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Introducao

0 que sdo aminoacidos?

Aminoacidos sao substincias consideradas como a base da vida. Quando varios aminodacidos se
agrupam, tornam-se peptideos. Esses que, por sua vez, quando aglomerados, tornam-se proteinas. A
estrutura do corpo humano se deve principalmente as proteinas existentes, compostas por cerca de 20
aminoacidos, que sao combinados de diversas maneiras.

A palavra “aminodacido” ¢ um termo geral, que se refere as substancias com estruturas moleculares
que incluem dois grupos funcionais, o Amino (NH2) e a Carboxila (COOH). Em termos nutricionais,
sao divididos em essenciais e ndo essenciais. Os aminoacidos essenciais sao aqueles que devem ser
obtidos a partir de alimentos, tendo em vista que nao podem ser sintetizados pelo corpo humano
ou, que podem apenas ser sintetizados em quantidades muito pequenas. Ja os aminoacidos nao
essenciais, sdo aqueles que sao sintetizados pelo organismo a partir de determinados componentes
da dieta, tal como outros aminoacidos, agtcares e lipidios (6leos e gorduras). Contudo, mesmo entre
aminodcidos ndo essenciais, a arginina e a cistina podem ser considerados essenciais quando dentro
de certas condigdes como, por exemplo, a fase de crescimento ou em periodo de estresse. Isso ocorre
devido a quantidade necessaria desses aminoacidos no organismo ser maior que a quantidade que
sera sintetizada em tais momentos.

Os 20 aminoacidos a partir dos quais as proteinas sao produzidas:

Aminodcidos Essenciais (9 tipos) Aminodcidos Ndo Essenciais (11 tipos)
- Fenilalanina - Lisina - Valina - Acido Aspartico - Asparagina - Prolina
- Histidina - Metionina - Acido Glutamico - Cisteina - Serina
- Isoleucina - Treonina - Alanina - Glicina - Tirosina
- Leucina - Triptofano - Arginina - Glutamina

Os aminoacidos ndo sao apenas componentes estruturais das proteinas do corpo, mas, também,
estdo presentes como moléculas livres no interior das células e no plasma, por exemplo. Eles
desempenham diversos papéis no organismo e suas fungoes fisiologicas sao diferentes, de acordo
com o tipo de aminoacido em questao. Tal como as vitaminas, diferentes aminodcidos possuem
diferentes caracteristicas.

Essa ¢ uma introdugdo geral ao conceito e as
propriedades dos aminoacidos. Nos ultimos anos,
houve grande avango nas pesquisas relacionadas
as suas qualidades individuais, juntamente com o

desenvolvimento de produtos que fazem o uso de 60% AGUA

suas capacidades altamente especificas.

Os aminodcidos, por meio das ligagdes peptidicas,
formam as proteinas que estao localizadas em diversas 2

partes do nosso corpo, como descrito no esquema a
seguir.

22% OUTROS*

*GORDURAS, MINERAIS, ETC.
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Os aminoacidos como componentes estruturais das proteinas
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Descricao da Isoleucina:

Isoleucina, também chamada de L-isoleucina ou dcido-2-Amino-3-metilpentandico, ¢ um aminoacido
essencial de férmula C¢H;3NO; e peso molecular 131,175 g/mol, que possui cadeia lateral alifatica e
apolar.

Aisoleucina é um dos vinte aminodcidos que utilizam as células para sintetizar proteinas. E considerado
um aminodcido essencial que, juntamente com a leucina e a valina, formam o grupo dos aminoacidos
ramificados (BCAAs). A sua composi¢do quimica é quase idéntica a leucina, mas com propriedades
diferentes, ja que a sua cadeia lateral ¢ apolar.

Participa, também, no equilibrio positivo do nitrogénio, que ajuda a formar tecido muscular, além de

favorecer a recuperagdo depois do exercicio e ser necessaria para a formacao de hemoglobina.

Analise Sensorial
Formulagao BCAA

/Mistura de Rjinomoto BCAR possui: )
- Amargor reduzido

- Pouco sabor residual

- Sem sabor metalico

- Sabor limao otimizado

- Melhor percep¢ao no paladar de quem
consome

Teste realizado por especialistas em uma solug¢io
de 1% de BCAA 2:15
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Beneficios Esportivos:
Reducdo de dores musculares e da fadiga central, aumento da massa muscular.

Aminodcidos de cadeia ramificada (BCAA do inglés Branched-Chain Amino Acid) é o termo geral para
qualquer aminoacido que tenha cadeias de carbono em uma estrutura ramificada. Existem trés tipos de
BCAAs: valina, leucina e isoleucina.

Os BCAAs tém efeitos benéficos na sintese de proteina muscular, bem como efeitos inibitdrios na quebra
de proteina muscular durante exercicios, de modo que sdo essenciais na manuten¢do da musculatura.
Dentre os BCAAs, a leucina é especialmente eficaz na promogao da sintese proteica muscular. Eles
também reduzem a fadiga central, ligada a redugdo de fadiga durante exercicios, e ajudam a manter a
capacidade de concentragao.

Estrutura Quimica:
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Efeitos inibitdrios da quebra de proteinas musculares:

Quando a glicose, fonte de energia, é exaurida como resultado de um exercicio prolongado, o uso
dos BCAAs como energia aumenta, a0 mesmo tempo em que a concentracdio de BCAAs no sangue
cai. No entanto, o corpo humano luta para manter a concentra¢ao de aminoacidos no sangue, de
modo que a diminui¢ao de BCAAs é compensada com a quebra de proteinas musculares.

Se em tais ocasides quantidades suficientes de BCAAs forem fornecidas via ingestao, a quebra dos
musculos tendera a ser suprimida. Além disso, a leucina, que é um tipo de BCAA ativa o mTOR*1
e assim inibe a formacdo de autofagossomos*2, estruturas que permitem a quebra de proteina
intracelular, o que deve resultar na inibicdo da quebra de proteinas.

1*Enzima fosforilada que ativa o fator que coordena a tradugdo, processo pelo qual os aminodcidos se unem de acordo
com a informagio sequencial do aminodcido codificada pelo RNAm, que por sua vez é baseado na informagéo genética
codificada pelo DNA. Juntamente com efeitos benéficos na sintese de proteina muscular, também possui efeitos
inibitérios na quebra de proteina muscular devido a inibigdo da formagédo de autofagossomos.

2* Estes sdo estruturas intracelulares que consistem em proteinas no interior de membranas de fosfolipidio. A quebra de
proteinas ocorre como resultado da fusio entre os autofagossomos e os
lisossomos, que contém enzimas proteoliticas.
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A quebra de proteinas musculares durante exercicios e inibida pela ingestao
de BCARs: 0

Grupo Placebo Grupo BCAA
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*p<0,05: em relagdo a placebo.

Uma dose total de 100 mg/kg de BCAAS, que consistiu de leucina, valina e isoleucina, em
Método "™ razao de 45:30:25, foi dividida em 10 doses, administradas oralmente para sete homens
saudaveis, com idade de 25+1 anos, antes, durante e depois do exercicio

Eva Blomstrand et al. (2001), “BCAA intake affects protein metabolism in muscle”, American Journal of Physiology Endocrinology and
Metabolism 281:E365-E374

Eficacia na Reducao da Fadiga Central:

A fadiga central ocorre quando o aminoacido triptofano é transportado do sangue para o cérebro, sendo
entdo convertido em serotonina e melatonina, entre outros componentes. Os mesmos transportadores
que lidam com o triptofano também transportam BCAAs para o cérebro, e a facilidade com que
carregam cada aminodcido para o cérebro aumenta de acordo com o aumento da sua concentragdo
no sangue em relagdo aos demais.

Durante exercicios, os BCAAs sdo consumidos como fontes de energia, levando assim a diminui¢ao
se sua concentragdo no sangue e isso resulta no aumento da concentragéo relativa de triptofano, que
¢ transportado para o cérebro levando a fadiga central. Caso os BCAAs sejam fornecidos a partir da
alimentacao, a sua concentragdo no sangue aumenta, de modo que o transporte de triptofano para o
cérebro ¢ reduzido, consequentemente reduzindo a chance de fadiga central.

Eficacia na Redugdo da Taxa de Triptofano/BCAA
Fadiga Central no sangue
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Uma dose total de BCAA de 90 mg/kg do peso corporal foi dividida em cinco doses, cada uma de 18 mg/kg, que
consistiu de leucina, valina e isoleucina em uma razao de 35:40:25, administradas antes do exercicio e quatro vezes
a intervalos de 15 minutos durante o exercicio. Participaram oito homens saudaveis, ciclistas que haviam passado
por treinamento de resisténcia, com idade média de 25+2,8 anos. O estudo foi duplo-cego, controlado com placebo,
. cruzado e com um periodo de uma semana de teste alimentar de limpeza, e também com exercicio para garantir a
Método cxaustio do glicogénio no dia antes do estudo. Foi realizado exercicio em bicicleta ergométrica com VO2max 70%
durante 60 minutos, e com VO2max 100% por 20 minutos, onde se mediu o CR-10, o RPE (um indice subjetivo de
fadiga), nivel no teste de Stroop, BCAA no plasma, triptofano e concentragdes de dcidos graxos livres.

Eva Blomstrand et al. (1997), “Influence of ingesting a solution of branchedchain amino acids on perceived exertion during exercise”, Acta
Physiologica Scandinavica 159: 41-49
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Sugestao de Farmula

BCAA 4:1:1
L-Leucina Aji......c.occcveeurevcunicenecnieneeeenceennceennenennes 2g  Modo de Uso: Dissolver 1 saché de BCAA
L-Isoleucing Aji......cocccureeeureecrrecrreeuneecrneeenneeennenenne 0,5g 4:1:1 em 200mL de agua, agitar com o
L-Valina Aji..ccveeeneeeneeeeniereeeineeeeceeeeseeeseesenennens 0,5g auxilio de shakeira e ingerir em seguida.
Muscle Drink ......ccoeoeevivceennicenccieneenes q.s.p. 5g
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