209/ day (6 days) + 2g / day (28 days)

g

* *
*

g

-
&
=]

-
N
=3

-
-
o

Total creatine (mmol / kg dm)
g g

Day0 Day7 Day21 Day35

Hultman E et al. J Appl Physiol 1996; 811: 232-7
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Cuidados na suplementacao

] 1 2 3 + H] 6 1

¢ of Cr uptake rate during die
time @, n — 3 at all other ti
cantly slower than at #

Brault et al. J Appl Physiol 2003;94: 2173-2180.

Observagdes importantes

NAO DEVE ser administrada junto com cafeina.
Vandemberghe et al. J Appl Physiol 1996;80(2):452-7

DEVE ser consumida com carboidrato de alto

indice glicémico

Green et al. Acta Physiol Scand 1996;158:195-202

Creatina pode ser prejudicial a saude?

Fung¢ao renal

Pode ser prejudicada em individuos com
enfermidade prévia
Pritchard & Kalra. Lancet 1998; 351: 1252-1253

Preservada em saudaveis

Poortmans & Francaux. Med Sci Sports Exerc 1999; 31:1108-1110

Grupo Creatina:

Creatina total: T 21%
pcr: 7%

Grupo Creat + CHO:

Creatina total: T 33%

Increase in muscle concentration, mmal-kg dm

pcr: T 15%

1 '

Phosphocreating Creatine Total c1.8at e

Green et al. Acta Physiol Scand 1996;158:195-202

Evidéncias de estudos cronicos (Estudo 1)

23 jogadores de futebol (19-24 anos)

Grupo controle (n=13)

Consumo ~ 14 g. dial, durante ~ 3 anos

Mayhew et al. Int J Sports Nutr Exerc Metab 2002; 12:453-60
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Evidéncias de estudos crénicos (Estudo 1)

Albumina
fosfatase alcalina
ALT e AST
Bilirubina
Uréia e creatinina

clearance de creatinina

I Nao diferente entre os grupos

Mayhew et al. Int J Sports Nutr Exerc Metab 2002; 12:453-60

Evidéncias de estudos crénicos (Estudo 2)

18 adultos saudaveis fisicamente ativos (18-35 anos)

Grupo controle (n=9)

Grupo creatina (n=9) ‘

Suplementacéo: 0,3 g.kgt.dia! na 12 semana
+ 0,15 g.kg!.dia? nas demais 11 semanas, durante
12 semanas

‘ Gualano et al. Eur J Appl Physiol 2008;103:33-40.

Evidéncias de estudos cronicos (Estudo 2)

Indicadores de func¢do renal

Nao diferente entre os grupos

‘ Gualano et al. Eur J Appl Physiol 2008;103:33-40.

Conclusies sobre CREATINA

Indicada para adultos saudaveis

Otimiza os ganhos do treinamento

Apresenta efeitos agudos e crénicos

Ndo deve ser usada por longos periodos,

nem por individuos enfermos

Nutricao: RecomendagOes gerais

Energia:

Adicionar o gasto energético do
exercicio ao gasto energético das

atividades didrias

3 ou 6 MET por sess@io

Mt al. Med Sci Sports Exerc 2000; 32(9suppl.):S498-5504.
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Carboidratos, proteinas e lipidios Ingestao vs. sintese protéica

250 * ‘ 4+ Treinados
4 T Sedentérios

Macronutrientes:

200

Carboidratos: 5-6 g.kg!. d!

15 7‘,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Proteinas: 1,6 a 1,7 g.kg?. d?!

1001~ P

Lipidios: 20 a 25% do VET

50

o ) ) )
0,9 g/kg 1,4 g/kg 2,4 g/kg
Tarnopolsky et al. J Appl Physiol 1992;73(5):1986-95

Sintese protéica (mg.kg1.h1)

ACSM - Position stand on nutrition and performance.

Med Sci Sports Exerc 2009

Quantidade

80-1 B Treinados

Qualidade

Horarios - timing
0,9 g/kg 1,4 g/kg 2,4 glkg
Kerksik et al. Int Soc Sports Nutrit Position Stand: Nutrient timing
Tarnopolsky et al. J Appl Physiol 1992;73(5):1986-95 J Int Soc Sports Nutr 2008;5:17.

T Sedentérios

2
<

=
i

N
<

Oxidagéo de leucina (umol.kg:t.h1)

o
T

HIPERTROFIA

Alteragdes no metabolismo

protéico provocadas pelo

| csopontosnwe
R
.
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Sintese Degradagéo

Balango

5

o, Vs

= Sintese:

E L -

g % 1108 :18%
% 60}

£ 0 Degradagio:
o

§ 20l T51:17%
=

E o

i

°

E

H

Biolo et al. Am J Physiol 1995;268:E514-20)

Time

Muscle Protein Balance »

1

‘ Phillips et al. J Am Coll Nutr 2005;24(2):1345-139S.
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Q0
‘ Paddon-Jones et al. Am J Physiol 2004;286:E321-E328.

Alteracdes no metabolismo

protéico provocadas pela

NUTRICAO

.

CONSUMO DE AMINOACIDOS (AA

Ingestﬁo @12 ¥
o ldosos T
15gde AAE 4y = Jovens —
Y | I
3, - |
= 0,08 |
Jovens:6 % | =
34+4anos Z 006 - | —
4 ———— ———
004 — E—
Idosos: 7 [ ] ]
o | ] ]
+ — —
67+2anos oo — | — |
destreinados —

Pés-absortivo

°
o
w
5

]
o
%]
-
[}
)

Alteracdes no metabolismo
protéico provocadas por
exercicio contra-resisténcia

+ nutri¢ao

O que consumir |

antes,
durante
e apos

o ECR?
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V
AN

Time

Balango protéico muscular -

H ﬁ D ﬂ
Refei¢do = Refeigdo ‘ Refei¢do

.

Phillips et al. J Am Coll Nutr 2005;24(2):1345-139S.

Hiperaminoacidemia apos ECR

Sintese:
T ~200%

Degradacdo: NS

Transporte de AA:
T 40-100%

.

Biolo et al. Am J Physiol 1997;273:E122-29.

Qual o melhor
HORARIO para
consumir nutrientes

L/

.
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Hiperaminoacidemia apds ECR

Infusdo EV de AA 400- .
,
6 homens S poor
29 + 5 anos =
destreinados % 200
S 1
= 100+
o
=
0
Repouso Pés-exercicio

Sintese protéica

Biolo et al. Am J Physiol 1997;273:E122-29.

/

Passiveis causas

Aceleracao do transporte celular de aminoacidos

Aumento do fluxo sangiiineo

Estimulo da liberagdo de insulina

Ativacdo do processo de traducao genética
Fosforilacdo de proteinas (p70%¢«) e fatores de
iniciagdo (elF) envolvidos na regulagdo da sintese
protéica

Karlsson et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2004;287: E1-E7.
Vary et al. Am J Physiol 1999; 277:E1077-E1086.

ANTES OU DEPOIS DO ECR?

Ingest3o Sintese protéica
CIPRE

AAE (6g)e %0 . ) e
sacarose (358) ¢
Pré ou 8
pos-ECR ‘E o

H
n= 6 E 1004
3He3M
30+ 3 anos 50
destreinados ' [

ol
Repouso ECR 1h pés-ECR  2h p6s-ECR
Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2001;281:E197-206
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ANTES OU DEPOIS DO ECR?

Degradacédo protéica
CIPRE
0, —POS
€ am
o
S
e
g 150,
©
£
E 100,
50
0 -
Repouso ECR 1h pés-ECR 2h pés-ECR
Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2001;281:E197-206

E se for proteina intacta

19/07/2010

Balango protéico

mmol.min-'.100 ml-!

Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2001;281:E197-206

Estimulo de sintese proteica pela ingestao de whey protein

antes e apos o exercicio contra-resisténcia

Ingestdo 200-
20 g WHEY .
i A
Pré ou < 1004 . ‘:‘
PAs-ECR 2 Ses
a .. A‘A
n=8pré g opeeeet -
+9 pds
-100- T
jovens PRE pos)
Destreinados

10 séries de 8 reps extensdo de joelhos a 80 % 1

Tipton et al. Am J Physiol Endocrinol Metab 2006

RM

Algum aminoacido
especifico

Branched-chain amino acids increase p705°* phosphorylation

in human skeletal muscle after resistance exerci

Am J Physiol

rino! Meeab 287: E
Hakan K. R. Karlsson,"** Per-Anders Nilsson,'* Johnny
Alexander V. Chibalin,® Juleen R. Zierath.” and Eva Blomstrand'*

Ingestao

100 mg.kg! BCAA

Durante e 2 h apds

n=7

10He6 M
Jovens treinados

4 x 10 reps leg press a 80 % 1RM

1-E7. 2004

26
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-
o

BCAA -

10 -

E 0 papel do
5 - carboidrato

u N

Rest 0h 1h 2h

Fosforilagao de p70S6«

Post-exercise
Ativacdo do processo de tradugdo genética
Fosforilagdo de proteina de regulagdo da sintese

protéica: proteina cinase 70-kDa S6 - p7056k

Karlsson et al. Am J Physiol 2004;287:E1-E7

Premissa
1 Consumo de .

CARBOIDRATO Ingestao a0

i CHO

100g Pl =
maltodextrina £ o
T Produggo e 1 h apods g ol

iberacao de <
INSULINA 51
n= 16 20
10He6 M 0
i 40 - . a a o
1 ANABOLISMO 1 caTABOLISMO lovens destrein. PIEECR POSECR 1'h 2'h 3'h

Bgrsheim et al. (J Appl Physiol 2004;96:674-8)

-

onsumo ae + apos o

| E cronicamente

CHO=35¢g 180 Balango Protéico
160
M|X=35gCHO T W0 l
+6 g AAE Em '
S 100
AA =6 g AAE tw
—= B0
le2hapds 2w .
£
n=10 204
6Hed4 M 0 .
Destreinados eHo Mix A

Miller et al. Med Sci Sports Exerc 2003;35(3):449-55.
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rond v Pgeintorys (2001). B350, ppddi-§i1 13 H idOSOS
Timing of postexercise protein intake is important for 74 £1anos
muscle hypertrophy with resistance training in
elderly humans AAE (10 g),
r 7 lipidi
B. Fsmarck, J. L. Andersen® 8. 0lsen, E. A Richter t, M. Mizuno t S?Ca ose ( g) € ,p dios (3 g) ,
and M. Kjer Imediatamente apds ou 2 h apés
12 semanas de TCR:

30 min, 3 x/semana, 3 exercicios,
8-12 RM, 1-5 séries

Esmarck et al. J Physiol 2001;535:301-11

Area de seq¢do transversa do quadriceps Area da fibra muscular
]
" [ -
§
N £
3
80 1 - -
| 008
s0 |
©
.- o
D"j —_— _—— 9 £ — A —
Imediatamente 2 horas Imediatamente 2 horas
apés apos apos apos
Esmarck et al. J Physiol 2001;535:301-11 Esmarck et al. J Physiol 2001;535:301-11

Isoformas de MHC I

:It‘pl:‘lll l‘i‘Bir'd - Kyle M. Tarpenning Eur § Appl Physiol (2006)
i  Marine
" Independent and combined effects of liquid carbohydrate/essential

T T amino acid ingestion on hormonal and muscular adaptations
ol _ following resistance training in untrained men

Nutrientes DURANTE o treino

)

ol - |}
Imediatamente 2 horas
apos apos

Esmarck et al. J Physiol 2001;535:301-11
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32 H destreinados
21+ 2 anos
4 grupos

AA (6 g) e sacarose (41 g)
~ 30 mL entre cada série

12 semanas de TCR:

60 min, 2 x/semana, 8 exercicios,
8-10 RM a ~75 % 1 RM, 1-5 séries

Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38

Composigao corporal

DEXA
5 l rd l
4 H "
— 7Y
a2 B CHO
2 | — VY
g N cHOsEAA

N - Q@gl

Massa corporal  Massa muscular ~ Massa gordura

Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38

Caortisol

: 30 min pés-ECR

3 8 3
*Ew

1
gt 8T ®

g

Delta Certisol (nmel/L)
. &
I—]
)
(e

Week 0 Weak 4 Woek 8 Woek 12

Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38

Degradacao protéica

Dalta 3-MH

4 48 h pos-ECR
w
e_
*
< 24
o
-° —iPLA
N &= CHO
-
2 o E=3EAA
—

g % @Q! B CHOEAA

14

-2 -

-
g

Week 0 Weaek 12

Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38

Area de sec3o transversa de fibras

carboidrato > PLA / aminodcido > PLA;
carboidrato + aminoacido > TODOS

<« 75004

E

= 6500

<

]

O 5500

e

T 4500

&

T 3500 4

= — Type |
B Type lla
== Type IIb

Bird et al. Eur J Appl Physiol 2006;97(2):225-38

HA diferencas entre
os tipos de
proteina

N
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Consumption of fat-free fluid milk after resistance exercise promotes
greater lean mass accretion than does consumption of soy or
carbohydrate in young, novice, male wcigmliftcrs““

Joseph W lart
Stunart M Ptk

n, Jason L Tang, Sarak § Wilkinson, Mark A Tamopelsky, Randa L Lawrence, Amy V Fullerton, and

Am J Clin Nutr 2007; 86:373- 81

56 H destreinados
18-30 anos
3 grupos:

500 mL leite desnatado (17,5 g ptn)
500 mL leite de soja

500 mL maltodextrinaa 9 %
Logo apds + 1 h apds o ECR

12 semanas de TCR:
5 x/semana, 8 exercicios,
2-4 séries, 80 % 1 RM

Hartman et al. Am J Clin Nutr 2007; 86:373—- 81

ModificagGes na massa magra

DEXA
81 a
L]
da 6 |
= -
1 L ]
E 4
o
w
<] 2+
'. [ ]
'l:.I hgd
0- ad
Control Soy Milk

Hartman et al. Am J Clin Nutr 2007; 86:373— 81.

Fibras musculares tipos | e Il
P I —
soop, —IPre
Eo = Fost ] =
= -
3 40004 = =
w
o
x f
£ 2000 | [ Pre r —
o - Pos i
,§ } 3 wwl ‘hl } =
" Gontrol Soy Milk % == -
& s000]
z 1
= 20004
2{. 4
5 ol
Cantrol Soy Milkc

Hartman et al. Am J Clin Nutr 2007; 86:373—81.

Conclusao:

Leite > Soja > Controle

Internationad dournad of Sport Nutrition and Exercise Metrbolsmn, 2006, 16, 384- 608
2006 Human Kinaties, Ine.

The Effect of Whey Isolate and Resistance
Training on Strength, Body Composition,
and Plasma Glutamine

Paul J. Cribb, Andrew D. Williams, Michael F. Carey,
and Alan Hayes
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13 H treinados
Jovens
2 grupos:
Whey protein isolado (1,5 g-kg?)
Caseina (1,5 g-kg?)

Quatro doses ao longo do dia

10 semanas de TCR:
Alta intensidade; pesos livres; 3 x/semana;
5 exercicios, 2-3 séries;
Periodizacdo linear: 8-10 RM—> 6 RM = 4 RM

Cribb et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2006;16:494-509

Composigdo corporal

DEXA
0 Caseina

. .
* P< 0,05 entre os grupos Whey protein

o
i~

*

—I

.

massa de gordura

B he mmwa oo

Massa magra

Cribb et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2006;16:494-509

Modificagdo na forca (1 RM)

* P< 0,05 entre os grupos [ Caseina

80 ® B Whey protein
80

o
x

Agachamento Supino Puxada no pulley

Cribb et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2006;16:494-509

Evidéncias contrarias também sao

encontrados na literatura

» Williams AG, Oord M, Sharma A., Jones DA. Is glucose/amino
acid supplementation after exercise an aid to strengh training?
J Sports Med 2001; 35:109-113.

» Godard MP, Williamson DL, Trappe SW. Oral amino-acid
provision does not affect muscle strength or size gains in older
men. Med Sci Sports Exerc 2002; 34(7):1126-31.

» Candow DG, Chilibeck PD, Facci M, Abeysekara S, Zello GA.
Protein supplementation before and after resistance training
in older men. Eur J Appl Physiol 2006; 97:548-556.

Concentragdo plasmatica de Glutamina

Whey Isolate Casein
Plasma glutamine
PRE 0.76 =024 0.57+0.24
POST 0.66 = 0,19 063+ 033
Walues are mean = stmdard error of 13 males. Glutamine values are expressed o immol L ). There were
no significant changes in plasma glutamine rom the iningsupplementation progranm.

Né&o significativo entre os grupos

Cribb et al. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2006;16:494-509

Conclusdes sobre Proteina

Além de quantidade e qualidade, também os horarios
parecem ser importantes

Carboidrato e proteina podem otimizar a sintese
protéica nas primeiras 3 a 4 h pds-ECR

Quantidade: 35 g de carboidrato + 6 g de aminoacidos
essenciais

ipo de proteina: alto valor bioldgico
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Conclusdes sobre Proteina

Melhor horario: ANTES ou APOS a atividade
Sendo apods: até 1 hora apds

Preocupar-se com o consumo energético total

Preocupar-se com o consumo protéico total

Consumo de ergogénicos voltados para melhorar
a recuperagao

Substancia Respostas “sim” (%)
B | “Oxido nitrico”
Homens 17 %
Mulheres 7%
® | L-arginina
Homens 8 %
Mulheres 5%

n = 145; 89 homens; 56 mulheres
atletas universitarios norte-americanos

Malinauskas et al. Adv Med Sci 2007;52:50-4

O que diz
a midia
®

Informagdes sobre um produto
comercialmente disponivel no Brasil

Com sua férmula avangada, este suplemento
provoca um aumento permanente no volume e na
densidade muscular através do
NITROBOMBEAMENTO PERMANENTE!

Com ele vocé sai "inchado" da malhagéao e se
mantém assim o dia todo...

Sem suplementacao

Volume e dilatagao
muscuiares normais

&

-

www.corpoperfeito.com.br

www.corpoperfeito.com.br
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Com suplementacgao

Dilatacéo vascular
e maior
volume muscular

Informacgdes sobre um produto
comercialmente néo disponivel no Brasil

www.corpoperfeito.com.br

Promessa: ACAO EM 1 DOSE

30 min antes do exercicio

Exercicio:

5 séries de flexao de cotovelos
+ 5 séries de extensao de
cotovelos

lassa magra (g) - —
| Pré-exercicio

Pds-exercicio

Gordura (%)

Produto I ‘ l

Placebo  Produto

Uso de DEXA

Informagdes nutricionais do primeiro produto

Porgdo: 11,6 g (8 tabletes de 1,45 g)
Peso Liquido: 232 g (160 tabletes)

Porgcéo % VD
Carboidratos 19 1
Célcio 990 mg 99
Magnésio 56 mg 26
Zinco 58 mg 84
Manganés 1,9 mg 81
Cromo 29,25 mcg 84

Contém NitroAmino | =3 g de ARGININA

www.corpoperfeito.com.br

Quais sao as
evidéncias
cientificas

@

Principais vias metabdlicas

- 2 _
Ornitina/§7 L-Arginina| —— Agmatina

3

Uréia Creatina
1 —Arginase L'C|trul|na
2 — Arginina descarboxilase

3 — Arginina:glicina amidinotransferase

4 — Oxido nitrico sintetase (NOS) Béger e Bode-Béger.

Annu Rev Pharmacol Toxicol 2001;41:79-99
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Fungdes do oxido nitrico

L_Arg inina Modula atividade bactericida e
tumoricida de macroéfagos

/ Controla o ténus vascular

NOS —
‘ ——> Prevene agregacéo plaquetaria

> Regula a presséo arterial e
\ transmissao sinaptica no SNC

Inibe adesao mondcitos e neutrdfilos
ao endotélio

L-citrulina

Via L-arginina / NO

Appleton J. Alter Med Review 2002;7:512-22
Boger e Bode-Boger. Annu Rev Pharmacol Toxicol 2001;41:79-99

Shear stress; acetilcolina;
bradicinina; ...

(CAT-1 4
CCAT-1 4

Miner. Circulation 2004;109:1278-83
Miller. Altern Med Rev 2006;11(1):23-9

Via L-arginina / NO

Paradoxo da Arginina

Miner. Circulation 2004;109:1278-83
Miller. Altern Med Rev 2006;11(1):23-9

__100+ Presenca de inibidor

£ ] (apma)
o 80
z
[0
S 60
[0
o < 509G eennneees
Z 40
@
[0
S 20
©
x
© oe
01 A 1 10 100 1000

L-arginine [pmaoll]
ADMA: assimétrico dimetil-arginina.
Inibidor da eNOS
Aumentos de até 12x em
determinadas enfermidades.

Boger RH. J Nutr 2004;134:2842S-2847S

Efeito AGUDO sobre a forgca

High-intensity dynamic human muscle
performance enhanced by a metabolic
intervention

BRUCE R. STEVENS, MICHAEL D. GODFREY. THOMAS W. KAMINSKL AND RANDY W. BRAITH

Med. Sci. Sports Exvere,, Vol. 32, No. 12, 2000, pp. 2102-2108.

EFEITO DA SUPLEMENTAQAO DE L-ARGININA SOBRE O
DESEMPENHODA FORCA EM JOVENS TREINADOS EM
EXERCICIO CONTRA-RESISTENCIA
Thiago da Silveira Alvares', Claudia de Mello Meirelles'2, Paulo Sergio

Chagas Gomes'

Revista de Educacéo Fisica - N*139 - Dezembro de 2007

Estudo 1 - agudo

* AMOSTRA: 13 sujeitos (20,9 £ 1,9 anos), crossover
+ SUPLEMENTO

Glicina (2 g) + arginina (6 g) + KIC (3,2 g)

-45 min, -20 min e 0 min pré-teste de forga
« EXERCICIO ISOCINETICO

Kin-Com

Extensao de joelho con-exc

35 reps a 90°'s" no t0

Idem em +5 min, +15 min e +24 h

Stevens et al. Med Sci Sports Exerc. 2000;32(12):2102-8.
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— P<0.05 —
.& 08 Pp=p001 P=0011 P=0015 7000
k=] I
bl = 6000
0 -~ .
®© 0.6 Suplemento s Suplemento P=0.05 Fz00s
2 05 L
g © 5000 - .
2 0.4 = @/ﬂ * @ T H
a 7 el
< 0.3 Controle © 4000 - controle
o = -
o 02 |_| U
3] 3000 -
'-g 0.1+ L L | L
= Omin 5min  15min 24 h|:| Omin 5min 15min 24 hr
Stevens et al. Med Sci Sports Exerc. 2000;32(12):2102-8. Stevens et al. Med Sci Sports Exerc. 2000;32(12):2102-8.

RESULTADOS DO NOSSO LABORATORIO

Estudo 2 - agudo
* AMOSTRA: 16 homens (25.3 * 3,5 anos), duplo-cego, crossover
* SUPLEMENTO
6 g L-arginina ou 6 g maltodextrina
80 min antes do teste de forga
+ EXERCICIO ISOCINETICO
Cybex Norm

Flexdo/extensao de cotovelo fase concéntrica

3 séries de 15 reps a 60°-s"

Exibigdo de video autorizada pelo voluntario

crossbridges

Pico de torque Trabalho total

M Placebo M Arginina M Placebo E Arginina

T .

Série 2 Série 3

Série 1 Série 2 Série 3

crossbridges

Alvares, Meirelles, Gomes. Rev Ed Fisica. 2007:131. crossbrldges Alvares, Meirelles, Gomes. Rev Ed Fisica. 2007:131.
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CONCLUSAO
Evidéncias dos estudos agudos

Apenas dois estudos e com

resultados opostos

Efeito CRONICO sobre a forca

Study of the effect of oral administration of L-arginine on muscular
performance in healthy volunteers: An isokinetic study
R.S. Santos™", M.T.T. Pacheco™, RAB.L. Martins™*, A B, Villaverde* =, H.E. Giana®,
F. Baptista™" and R.A. Zingaro®
Isckinetics and Exercise Science 10 (2002} 153-158

The effect of 1-arginine administration on muscle force and
power in postmenopausal women

Ofiver Fricke, Natalie Baeckes”, Martina Heer”, Baerbel Tutlewski' and Eckhard Schoenau®

Clin Physiol Fumct Imaging (2008)

Pharmacokinetics, safety, and effects on exercise performance of
L-arginine a-ketoglutarate in trained adult men
Bill Campbell, M.S., Mike Roberts, B.S.. Chad Kerksick, M.S.. Colin Wilborn, M.S..
Brandon Marcello. M.S., Lem Taylor. M.S.. Erika Nassar, M.S.. Brian Leutholiz, Ph.D
Rodney Bowden, Ph.D., Chris Rasmussen, M.S., Mike Greenwood, Ph.D., and
Richard Kreider, Ph.D.

Nutrition 22 (2006) 872-881

Estudo 1 - crénico

* AMOSTRA: 12 homens destreinados (23,8 + 3,5 anos)
* SUPLEMENTO

3 g arginina (Targifor®)

15 dias
« TESTE EM EXERCICIO ISOCINETICO

Biodex

indice de fadiga

15 reps flexdo/extenséo joelho con-con a 180°-s™'

-+ Extjoelho direito

4~ Extjoelho esquerdo
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Fator de resisténcia a fadiga (%)

Resisténcia média a fadiga na condigéo suplemento:
110 % no joelho direito
17,6 % no joelho esquerdo

(P<0,05)

Santos et al. Isok Exerc Sci 2002;10:153-8

Santos et al. Isok Exerc Sci 2002;10:153-8

Estudo 2 - crbnico

* AMOSTRA: 30 mulheres (~ 55 anos)
* SUPLEMENTO
14,2 g L-arginina ou 14,2 g dextrose
6 meses
* TESTES
Composigao corporal (Tomografia computadorizada)

Salto (Plataforma de forga Leonardo®)

Diferencgas apds seis meses de suplementagao

Variavel L-arginina Controle p
Areadegordura (mm’) =319 T 17122 -71'6 T 2144 202
Areamuscular (mm”) -91:1 * 1896 —181:0 * 1557 >0-2
CVIM (N) 0909 £ 2-300 1167 £ 2-368 =02
Salto - Forga de pico |(N) 636+ 16403 -450 *+ 127:31 009
Salto - Forga de pico (N Lg_')”" 078 £ 175 -0-79 + 1-83 0-04
Salto - Poténcia pico (W) 160-3 £ 2765 691 £ 152:1 >0
Salto - Poténcia pico (W kg~ ') 281 L 280 10+ 21 010
Vel max aterrissagem {1 s ) 0+ 0143 0044 = 0099 >02
Altura salto {cmj =51 * i64 -3-25 £ 69 =02

OBS.: Variavel SIG, mas de pequena ou
nenhuma importancia fisioldgica

Fricke et al. Clin Physiol Funct Imaging 2008

Fricke et al. Clin Physiol Funct Imaging 2008
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- AMOSTRA: 35 homens treinados A
« SUPLEMENTO 20 *

12 g AAKG (6 g arginina + 6 g acetoglutarato) % 15 i
« TREINAMENTO ISOTONICO % 1:

8 semanas % a

4x/semana; 3 séries; 8-10 reps; 70-85 % 1 RM = fn
+ TREINAMENTO AEROBIO 0 4 8

30 min; 70 % FCpa, AAKG 917 kg Semanas

PLA: 3 +9kg - 4 - AAKG —s—Pla
Campbell et al. Nutrition 2006;22(9):872-81 Campbell et al. Nutrition 2006;22(9):872-81

Massa magra Gordura corporal

Nenhuma diferenga SIG Nenhuma diferenca SIG
80 - 30
70 1 1 J S
2 60 [ & 2
50 15
40 r . : 10 .
0 4 8 0 4 8
Semanas —=PLA ==AAKG Semanas ==PLA ==AAKG
Campbell et al. Nutrition 2006;22(9):872-81 Campbell et al. Nutrition g%-gg(egﬁzgﬁmtrition 2006'22‘92:872-81
CONCLUSAO
Evidéncias dos estudos crdnicos OUTROS RESULTADOS DO NOSSO LAB

Espectroscopia no infra-vermelho préximo (NIRS)

Dois estudos apontando melhora
em alguma variavel e um nao aponta
modificagdes SiG. TODOS
apenas especularam os possiveis

mecanismos envolvidos.

HbOXxi + HbDesoxi = Volume sanguineo (Mbv)
HbOXxi - HbDesoxi = Oxigenagao sanguinea (Mox)

crossbridges
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L-arginine Supplementation Increases Muscle Blood Volume During Recove

After Sets Of Resistance Exercis
ALVARES, THIAGO!; Moiroties, Cliudsa M 7, Matsuura, Cristiane; Bhambhani, Yogesh N 2. Gomes, Paule 5.C '

* AMOSTRA: 16 homens (25,3 + 3,5 anos);
duplo-cego, crossover
* SUPLEMENTO
6 g L-arginina ou 6 g maltodextrina
80 min antes do teste de forga
+ EXERCICIO ISOCINETICO
Cybex Norm

Flex&o/extens&o de cotovelo fase

concéntrica Imagem com autorizagdo do voluntario

3 séries de 15 reps a 60°s!

crossbridges
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Monitoracao com NIRS no exercicio

0.D. (Unidade arbitraria)

Time (s)

crossbridges

Alvares, Meirelles, Bhambhani, Gomes.
Med Sci Sport Exerc. 2008;40:5402.

Volume sanguineo no exercicio Oxigenacao muscular no exercicio

4 L-ARG «-PLA

crossbridges

Alvares, Meirelles, Bhambhani, Gomes.
Med Sci Sport Exerc. 2008;40:S402.

“-L-ARG =E=PLA

Alvares, Meirelles, Bhambhani, Gomes.
Med Sci Sport Exerc. 2008;40:5402.

crossbridges

Pesquisas em andamento
no nosso Laboratério

/N

Andlise de

Indicadores da
producao de NO

aminoacidos no
plasma

Su plementagéo (Quantidade e pico plasmatico)

Dose via oral
29 3,09 3,29 6,09 10g

Referéncia

Bode-Boger et

al. (1998) = = 60-150 Min

Tangphao et al. R R R R .
(1999) 60 min

Campbell etal. 60 min (LNG)
(2006) 180 min (LG)

Schwedhelm et R 42 min 222 min
al. (2008) (LNG) (LG)

crossbridges

LG — liberagdo gradual; LNG — liberagédo néo gradual
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Relacao dose/efeito

Dose via oral
3,09 56-6,6¢9
Santos et al., 2002

12,6 — 16 g
Rector et al., 1996

Rector et al., 1996
Angeli et al., 2006 Ceremuzinski et al., 1997 Flicke et al., 2008

- Bednarz et al., 2000 Boger et al., 1998
- Maxwell et al., 2000 -

- Campbell et al., 2006 -

HAVERIA RISCO DE TOXICIDADE?

Risk assessment for the amino acids taurine, L-glutamine
and L-arginine

Andrew Shao®, John N. Hathcock

Regulatory Toxicology and Pharmacology 50 (2008) 376-399

Conclusao geral

' N&o e possivel concluir que os suplementos a base de
L-arginina sdo efetivos. Contudo, ndo ha também um
corpo de evidéncias robusto o bastante para afirmar o
contrario ou contra-indiciar seu uso.

' Necessidade de mais estudos, inclusive analisando os
mecanismos fisiolégicos.

Para aprofundamento da leitura

L-ARGININE AS A POTENTIAL ERGOGENIC AID IN
HEALTHY SUBJECTS
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Bhambhani#; Vania Margaret Flosi PaschoalinZ; Paulo Sergio Gomes?*

1- Laboratory Crossbridges, Center for Interdisciplinary Research in Health,
Department of Physical Education, Universidade Gama Filho, Rio de Janeiro, RJ, Brazil.
2 - Chemistry Institute, Universidade Federal do Rio de Janeiro, RJ, Brazil.
3 - Escola de Educagéo Fisica do Exército, Rio de Janeiro, RJ, Brazil.

4 - Department of Occupational Therapy, University of Alberta, Canada.

Sports Med 2010. No prelo

5-7 de novembro de 2010

Data limite para envio de resumos
04 de outubro de 2010

E www.siafisrj.com.br ;

Instituto de Pesquisa da Capacitagio
Fisica do Exército

Exército Brasileiro

crossbridges
www.crossbridges.com.br

39



