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A Leucina é um aminodcido essencial de cadeia ramificada que ultimamente vem ganhado maior
atencao na literatura por uma possivel relacdo com sintese proteica. Diante disto, esta revisao sistematica
teve como objetivo analisar se 0 uso de leucina resulta em hipertrofia muscular. Para tanto, esta revisao
compilou pesquisas que relacionavam o uso de leucina em individuos sauddveis que praticavam exercicios
resistidos. No total, foram avaliados oito estudos, todos com humanos. Dentre os estudos analisados, foi
constatado que trés estudos (37,5% apontaram possiveis efeitos benéficos da suplementacao de leucina
enquanto que o restante (cinco artigos — 62,5%) nao demonstraram relacao entre o uso deste aminoacido
com sintese proteica e/ou outros processos anabolicos. Diante dos estudos analisados, é possivel concluir
que o uso de leucina isolada aparentemente nao apresenta tanta eficiéncia como resposta no aumento da
hipertrofia muscular.

Palavras Chaves: Leucina, Hipertrofia Muscular, Sintese Proteica e Exercicio Resistido.

ABSTRACT

Leucine is a branched chain essential amino acid that has been gaining more attention in the literature
for a possible relationship with protein synthesis. In view of this, this systematic review had as objective to
analyze if the use of leucine results in muscle hypertrophy. To that end, our review compiled research that
related the use of leucine in healthy subjects who practiced resistance exercise. In total, eight studies, all with
humans, were evaluated. Among the studies analyzed, three studies (37.5% indicated possible beneficial
effects of leucine supplementation), while the rest (five articles - 62.5%) showed no relationship between
the use of this amino acid with protein synthesis and / or in view of the analyzed studies, we can conclude
that the use of isolated leucine apparently does not present as much efficiency as response in the increase of
muscle hypertrophy.

Key Words: Leucine, Muscular Hypertrophy, Protein Synthesis and Resistance Exercise.

ISSN 2177-4080 m



investigacao, 18(6): 59-65 2019

INTRODUCAO

A hipertrofia muscular é o resultado do aumento
da area transversal da fibra que ocorre geralmente
em virtude de um estimulo repetitivo proporcionado
pelo exercicio fisico (EMANUELI et al. 2004). O exercicio
fisico resistido favorece aparecimento de pequenas
rupturas nas fibras musculares, atraindo para este local
as células satélites que se juntam ao tecido muscular na
qual se vao iniciar a reparacao a partir da producao de
proteinas e assim preencher o local danificado.

Segundo Seguin e Nelson (2003) os exercicios de
treinamento resistido tem a capacidade de desenvolver
a forca muscular, massa muscular, preservam a
densidade, a independéncia e a vitalidade 6ssea. O
treinamento de forca é um conjunto de exercicios
gue apresentam alguma forma de resisténcia gradual
ocasionada pela contracao muscular, sendo que na
maioria sua resisténcia sdo pesos (SANTAREM 2000).
Treinamento com pesos, ou musculagao tornou-se uma
forma mais popular para melhorar a aptidao fisica. Eum
tipodeexercicioque promove contracaodamusculatura
corporal através de algum equipamento, este tipo de
exercicio tem como beneficios a manutencao e/ou
aumento do metabolismo, decorrente do aumento
de massa muscular, bem como a reducao da gordura
corporal em virtude do aumento do gasto energético
(FLECK e KRAEMER, 2006).

A recuperacao do tecido muscular é uma
adaptacao emresposta a lesao, e estes reparos sao feito
em todos os tecidos do organismo, onde envolvem as
acdes de células, matrizes e mensageiros quimicos,
visando restaurar em um menor periodo de tempo a
integridade e o equilibrio bioldgico do tecido muscular
(MOURA E RICCI, 2006).

A qualidade da alimentacao nutricional
depende diretamente do que as pessoas ingerem em
sua dieta alimentar. Essa necessidade é aumentada
quando o individuo pratica alguma atividade fisica,
pois se faz necessario aumentar as quantidades de
alguns macronutrientes, em questao as proteinas e
aminoacidos esséncias (TROG e TEIXEIRA, 2009).

A Leucina é um dos trés aminodcidos essenciais
de cadeia ramificada (AACR), substancias estas
fundamentais na composicao de uma dieta humana
(MERO, 1999). Os AACR correspondem a 35% dos
aminodacidos presentes nas proteinas musculares
(SHIMOMURA et al. 2006).

Estudos recentes mostram que os aminoacidos
de cadeia ramificada tém efeitos terapéuticos. Sendo
assim, esses aminoacidos podem diminuir a perda de
massa magra durante a reducao de massa corporal,
favorecer o processo de cicatrizacao, melhorar o
balan¢o proteico muscular em idosos, e proporcionar
também efeitos benéficos no tratamento de patologias
hepaticas e renais (ROGERO e TIRAPEGUI, 2008).
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Pensando em sintese proteica muscular, os
aminoacidos essenciais sao de extrema importancia
para que ocorra a promocao de tal processo (MAESTA
et al. 2008). Segundo Layman (2002), a leucina tem
papel importante no metabolismo por: 1) possuir
possivel relacao com a sintese proteica; 2) ter possivel
substrato energético em demandas altas; 3) servir
como um sinalizador metabdlico.

O tipo ou a quantidade de proteinas ou
aminoacidos, ingeridos apo6s o exercicio fisico,
sinalizam a sintese proteica. Estudos mostram que
apenas aminodacidos essenciais, exclusivamente a
leucina, ja seriam suficientes para estimular a sintese
proteica, promovendo a ativacao da sintese proteica.
Segundo (ANTHONY et al. 1999) a leucina tem um
papel indispensavel no processo de fosforilacdo de
proteinas envolvidas na construcao do complexo do
fator de iniciacao eucariético 4F (EIF4F), que se inicia
a traducao do RNA mensageiro (RNAm) para a sintese
global de proteinas. A leucina também atua na cascata
de rea¢des que promove a fosforilacao da proteina S6
cinase.

A utilizacdoisolada ou ndo deleucina, desempenhaum
papel importante no processo de auxilio a sarcopenia,
na hipertrofia e recuperacao muscular principalmente
em humanos inerente a pratica de exercicios fisicos
(VIANNA et al. 2010).

Todavia, ainda nao hd um consenso elucidado
na literatura sobre o papel da leucina na sintese
proteica. Ao comparar a utilizacao da leucina e placebo
em adultos (COBURN et al. 2006) mostraram uma
melhora similar na forca muscular, concluindo que
a suplementacao de 3g de leucina nao aumentou a
recuperacao muscular.

Diante disto, torna-se necessario revisar o tema
em questdo para avaliar o nivel de evidéncia cientifica
que justificaram o efeito positivo ou negativo sobre
a relacao leucina e sintese proteica. Sendo assim,
0 objetivo principal desta revisao foi avaliar se a
suplementacdao de leucina promove hipertrofia
muscular.

MATERIAIS E METODOS

Esta pesquisa caracterizou-se por ser uma revisao
bibliografica sistematica. Os dados foram coletados
nas bases de dados cientificos Pubmed, Scielo, Bireme,
Google Académico comabuscadas seguintes palavras-
chavesnosidiomasportuguéseinglés:Sintese Proteica,
Sinalizacao Celular, Leucina, Hipertrofia Muscular,
Exercicio Resistido e Insulina. Foram incluidos somente
artigos recentes (de 2005 a 2018) conduzidos com
seres humanos, saudaveis e praticantes de atividade
fisica. Inicialmente foram encontrados 20 artigos, mas
apo6s uma leitura analitica foram excluidos 12 estudos
que tratavam o uso de leucina em exercicio aerébio
e/ou por ter um ano de publicagdo mais antigo do
que o corte estabelecido. Desta forma, oito artigos
compuseram a tematica central de andlise.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 1 representa a sintese dos principais resultados pelos oito artigos utilizados para a redacao desta
revisao. As pesquisas serao detalhadas logo abaixo da tabela.

Tabela 1 - Estudos ponderando a acao da leucina sobre parametros bioquimicos, antropométricos e de forca
associados a exercicios fisicos resistidos.

ESTUDOS AMOSTRAS DOSAGEM PROTOCOLO DE RESULTADOS
TESTE
Koopmans e 8 jovens CHO -0,3g Exercicio resistido O Grupo que fez a
colaboradores carboidrato/Kg ingestao de CHO, PTN e
(2005) (50% glicose e 50% LEU obteve uma maior
maltodextrina) PRO- liberacao de insulina;
0,29/kg de proteina maior sintese muscular
hidrolisada LEU- e menor degradagao
0,19/kg de leucina. proteica.
Coburn, Verhoeven e 20 jovens 3gramasde LEU | Exercicio resistido O uso isolado deste
Leenders (2006). aminoacido nao foi
suficiente para otimizar
a recuperacao das fibras
musculares.
Churchward Venne 24 homens 3 gramasde LEU | Exercicio resistido | A andlise mostrou que a
e colaboradores quantidade ideal de PTN
(2012) total foi mais relevante
nesse quesito
Rocha (2011) 3 mulheres com 1000 mg de LEU Exercicio resistido Reduziram as taxas de
sobrepeso glicemia e algumas
variaveis antropomeétricas,
mas sem relacao com o
uso da LEU.
Moberg e 8 individuos LEU isolada (50mg/ | Exercicio resistido | O uso de AEE teve um
colaboradores 2016 treinados Kg) Vs AEE (290 mg/ efeito mais anabolico
Kg) comparado com 0 uso
apenas de leucina isolada
Trabal e 24 idosos 10 gramas de LEU | Exercicio resistido O grupo que recebeu
colaboradores saudaveis LEU isolada obteve um
(2015) aumento de for¢a
Kaastra e 14 individuos do | CHO + PTN (0,8 e 0,4 | Exercicio resistido Os dois grupos
colaboradores 2006 | sexo masculino | g/Kg) Vs CHO + PTN apresentaram niveis
+ LEU (0,8,0,4 e 0,1 semelhantes de insulina
g/Kqg) sanguinea, porém o grupo

que ingeriu LEU nao
apresentou maior sintese
proteica em comparag¢ao
ao grupo que nao
consumiu.

Waldron e 23 homens LEU isolada (0,087 5 series de 20 O grupo que recebeu
colaboradores e 0,39g/Kg) Vs LEU + | saltos verticais | LEU ou leucina com GLUT

(2017) GLU (0,087 e0,3 g/ melhorou as taxas de

Kg) recuperacao muscular.

LEGENDA: CHO: Carboidrato, PTN: Proteina, LEU: Leucina, AEE: Aminoacidos Essenciais, GLU: Glutamina.
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Em um estudo realizado por Koopmans et al.
2005, que avaliou a sintese muscular e o balanco
proteico apds treinamento resistido sob a ingestao de
carboidratos com ou sem proteina e/ou leucina livre,
oito jovens foram randomicamente divididos em trés
grupos de acordo com suas respectivas bebidas: grupo |
(CHO), grupo Il (CHO+PRO) e grupo Il (CHO+PRO+LEU).
Como resultados principais, por mais que os valores de
insulina foram mais altos no grupo Il (CHO+PRO+LEU),
achado este que ja havia sido apontado em estudo
mais antigo (Antonhy e Layman, 1999), a degradagao
muscular foi menor e a sintese proteica foi maior nos
grupos Il e Ill (CHO+PRO) e (CHO+PRO+LEU) quando
comparado ao grupo | (CHO).

Semelhantemente a este estudo, Coburn,
Verhoeven e Leenders (2006) verificaram que apesar
do uso de 3 gramas de leucina aumentar os niveis de
forca muscular, o uso isolado deste aminoacido nao
foi suficiente para otimizar a recuperacao das fibras
musculares.

Venne et al. (2012) realizaram uma pesquisa onde
24 individuos do sexo masculino submetidos a exercicio
resistido foram divididos em trés grupos: grupo | (25g de
proteina via Whey Protein), grupo Il (6,25g de proteina
via Whey Protein adicionado de 3 gramas de leucina) e
grupo Il (6,259 de proteina viaWhey Protein adicionado
de 3 gramas de aminoacidos essenciais com excecao
da leucina). Embora logo ao término do exercicio os
trés grupos obtiverem sintese proteica mais expressiva
quando comparado ao momento em jejum, apenas
o grupo | perdurou este estimulo aumentado mesmo
apos 3 horas do término do exercicio, indicando que a
quantidade de proteina total parece ter papel essencial
neste quesito.

Rocha (2011) realizou um estudo onde avaliou
a glicemia, composicao corporal e lipidograma de
trés pacientes do sexo feminino com sobrepeso
(idades, 24, 29 e 30 anos), onde todas participantes
foram submetidas a um aquecimento de 5 minutos e
posteriormente 40 minutos de musculacao durante
trés semanas. As mesmas foram suplementadas com
1000 mg de leucina apds a sessao de exercicio. Apds
analise dos dados, constatou-se que todas reduziram
a glicemia ap6s o treino, assim como diminuiram
varidveis antropométricas (peso e percentual de
gordura corporal) e triglicerideas sem qualquer efeito a
mais do uso de leucina.

Um estudo desenvolvido por Moberg et al. (2016), oito
individuos treinados realizaram uma sessao de exercicio
resistido sobre quatro intervencdes distintas de forma
aleatoria: agua aromatizada (placebo), 50 mg/kg de
leucina isolada, 110 mg/kg de AACR e 290 mg/kg de
aminoacidos essenciais (AEE). Como resultado principal,
o uso de AEE parece ter maior efeito anabdélico do que
asdemais intervencoes, visto que os mesmos obtiveram
maior ativacao navia Mtor quando comparado a leucina
isolada ou aos AACR.
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Segundo Joy et al. (2013), precisa-se de uma
quantidade o6tima de leucina (1,7 a 3,5g/refeicao ou
0,05g/Kg) para maximizar a sintese proteica, visto
que quantidades superiores nao proporcionam
ganhos adicionais. Diante disto, Vliet-Van et al. (2015)
mostraram evidéncias de que a proteina vegetal
resultaria em uma menor resposta sintética a proteina
muscular quando comparado a varias proteinas
de origem animal, pois além de possuirem menor
digestibilidade, a maioria das plantas apresenta um
teor relativamente baixo de leucina.

Dentre os alimentos ou suplementos com alto
teor de leucina, é possivel destacar o soro do leite
(Whey Protein). Hamarsland et al. (2017) verificaram
que 24 jovens obtiveram aumento de sintese proteica
e ativacao da Mtor nas primeiras cinco horas apés
sessao de musculacao, quando comparado Whey
Protein e Leite. Isto deve ter ocorrido principalmente
pelo alimento oriundo da vaca possuir mais teor de
caseina, proteina esta com menor teor de leucina e
tempo de absorcao mais lento quando comparado ao
soro (Pereira, 2014).

No estudo de Trabal et al. (2015) foram
selecionados 24 idosos sauddveis, onde foram
divididos em 2 grupos que recebiam durante dose
semanas a suplementacao de 10g de leucina livre ou
10g de maltodextrina (placebo). Durante este periodo
todos os sujeitos seqguiram protocolo de treinamento
de resisténcia. Ao final do estudo, observou-se um
ganho de for¢ca no grupo que recebeu leucina isolada
permitindo constatar que a combinagao de exercicios
e suplementacao de leucina teve um efeito positivo
nesta faixa etdria. Sequndo Richards et al. (2005) a
massa muscular diminui durante os anos, processo
conhecido como sarcopenia, acreditando-se que este
mecanismo esteja ligado a deficiéncia e incapacidade
metabdlica, fisioldgicas e funcionais principalmente
no avancar da idade (prevaléncia de 13-24% em
pessoas com menos de 70 anos de idade e 50% em
pessoas com mais de 80 anos).

Kaastraetal.(2006) realizaram um estudocom 14
individuos do sexo masculino praticantes de atividade
fisica resistida, onde havia um grupo que deveria
ingerir CHO de alto indice glicémico mais Hidrolisado
de caseina (PTN), contendo ou nao leucina, com o
intuito de analisar os niveis de insulina e recuperacao
muscular. Ao analisar os resultados, os dois grupos
apresentaram niveis de insulina sanguineas iguais,
porém o grupo que ingeriu LEU nao apresentou maior
sintese proteica em compara¢ao ao grupo que nao
consumiu LEU.

Um estudo realizado por Waldron et al. (2017)
contendo 23 homens, onde o grupo | recebeu 0,087g/
kg de leucinaisolada, o grupo Il recebeu 0,087 g/kg de
leucina + 0,3g/kg de glutamina e o grupo Il recebeu
placebo0,3g/kg de maltodextrina. Apds cinco sériesde
salto verticais (cada série foi composta por 20 saltos),
verificou-se que os grupos que receberam leucina ou
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leucina mais glutamina melhorou a taxa de recuperacao
muscular principalmente por apresentar um menor
nivel de creatina quinase (CK) no sangue mesmo apos
48 horas da sessao de exercicio. Contudo, uma limitacao
do estudo foi outro grupo com um aminoacido diferente
da leucina, visto que o carboidrato (maltodextrina) nao
exerce influéncia na recuperacao muscular.

Ha diversos estudos que fortalecem o papel dos
aminoacidos na sinalizacao das moléculas, seja na
regulacao do metabolismo proteico, no equilibrio da
glicemia ou na sintese proteica, mas ao mesmo tempo,
sem comprovacgoes satisfatérias que condizem tais
achados (TORRES-LEAL et al. 2010). Aparentemente, o
papel que mais contribui principalmente para sintese
proteica seria o fracionamento da ingestao de proteina
ao longo do dia, visto que ingerir 20 gramas deste
nutriente a cada 3 horas parece ser o mais indicado
para tal objetivo (ARETA et al. 2013).

CONCLUSAO

Diante dos estudos analisados o uso da leucina
isolada aparentemente nao apresenta tanta eficiéncia
como resposta de aumento da hipertrofia muscular.
Todavia, a mesma combinada com outros aminoacidos
essenciais, ou quando ofertada como parte de uma
proteina completa, mostram ser mais incisivo para
garantir balango proteico positivo.

Desta forma, os estudos retrospectivos
disponiveis até o momento oferecem pouco respaldo
para o uso de leucina levando-se em consideracao que
o fracionamento de proteinas nas refeicoes parece sera
estratégia maisinteressante paraquemvisaa hipertrofia
muscular.
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