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BCAA

Propriedades:

BCAA (sigla em inglés de branched-chain amino acids) que traduzido significa
aminoacidos de cadeia ramificada (sigla em portugués “ACR”).

Composto por: Leucina, Isoleucina, Valina. Sdo parte dos 9 aminoacidos essen-
ciais para os seres humanos, ou seja, ndo sao produzidos de forma endégena,
por conseguinte tém que ser consumidos na dieta. Cerca de 35% dos musculos
estriados sao constituidos por esses 3 aminoacidos.

- A leucina é o aminoacido que tém o maior impacto na sintese proteica. Tal
como os outros aminoacidos de cadeia longa ramificada, € metabolizado nos
musculos e ndo do figado. A leucina ajuda a aumentar os niveis do hormoénio
de crescimento e consegue atrasar o inicio do catabolismo. Este aminoacido
ajuda a aumentar a energia, forca e a ganhar massa muscular.

- A isoleucina é um isdbmero da leucina e tem um papel importante na regu-
lagao da glicose no sangue e no equilibrio do nitrogénio do corpo humano.
A isoleucina aumenta a proteina muscular e ajuda a recuperagao depois de
um treino intenso.

- A valina € um aminoacido essencial necessario para o funcionamento do
sistema nervoso, regulagao do sistema imunoldgico, reparagdao das fibras
musculares e regulacao de nitrogénio. Quando combinado com a leucina e a
isoleucina aumenta a forca, energia e promove o desenvolvimento muscular.

Apos a ingestao do BCAA, a absorcao ocorre no intestino, onde vai ser transpor-
tado até o figado para ser utilizado como sintese proteica, e distribuido, via cir-
culagao sistémica, o qual se deposita preferencialmente no musculo esqueléti-
co.

Varios estudos tém demonstrado que a suplementacao com BCAA esta associa-
da a melhora do estado catabdlico comumente observado nos pacientes com
cirrose, encefalopatia hepatica e pode ser util na prevengao da faléncia hepatica
progressiva.

Nos exercicios fisicos, o BCAA tem sido estudado pelo seu efeito anabdlico e
anti-catabdlico. Segundo alguns estudos, a suplementacdo com BCAA pode re-
tardar a fadiga central, pois durante o exercicio intenso prolongado, o glicogénio
muscular pode ser depletado e o musculo pode aumentar sua dependéncia dos
BCAA’s como fonte de energia, reduzindo a propor¢ao plasmatica de BCAA com
relagao ao triptofano.

Como o BCAA compete com o triptofano para entrar no cérebro, uma baixa
proporcao facilitaria a entrada do triptofano para formar serotonina, levando a
fadiga central. Ja a suplementagao com BCAA, pode retardar a fadiga central
por aumentar a proporcao do BCAA com relacao ao triptofano.

Com relagao ao aumento da massa muscular existem trabalhos, mostrando que
o BCAA antes dos exercicios aumenta a sintese protéica por estimular alguns
hormonios, tais como os de crescimento (GH), a insulina e a testosterona, mel-
horando assim a massa muscular.

Em esporte de longa duracao, a diminuicdo do BCAA pode levar a uma su-
pressao do sistema imune através da diminuigao dos niveis de glutamina. Neste
caso, o BCAA pode melhorar a resposta imune em atletas por evitar a reducao
da glutamina durante o exercicio.
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Em um estudo com 12 atletas de elite foram suplementados com seis gramas/
dia durante um més antes da competicao. A suplementacdao de BCAA evitou a
diminuig¢ado da glutamina e diminuiu a incidéncia de infecgoes.

Sendo assim, alguns estudos tém mostrado efeitos da suplementacdo com
BCAA no auxilio na hipertrofia muscular, agao anticatabdlica; retardo da fadiga
central, melhora da performance, poupador dos estoques de glicogénio mus-
cular, aumento dos niveis plasmaticos de glutamina, apds o exercicio intenso,
podendo fortalecer o sistema imunolégico

Indicagdao como suplementacao

- Estimulo da sintese proteica

- Aumento da forca muscular devido a oposicao da entrada de triptéfano livre
no cérebro. O triptofano € um aminoacido essencial que é convertido em ser-
atonina no fim do exercicio fisico intenso para dar uma sensacao de fadiga.
Os BCAA comecam a agir como uma fonte de energia, atrasando a sensacao
de fadiga.

- Limita a formacéo de amoniaco, uma substancia téxica que interrompe a
sintese proteica.

- Mais energia durante os treinos. Os BCAA oxidam na forma de alanina, um
dos precursores mais importantes para a gliconeogénese no figado (for-
macao de nova glicose para dar energia aos musculos), mantendo os niveis
de glicose no sangue estabilizados. A sintese de glutamina também esta de-
pendente dos aminoacidos de cadeia longa.

+ Os BCAA funcionam melhor quando o musculo esta num estado catabdlico,
evitando a perda de massa muscular. Isto ajuda quem esta a fazer uma dieta
de baixas calorias para perder gordura.

- Pode melhorar a resposta imune em atletas

Dose e Uso

Recomenda-se por cada 10 kg de massa corporal tomar 1 g de BCAA. Ou seja,
uma pessoa que pesa 80 kg pode tomar 8 g de aminoacidos de cadeia ramifica-
da, divididos em partes - antes e depois do treino.

Precaucoes

A suplementagao é relativamente segura, contudo o excesso pode inibir a ab-
sorcao de outros aminoacidos, além disso, no caso de doses excessivas pode
causar uma maior retencao de liquido, levando a um mal estar gastrointestinal.
O ideal é sempre consultar um profissional capacitado antes de iniciar a suple-
mentagao.

Contra-Indicagodes

Criangas, gestantes, idosos e portadores de qualquer enfermidade, consultem
médico e/ou nutricionista.
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