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O QUE E? '

um aminoacido essencial,

alifatico e
caracterizado pela presenca de uma cadeia ramificada
apolar na sua cadeia lateral. Assim como os aminoacidos
isoleucina e valina, pertence ao grupo de aminoacidos de
cadeia ramificada conhecidos como BCAA, que juntos
compdem 35% dos aminodcidos presentes nas fibras

A leucina é

musculares. A L-leucina é a forma levdgira deste
aminodcido, que possui elevado valor nutricional e pode ser
obtido de alimentos como amendoim, castanha, berinjela,
peixe, ovo, tomate, quiabo e feijdo. Além disso, a L-leucina
vem sendo utilizada como suplemento alimentar para
melhora do desempenho fisico e hipertrofia muscular, além
de contribuir para a regulagdo do metabolismo glicidico. 1-3
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FIGURA 1 — Estrutura quimica da L-leucina.

Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.
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3% e
QUAL O MECANISMO DE ACAO?

Cerca de 80% da L-leucina absorvida no trato
gastrointestinal é utilizada para sintese proteica no musculo
esquelético, onde atua como componente estrutural das
proteinas e, também, como molécula de sinalizagao para a
iniciacdo da tradugéo génica. Dessa forma, o aumento dos
niveis intracelulares de L-leucina promove a translocagéo do
complexo proteico mTORC1 para a regido mais superficial
dos lisossomos, permitindo sua ativagéo e,
consequentemente, a fosforilacdo e ativagéo de
mensageiros como a proteina de ligacdo ao fator de
traducgédo eucaridtica 4E1 (4E-BP1), a quinase ribossomal S6
(S6K1) e o fator de iniciagao eucaridtica 2a (elF2a). Essas
proteinas, por sua vez, regulam a iniciagdo e o alongamento
na tradugéo génica de novas proteinas. Ainda no musculo
esquelético, apds diversas reacdes de transaminacao e
descarboxilacéo, a leucina pode ser convertida em acetil
coenzima A (acetil-CoA) e succinil coenzima A (succinil-
CoA), que sao substratos para o ciclo do acido citrico (ciclo
de Krebs) — via metabdlica essencial para a geragao dos
elétrons utilizados na sintese de adenosina trifosfato (ATP).
2, 4-6 O conteudo remanescente de L-leucina que nao é
utilizado pelo musculo esquelético pode ser metabolizado
por enzimas encontradas no citosol e nas mitocéndrias de
células hepaticas. A transaminacgdo da L-leucina pela enzima
aminotransferase de cetoacidos de cadeia ramificada
(BCAT1) gera alfa-cetoglutarato (alfa-KG), alfa-
cetoisocaproato (alfa- KIC) e glutamato. O alfa-KG é
precursor do 6xido nitrico (NO) e um importante
vasodilatador. Ja o alfa-KIC é oxidado nas vias metabdlicas
para gerar energia na forma de ATP, ou pode ser utilizado
para restaurar os niveis de leucina em outros tecidos. Além
disso, o alfa-KIC pode ser descarboxilado pela
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enzima desidrogenase de cetoacidos de cadeia ramificada (BCKDH) a HMG-CoA, um importante precursor da sintese
de colesterol. O glutamato, por sua vez pode ser convertido em glutamina ou, através de uma reacao de transaminacgao
com o piruvato, formar o aminoacido nao essencial alanina. 4, 7

Adicionalmente, tanto a leucina quanto seu metabdlito alfa-KIC apresentam um papel importante no metabolismo
energético da glicose, aumentando a secre¢éo de insulina e, consequentemente, promovendo maior captacao periférica de
glicose. Além disso, o aumento da sintese proteica e do volume de massa muscular estimulam a captacdo de acidos
graxos livres pelo musculo esquelético, o que promove um aumento da lipdlise. 8, 9

Por fim, a L-leucina modula a sintese de neurotransmissores no sistema nervoso central (SNC) durante a pratica de
exercicio fisico. Evidéncias demonstram que o aumento da disponibilidade de L-triptofano no SNC durante a pratica de
exercicios estimula a sintese de serotonina, responsavel pela sensacao de fadiga. Nesse contexto, os aminoacidos de
cadeia ramificada, como a leucina, competem com o transportador de aminoacidos do L-triptofano na barreira
hematoencefdlica, o que diminui a biodisponibilidade de triptofano e limita a sintese de serotonina no SNC, diminuindo a
sensacao de fadiga. 7, 10, 11

NEUROTRANSMISSAO

Reduz a sintese de serotonina durante o

exercicio fisico, diminuindo a sensagéo
de fadiga

Modula a sintese de glutamato
neurotransmissores e outros.

W=\ METABOLISMO 4
5) DE GLICOSE ™

Aumenta a expressao de transportadores de
glicose e a secregédo de insulina, melhorando a
captacao periférica da glicose

EFEITO
ERGOGENICO

A L-leucina é utilizada como substrato para a sintese
de proteinas, ativa a via de sinalizagdo mTOR e
aumenta a liberacdo de insulina, estimulando a
sintese proteica

Atua como molécula sinalizadora para as etapas de
iniciacao e alongamento da tradugao génica durante a
sintese proteica

FIGURA 2 — Mecanismos de acdo associados aos beneficios da suplementacdo com L-leucina. Adaptado de www.shutterstock.com, 2022.
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EVIDENCIAS NA LITERATURA

MELHORA DO DESEMPENHO FiSICO

A suplementacdo com aminoéacidos de cadeia ramificada — como a L-leucina (isoladamente ou em associacao a L-valina
e L-isoleucina) — é utilizada para estimular a sintese de novas proteinas e a hipertrofia do tecido muscular, contribuindo
para a melhora da resisténcia cardiorrespiratéria e do desempenho fisico. 7, 12

Um estudo clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo conduzido com 16 atletas de exercicios de resisténcia
(14 homens e 2 mulheres, com idade média de 22 anos) avaliou os efeitos da suplementagéo pela via oral com 174 mg/ kg
de aminodcidos BCAA ao dia (razdo de 2:1:1 de L-leucina, L-isoleucina e L-valina, respectivamente), divididos em duas
administragdes didrias — 30 minutos antes e imediatamente apds o protocolo de treinamento, que foi repetido 24 e 48 h
apds o primeiro dia. Nesse estudo, a suplementagcdo aguda de BCAA promoveu um aumento significativo da taxa de
recuperacgao da forga isométrica e reduziu a percepgéo de dor associada a lesdo muscular em treinamento de hipertrofia e
resisténcia, sugerindo o efeito ergogénico da suplementagdo com L-leucina. Adicionalmente, outro estudo clinico
randomizado e controlado por placebo envolvendo 31 individuos (homens e mulheres, de 68 a 74 anos de idade)
demonstrou que a suplementacdo pela via oral com 1,5 g de L-leucina ao dia, durante 16 semanas, promoveu maior

eficiéncia cardiorespiratéria e mais resisténcia fisica.
12,13

REGULAGCAO DO METABOLISMO GLICIDICO

A diabetes mellitus (DM) é uma doenca caracterizada pela elevagdo da glicemia em decorréncia da sintese insuficiente
de insulina ou da baixa sensibilidade do organismo a acado desse hormdnio. Além das complicacdes associadas
diretamente ao acumulo de glicose na corrente sanguinea, a DM aumenta o risco de desenvolvimento de outras
comorbidades — incluindo obesidade, doencas cardiovasculares e cancer. Neste contexto, estudos vém demonstrando
que a suplementacdo com aminoacidos BCAA traz beneficios significativos a salde de pacientes diabéticos ou que
apresentam resisténcia a acéo da insulina. 14

Nesse contexto, um estudo clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo foi conduzido com 123 individuos
obesos e diagnosticados com DM (homens e mulheres, com mais de 55 anos de idade) e avaliou o efeito da suplementacéo
pela via oral com 21 g de leucina (21 g) e 800 Ul de vitamina D, durante 13 semanas, administrada antes do café da manha
e apds a pratica de exercicios fisicos. O estudo demonstrou que a suplementacdo com 10 doses por semana, em
associacao a pratica de exercicio fisico e dieta balanceada, promove beneficios no ganho de massa muscular e no controle
glicémico dos individuos. 15

PREVENCAO E MANEJO DA SARCOPENIA

A sarcopenia é caracterizada pela perda de massa e forgca muscular associada com a idade, embora também possa
ser observada em outras patologias. A evolugdo dos sintomas ocorre de forma gradual e pode resultar em
incapacidade fisica e reducao da qualidade de vida, além de aumentar o risco de quedas e fraturas. Nesse contexto,
evidéncias demonstram que a suplementacdo com L-leucina estimula a sintese de proteinas no musculo esquelético,
além de preservar a massa muscular existente, contribuindo para a preservagado da integridade da musculatura e da
capacidade fisica funcional de individuos idosos. 5

Um estudo clinico randomizado e controlado por placebo envolvendo 50 individuos (homens e mulheres) com idade igual
ou superior a 65 anos de idade avaliou os beneficios da suplementacdo com L-leucina no manejo da sarcopenia. Foi
observado que a suplementagéo pela via oral com 6 g de L-leucina ao dia, durante 13 semanas, melhorou o desempenho
fisico e a capacidade respiratéria desses individuos, além de preservar o indice de massa muscular no grupo de idosos que
apresentavam sarcopenia associada a idade. 17

Adicionalmente, outro estudo clinico randomizado, duplo-cego e controlado por placebo avaliou o efeito da suplementacéo
de L-leucina associada com vitamina D em idosos com sarcopenia. O estudo envolveu 380 individuos com mais de 65 anos
de idade (homens e mulheres) que apresentavam limitagdes fisicas e que receberam um suplemento alimentar enriquecido
com L-leucina (3 g) e vitamina D (800 Ul), duas vezes ao dia, durante 13 semanas. Foi observado um ganho significativo de
massa muscular e melhora no desempenho fisico funcional quando comparado ao grupo controle. 13
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Em conjunto, esses resultados demonstram os beneficios da suplementagdo com L-leucina na manutengéo da saude
muscular, sugerindo seu potencial na prevencao e tratamento adjuvante da sarcopenia.

OUTRAS EVIDENCIAS

Evidéncias sugerem que devido aos seus efeitos sobre a regulagdo da traducdo génica e da sintese de proteinas, a
suplementagdo com L-leucina pode ser utilizada para acelerar a recuperagdo muscular em individuos lesionados. Além
disso, os estudos apontam que este mesmo mecanismo pode acelerar o processo de cicatrizagdo apos ferimentos e
cirurgias. 18, 19

Por fim, a L-leucina — assim como os outros BCAA, L-valina e L-isoleucina — pode auxiliar na regulacdo da saude
intestinal, atuando como um substrato importante para a manutengcédo da microbiota e da imunidade. Ainda, os BCAAs
participam do metabolismo do ferro e da sintese de novas hemadcias, contribuindo para prevencédo e tratamento de
anemias. 20, 21

INFORMACOES ADICIONAIS
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SUGESTAO POSOLOGICA:
USO ORAL: 100 a 300 mg ao dia*

*Na suplementacéo esportiva, podem ser utilizadas doses diarias de
até 900mg, fracionados em uma ou duas administracdes.

FORMAS FARMACEUTICAS: capsulas ou sachés

SUGESTOES DE FORMULAGOES
4 ™

Suplementacao nutricional

I 10 T - 60 mg
L-ACIAO @SPATLICO ..evreeereercrcscsesesssssssssssssssssssssssssessssasassssssssssssssssssssssssssssassssssssnssssssssesssssesssssssnsnsnsnssssssesesssnsnsnsnsnen 22 mg
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Posologia: administrar 2 doses, pela via oral, duas vezes ao dia (no almoc¢o e no jantar). Em dias de
pratica de exercicio fisico, administrar 6 doses, duas vezes ao dia, no almoc¢o e no jantar.
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et LU 1000 MG L-LeUCing ...ccceueeeeeernerresseneseesesssssessessesseseees 200 mg L-
[ - 1 1 5 - T 850 mg Y0 ) (=Y ¥ [o | o T- N 100 mg L-
L-ISOIeUCING ..cevtss s 750 MY VAN .....cueeceerreereeeseeseesssseseeeseesessassaneans 100 mg
L-LiSING woeeesescssss e 750 MG BiOtiNG ..vueeeeresesreseessssessessessessessssssassasessessens 0,1 mg
L-Fenilalaning ... 650 MY NIACING vuvvurersressnersserssersnsssessssssssesssesssesssessssssesas 5mg
L-Tl'e(.)nil'.la ........................................................ 475 mg Cloridrato de piridoxina (vitamina B6) ................. 15 mg
L'M?tlonlna ...................................................... 350 mg Pantotenato de Ca'lcio (vitamina B5) ______________________ 15 g
L-Trptofano ... 175 MG EXCIPIENTE (.S.P. wererrerererernerresseseeseesessessessesnes 1 dose
Excipiente (.S.p. ccccrrrrriiiisiiieeecceen s 1 dose
Posologia: administrar 1 dose diluida em Posologia: administrar 3 doses como pré-
. . . treino e 6 doses apos o treino, pela via oral.
L agua, pela via oral, duas vezes ao dia. )
-
Hipertrofia muscular e melhora do desempenho fisico
I = 0o | 3 152 mg
LI L o L33 TN o O 112 mg
I oY T T F- 111 3T 156 mg
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0 T 1 - 500 mg
o] o111 1 L= o =T o 1 dose
Posologia: nos dias de treino, administrar 3 doses junto a refei¢cao pré-treino e 6 doses junto a refeicao
9 pos-treino, pela via oral. )
4 ™
Prevencao e manejo da sarcopenia
I = B o | 3 39
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Posologia: administrar 1 dose, pela via oral, apds o café da manha. Nos dias de treino, administrar
9 também 1 dose apds o treino, pela via oral. )

Salientamos que as formulacg6es apresentadas sao apenas sugestoes, permanecendo a critério do prescritor a avaliacao das necessidades

individuais dos pacientes. E valido ressaltar que a Active Caldic ndo realiza testes farmacotécnicos e nem avalia a seguranga dos produtos finais.
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ESTE INSUMO DEVE SER UTILIZADO SOB ORIENTAGCAO MEDICA

OU DE OUTRO PROFISSIONAL DE SAUDE HABILITADO.
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