—N—CH;
| || hidrolise ” estabilizacac 5 5
O "NH, P, +NH, por ressondncia HEN
Fosfocreatina Creatina
Fosfocreatina® + H,O — creatina + P# AG™ = —43k]/mol

Figura 3 — Hidrdlise da fosfocreatina.
Fonte: Legninger, Cox e Nelson, 2006, p. 494.
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A quebra da creatina fosfato gera a creatina que é estabilizada por ressonancia,
e o produto Pi também ¢é estabilizado por ressonancia (LEGNINGER; COX; NELSON,
2006).

Cerca de 95% da creatina esta concentrada no musculo, quando em repouso,
60% é fosforilada pela agédo da creatinaquinase — CPK e fica em forma de CP (BASSIT;
MALDERVI, 2003).

Tirapegui (2006, p. 139) contatou que,

[...] na miosina, a molécula de PCr é ‘quebrada’, através da acdo da enzima
CPK, liberando energia (ions fosfato) para a ressintese de ATP. A creatina livre,
resultante desta ‘quebra’, é levada por difusdo até a membrana da mitocondria,
onde é novamente fosforilada, utilizando a energia proveniente da quebra de
ATP em ADP. Em seguida, a creatina fosforilada retorna, por difusdo, ao seu
local de utilizagdo, onde novamente sera utilizada como fonte de energia para a
ressintese de ATP. (MENDES; TERAPEGUI, 2006, p. 138).
A excregao da creatina ocorre em forma de creatinina. Ela, entdo, é sintetizada,
transportada pela agua corpérea e rapidamente excretada pelos rins, cerca de 2g

(TIRAPEGUI, 2008).
2.2 ACIDO LINOLEICO CONJUGADO

O CLA corresponde a uma mistura de isdbmeros geométricos e posicionais do
acido linoléico com duplas ligagbes conjugadas (HA; GRIMM; PARIZA, 1987), como
mostra a Figura 4. Este composto € encontrado em pequenas quantidades em uma
grande variedade de alimentos e estima-se a existéncia de 56 possiveis isbmeros
(YURAWEZ et al., 1999).

Figura 4 — Estrutura dos isbmeros trans-10 cis-12 CLA (a); cis-9 trans-11 CLA (b); e acido linoléico (c).
Fonte: Pariza; Park; Cook (2001).
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O CLA pode ser originado no rumen. Quando o ruminante &€ submetido a uma
dieta rica em gramineas, de todos os acidos graxos poliinsaturados ingeridos, prevalece
0 acido linoléico. Este passa por duas etapas de transformacdo: na primeira; ocorre
uma hidrolise tornando-se um radical n&o livre para que ocorra uma hidrogenagdo. Na
segunda etapa, uma isomerizagdo pela enzima linoleate isomerase, converte o acido
linoléico em C9, t11 — 18:2, ou seja, fique na forma de acido linoléico conjugado (CLA)
(P. NETO, 2007).

O CLA pode atravessar o rumen, passar pela corrente sanguinea e ser absorvido
pela glandula mamaria e incorporado na gordura do leite (ALONSO; CUESTA;
GILLILAND, 2003; MARTIN; JENKINS, 2002).

A Tabela 1 mostra a quantidade de CLA encontrados no leite e derivados e na

carne e também a quantidade de isébmeros cis-9 trans-11.

Tabela 1 — Valores médios de CLA e porcentagem de isébmeros cis-9 trans-11 em
alguns alimentos

Alimento Total de CLA Isbmeros cis-9 trans-11
mg/g de gordura (%)
Leite 5,5 92
Manteiga 4,7 88
logurte 48 84
Queijo mussarela 4,9 95
Queijo cattage 4,5 83
Carne bovina 4,3 85
Carne ovina 5,6 92
Carne suina 0,6 82
Carne de frango 0,9 84
Oleo de girassol 0,4 28

Fonte: CHIN et al. (1992).

O CLA esta concentrado, cerca de 35%, na gordura do leite, sendo proveniente

do rumem. Mas essa concentragdo varia de acordo com o rebanho e que tipo de
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alimentagao os animais sao submetidos. O acido vaccénio pode ser desnaturado a CLA
pela acdo da enzima A9-desaturase. Essa enzima esta concentrada no tecido adiposo
de animais em crescimento e nas glandulas mamaria dos animais lactantes (P. NETO,
2007).

A Figura 5 mostra o sistema metabolico da estrutura cis-9 trans-11 do rumem.

RUMEN
cis-9, cis-12 C18:2
(dcido linoléico)
Butynvibrio isomerizacio
fibrisolvens e TECIDOS
isomerase
cis-9, trans-11 C18:2
(CLA) I cis-9, trans-11 C18:2
, (CLA)
hidroge nagao
A% dessaturase
4 redutase 4 ‘
trans-11 C13:1 e trapns-11 C13: 1
(acido vaccénico) (dcido vacénico)

J  hidrogenagio

i redutase
clgo0

(fcido estedrico)

Figura 5 — Esquema metabdlico proposto para biossintese de cis-9 trans-11 C18:2 em ruminantes
Fonte: Adaptado de CHOUIRNAD; BAUMAN e BAUMGARD (1999).

O CLA também pode ser sintetizado quimicamente a partir do acido linoléico,
originando produtos com diferentes composi¢gbes dos seus isdbmeros. Este processo
pode variar em decorréncia da fonte de acido linoléico utilizada, assim como das
condigdes de isomerizagao (PARK et al., 2000).

O &acido linoléico € um tipo de acido graxo, que sao acidos carboxilicos de cadeia
carbdnica nao ramificada, mas apresenta uma Unica carboxila. E constituido por atomos

de carbono, hidrogénio, que s&o apolares ou insoluveis em agua. A carboxila é polar ou
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soluvel em agua. Sua cadeia carbbnica pode variar de 4 a 36 atomos de carbono,
quanto maior a cadeia carbdnica, mais insoluvel ela é (LANER, 1974).

Os acidos graxos sao divididos em saturados, monoinsaturados e poliinsaturados
(LANER, 1974).

Os acidos graxos saturados ndo tém dupla ligagdo em sua formula; os
monoinsaturados tém apenas uma unica dupla ligagdo, sua cadeia carbbnica possui 14
ou mais atomos de carbono; e os poliinsaturados tem 2, 3, 4, 5 ou 6 duplas ligagbes e
possui 18 ou mais atomos de carbono (LANER, 1974).

Os poliinsaturados s&o considerados acidos graxos essenciais, possuem duplas
ligagdes cis — Omega-3 e Omega-6, que nosso organismo n&o produz, temos que fazer
a ingestao desses acidos graxos por meio da alimentagao (LANER, 1974).

O nome Omega identifica a essencialidade do acido graxo, baseia-se na posi¢cao
da dupla ligacédo que é contada a partir do grupo metil -CH3. O carbono do grupo metil
leva o nome de Omega, simbolizado pela letra grega o (LANER, 1974).

Sao acidos octadecaliendico, com formula molecular C18H3202. S&o isbmeros
de duplas ligagdes separados por duas ligagdes simples. E uma variedade do acido
graxo -6, considerados essencial (SILVA; MURA, 2007).

E muito conhecido por atletas e freqiientadores de academias, por transformar
gordura em energia e por criar massa muscular magra. Ocorre uma lipogénese que inibi
o incremento do tecido adiposo, ou seja, ndo deixa que acumule gordura. O corpo
passa a formar menos gordura forgando o corpo a utilizar a gordura localizada.

O metabolismo de acdo do CLA age no aumento da atividade metabdlica
queimando a gordura localizada. Com o desgaste fisico ha formacao de radicais livres.
Segundo Pariza (2006 apud CAMPOS; NETO 2008), o CLA também bloqueia o
aumento das células de gordura.

G. Neto e Peres (2008, p. 65) contataram que,

O CLA parece preservar os estoques de glicogénio muscular e de massa
magra, utilizando a gordura corporal como substrato energético, principalmente
durante o exercicio. Também pode aumentar a produg¢do de PGE1 (acido graxo
necessario para o aumento dos niveis cerebrais do horménio somatotropia, que
aumenta a producdo do hormdnio do crescimento). As mudangas induzidas
pelo CLA tém sido associados com o aumento da lipdlise nos adipdcitos e
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gg;Pento da oxidacdo nas células esqueléticas. (G. NETO; PERES, 2008, p.

O CLA provoca modificagdes na gordura corporal. Alguns autores acreditam que
a reducdo da gordura ocorre pela diminuicdo da atividade da enzima stearoyl-CoA
desaturase, enquanto que outros dizem ser por um aumento da lipdlise (OLIVEIRA,
2003).

O CLA tem como principio ativo o 6leo de cartamo, que € um antioxidante
natural. Este possui propriedades que aceleram o metabolismo de gorduras e
consequentemente auxiliam na perda de peso.

O CLA também é considerado um anticarcinogénico ajudando na reducéo e na
incidéncia de tumores e inibindo as células cancerigenas no colon, prostata, pulmao,
ovario e tecido mamario. Além de ajudar na redugédo do colesterol, no controle do
diabetes e no combater de radicais livres responsaveis pelo envelhecimento. Mas sobre
isso, muitos estudos ainda tém que ser feitos mais minuciosamente para que possa ter
certa comprovacgao (OLIVEIRA, 2003).
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3 USO DESSES SUPLEMENTOS RELACIONADOS A ATIVIDADE FiSICA
3.1 CREATINA

O sistema ATP-CP ¢ a fonte de energia da creatina. Cerca de 85% de ATP séo
estocados no organismo, sendo que este nivel ndo pode ser menor que 30%. Por isso
que o ATP esta em constante ressintese para fornecer energia necessaria. A primeira
parte dessa energia é para a ressintese do ATP, a outra parte para que o CP se quebre
em C e P (Creatina e fosfato), que tem muito mais energia que o ATP e sao liberados
mais rapidamente (MENDES; TIRAPEGUI, 2006).

Outras propriedades que contribuem para a agao da creatina sdao o
tamponamento com a ADP e ions de hidrogénio. O ADP tem efeito inibitério de reacoes
da enzima ATPase que prejudica a contragdo muscular, e os ion de hidrogénio contribui
para o processo de fadiga. Entdo, esse tamponamento da célula através da creatina,
ajuda a nao ocorrer esse processo de fadiga (MENDES; TIRAPEGUI, 2006).

A Figura 6 mostra as fontes de energia para a contragao muscular.

Surtos de
atividade intensa

Glicogénio no musculo

Atividade leve Lactato
ou repouso '

- ED;

Acidos graxos,
corpos ceténicos,
glicose sangiiinea

Fosfocreatina

. | Surtos de
\ atividade intensa

Creatina

ADP + P ATP

Contracao
muscular

Figura 6 — Fontes de energia para a contracdo muscular.
Fonte: Legninger, Cox e Nelson, 2006, p. 889.
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Legninger, Nelson e Cox (2006, p. 890) contataram que,

Durante os periodos de contragdo ativa acompanhada por glicdlise intensa, a
reagcao ocorre predominantemente na diregcdo da sintese do ATP; durante o
periodo de recuperagdo do esforco muscular, a mesma enzima sintetiza de
novo a fosfocreatina a partir da creatina e do ATP (LEGNINGER, 2006, p. 890).

3.2 ACIDO LINOLEICO CONJUGADO
O uso de CLA relacionado a pratica de atividade fisica e a uma alimentagao

balanceada é o que ajuda na reducdo da gordura corporal. Sendo assim, observa-se
que o CLA ndo queima gordura sozinho (LUBLISNKI, 2006).
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4 FORMAS DO SUPLEMENTO DISPONIVEL NO MERCADO

4.1 CREATINA

Nas primeiras pesquisas, utilizavam o composto extraido da carne animal, mas
esse processo de extracdo comecou a ficar oneroso e entdo a sintetizaram
quimicamente. A creatina mais comum encontrada no mercado e a mais utilizada em
pesquisas estdo na forma monoidratado. Outras formas encontradas sdo a creatina
fosfato e o citrato de creatina (TIRAPEGUI, 2006).

A creatina fosfato € mais cara que as outras, mas a justificativa dos fabricantes é
que a creatina em forma de creatina fosfato, ou seja, fosforilada, ja esta na forma que o
corpo a utiliza. Mas nada foi comprovado.

A creatina pode ser encontrada em forma de po, gel, liquido, barras e até goma
de mascar (TIRAPEGUI, 2006).

Em anexo encontra-se um exemplo de Creatina disponivel no mercado.

4.2 ACIDO LINOLEICO CONJUGADO

Como a Anvisa proibiu a fabricagdo e uso desse suplemento no Brasil, os tipos
encontrados no mercado sdo em forma de apenas acido linoléico, que tem o mesmo
efeito do CLA. Entretanto, muitas lojas que vendem suplementos alimentares importam
esse produto para ser vendido e dizem que € melhor do que os similares.

Em anexo encontra-se dois rétulos de CLA disponiveis no mercado.
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5 EFEITOS COLATERAIS

5.1 CREATINA

Os efeitos colaterais relacionados ao uso de creatina sdo um pouco complicados,
pois em algumas referéncias dizem nao haver efeitos colaterais, pois € um produto que
NOsSso proprio corpo produz e que até entdo, em experiéncias realizadas com creatina,
s6 houve efeitos positivos (NUMERIANO, 2003).

Em outras referencias dizem ter varios efeitos como nausea, diarréia,
desconforto estomacal e tontura, mas, efeitos colaterais relacionados ao uso
prolongado de creatina ainda sao desconhecidos. Também foi relatado que o excesso
faz com que os rins e o figado trabalhem mais e, portanto os usuarios de creatina
devem estar sempre sendo monitorados por profissionais da saude e também se

observou a retencéo de agua no organismo (BIBLIOMED... 2002).

5.2 ACIDO LINOLEICO CONJUGADO

Pesquisas realizadas com o acido linoléico conjugado ndo comprovaram efeitos
colaterais relacionados ao uso do CLA (BIBLIOMED... 2002).
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

Neste estudo foi possivel concluir que:

e O CLA s6 tera efeito se associado a atividade fisica e a habitos de alimentacao
saudaveis, ou seja, o que vai ocasionar a perda de gordura corporal sera a
pratica de atividade fisica em conjunto a uma alimentag&o balanceada;

e Pesquisas recentes constataram que o CLA sé é eficaz em ratos e para pessoas
que tem deficiéncia desse composto no organismo;

e A creatina usada nas devidas propor¢cdes mostrou que realmente proporciona o
ganho de massa muscular e nosso organismo elimina qualquer excesso

desnecessario;

® Por mais que dizem nos rotulos, ndo se pode confiar plenamente sem ter a
devida orientagdo médica ou nutricional, pois na maioria das vezes é apenas um

atrativo para as pessoas comprarem os produtos;
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ANEXOS

Rotulagem dos suplementos

Creatina

O rotulo do produto Creatine da marca Explode com 300g contem as seguintes
informacgoes:

¢ O que é creatina?

Creatina € um aminoacido naturalmente produzido no figado, pancreas e rins,
transportando pela corrente sanguinea para suprir energia para os musculos. No
musculo, a creatina pe convertida para fosfocreatina (creatina fosfato). Esse alto poder
de metabolizagdo € usado para regenerar o estoque de energia do musculo primario,
ATP (adenosina trifosfato) durante treinos de intensidade.

Explode com o compromisso constante de melhorar a eficacia da suplementagao
nos esportes, temos a desenvolver um novo suplemento creatina que incorpora estado-
da-arte da tecnologia de micro particulas (PMTTM). Esta tecnologia estabelece um
novo padrao para a suplementacao de creatina monohidratada pela produ¢ao de micro-
particulas de creatina 20 vezes menor do que a creatina em pdé regular, melhorando a
absor¢cao pelo trato gastrintestinal e aumentar a forga muscular, resisténcia, e
regeneragao.

e Cuidado:

Estas declaragdes nao foram avaliadas pela Food and Drug Administration. Este
produto ndo se destina a diagnosticar, tratar, curar ou apresentar qualquer doencga.
Manter fora do alcance das criangas.

e Fase de saturagéo:

Tomar cinco gramas quatro vezes ao dia por cinco dias.

e Fase de manutencgéo:

Tomar cinco gramas diariamente.
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e Informagé&o nutricional

Porcao de cinco gramas

Quantidade por porgéo

Creatina micronizada 5g*

* Valore diario nao estabelecido

Acido linoléico Conjugado

Os rétulos do produto CLAW da marca D.N.A — Design Nutricdo Avangada com
90 capsulas de 1gcontém as seguintes informacgoes:

e O que é?

CLAW é um acido graxo essencial necessario a varias reagdes bioquimicas do
organismo.

e Sugestao de uso:

Tomar quatro capsulas ao dia.

e Ingredientes:

Oleo de cartamo, capsula de gelatina, glicerina e agua destilada. Ndo contem
gluten.

e Informacgé&o nutricional:

Porcao de quatro gramas (quatro capsulas)

Quantidade por porgéao %V.D. (%)
Valor calérico 22Kcal = 139Kj |2
Gorduras totais 3,7g das quais: |7
Gorduras saturadas 0,69 3
Gorduras monoisaturadas 0,99 -
Gorduras poliinsaturadas 2,29 -

Nao contem quantidades significativas de carboidratos, proteinas, gorduras trans, fibra

alimentar e sédio.

*%Valores Diarios com base em uma dieta de 2000Kcal ou 8400Kj. Seus valores

diarios podem ser maiores dependendo de suas necessidades energéticas.
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O rétulo do CA da marca Probidtica, contendo 90 capsulas de 1g cada contém as
seguintes informagdes:

Baseado nas mais recentes pesquisas cientificas, a Probiética Laboratoérios
desenvolveu, em parceria com centros internacionais de nutricdo e performance
humana, a ultima palavra em acido linoléico (linoleic acid). O CA da Probio6tica é um
produto especialmente formulado com a exclusiva férmula Probilin-E, que fornece
5000mg da combinagéo de acido linoléico (linoleic acid) proveniente do 6leo de cartamo
- cartamo oil (carthamus tinctorius) e Vitamina E.

O CA da Probidtica atinge plenamente seus objetivos, pois garante e protege a
estabilidade da molécula ativa do acido linoléico da oxidagdo. Contém 80% de
moléculas ativas necessarias para obtengao dos resultados propostos pelo produto.

A suplementacdo com o CA da Probiodtica, especialmente aliada a pratica de
atividades fisicas e dietas com balango caldrico negativo, criam um ambiente propicio
para a reducdo das reservas lipidicas e o emagrecimento através da mobilizacédo da
gordura corporal, visando a sua utilizagdo como fonte de energia. Esse mecanismo de
acao fornece o suporte necessario para uma perda de peso mais rapida e um ganho
maior na definicAo muscular, além de promover um maior aporte energético, que &

indispensavel para a pratica de atividades fisicas.

e Informacgébes nutricionais

Porcao de 5 gramas

Quantidade por porcao %IDR *
Valor energético 45kcal 2
Gorduras totais 5,09 9
Gorduras saturadas 0,49 2
Vitamina E 10mg 100

* % Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000Kcal ou 8400K;j. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades

energeéticas.

¢ Ingredientes:
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Acido linoléico do 6leo de cartamo, capsula gelatinosa e vitamina E. Ndo Contém
Glaten.

e Sugestao de uso:

Consumir cinco capsulas por dia, sendo trés no almogo e duas no jantar.

e Recomendacéo:

Criancas, gestantes, idosos e portadores de qualquer enfermidade, consultem
médico e/ou nutricionista. O Ministério da Saude Adverte: Ndo existem evidéncias
cientificas comprovadas que este alimento previna, trate ou cure doencgas. Consumir
este produto conforme a Recomendagéo de Ingestdo Diaria constante da embalagem.
Nao contém gluten.

e Dicas:

Para obter o maximo de beneficios associados a este produto é recomendada a

pratica de atividades fisicas regulares e a ado¢do de uma alimentagéo balanceada.
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