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BCAAs

SUPLEMENTACAO

GRUPO NUTRICAO GCP

BRANCHED CHAIN
AMINO ACIDS
(BCAAS)

Os BCAAs, também denominados
aminodacidos de cadeia ramificada,

fazem parte do grupo de aminoacidos

essenciais para o ser humano. Assim,
estes aminoacidos nao podem ser
produzidos de forma enddégena, sendo
necessario obté-los através da

alimentacao ou da suplementacao.

Existem 9 aminoacidos essenciais dos quais
3 sao de cadeia ramificada:
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. contribuirem para:

« Facilitar absorcao de acucares do sangue para as
fibras musculares

e Modular a sinalizacdo da insulina

e Regular o metabolismo de proteinas musculares

| Pelo seu envolvimento direto com o musculo

% ",_ esquelético, a suplementacao isolada com BCAAs tem
! vindo a tornar-se popular como potenciador da
‘n*' ' performance desportiva. Serd que a evidéncia
|\ | cientifica corrobora esta suplementacdo?
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SUPLEMENTACAO

COM BCAAs

Os suplementos de BCAAs podem derivar de
multiplas fontes proteicas como pele/ pélo de
animais e proteina alimentar de origem animal ou
podem ser obtidos através da fermentacao do
acucar por microorganismos geneticamente
modificados. Encontram-se sob a forma de:
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FONTES ALIMENTARES

Apesar de os BCAAs serem encontrados
em maior quantidade nas fontes de
proteina animal (carne, pescada, ovos e
lacticinios) existem também em fontes de
origem vegetal (tofu, leguminosas, quinoa

&)

Salmao: 170g = 6g BCAAs
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Peito de frango: 170g = 7g BCAAs
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Ovo: 1un =1.5g BCAAs

e amendoins).

Amendoins: 100g=7g BCAAs
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Whey: 1 scoop (25g) =
BCAAs
Proteina de ervilha: 1scoop
(25g) = 5g BCAAs
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SUPLEMENTACAOQO: BCAAs

BENEFICIOS PUBLICITADOS
@ Reducao da fadiga muscular

@ Aumento da recuperaciao muscular

@ Preservacao muscular em periodos de défice calérico

@ Hipertrofia

MECANISMO DE ACCAO PROPOSTO

Como mencionado anteriormente, do ponto de vista fisiolégico, os BCAAs sio metabolizados no musculo
esquelético e exercem funcoes necessarias a manutencido da homeostase. Funcdes como o aumento da
sintese proteica muscular e do metabolismo energético podem contribuir para a hipertrofia. Para além disso,
por serem um substrato usado para producdo de energia, na auséncia de glicogénio pode haver atraso na
instituicao da fadiga muscular.
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EVIDENCIA CIENTIFICA

De facto, existem alguns estudos que verificam uma estimulacdo da sintese proteica muscular quando a

toma isolada de BCAAs é feita apds exercicio intenso. Contudo, a maioria dos estudos realizados apresenta
limitacoes, tais como:

@ PROTOCOLO DE TOMA INEXEQUIVEL

« As quantidades necessarias para provocar efeitos positivos sdo excessivamente elevadas
(16-20g).

@ PLACEBOS NAO PROTEICOS

« A toma isolada de BCAAs é equiparada a toma de um placebo isento de proteina, nao

permitindo comprovar a eficdcia superior face a outras fontes proteicas de alto valor
biologico.

04




SUPLEMENTACAOQ: BCAAs

GINASIO
CLUBE
PORTUGUES

CONCLUSAO

A evidéncia atual para a
suplementacdao isolada de BCAAs é
equivoca e carece de protocolos de
toma vantajosos para o atleta.

Quando ja existe um consumo de
proteina de alto valor biolégico
ajustado a melhoria da preformance
desportiva, nao parece haver
vantagens no acréscimo da
suplementacao com BCAAs.

A toma isolada de BCAAs para
aumento da sintese de proteina
muscular pode fazer sentido quando a
ingestdo destes aminoacidos através da
alimentacao ou de outros suplementos

nao é suficiente (<20-30g), por exemplo,

em regimes alimentares estritamente
vegetarianos. Contudo, até mesmo
nestes casos a evidéncia no aumento de
forca e recuperacao muscular do atleta
€ escassa.

Consulte sempre o seu
nutricionista ou outro

profissional de saude
antes da toma de
D qualquer suplememento!
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