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RESUMO

GEORG, T. M., LIMA S.S. Andlise da dose adequada de glutamina nos suplementos
alimentares. 2013. Trabalho de concluséao de curso. Graduacdo em Nutricdo. Universidade Veiga
de Almeida. RJ. 2013.

Muitos praticantes de atividade fisica utilizam suplementos alimentares a fim de melhorar
seu desempenho nos treinamentos e a busca pelo corpo perfeito. A glutamina tem grande
importancia nutricional, ¢ um aminoécido ndo essencial livre codificado pelo cddigo genético
abundante no organismo, precursora de nitrogénio para sintese de nucleotideos, manutencéo do
acido-base, regula a sintese e a degradacéo proteica, detoxificacdo de aménia, estimula a sintese
citrulina e arginina, fornecedora de energia aos fibroblastos aumentando a sintese colagena, além
de também fornecer energia para células de rapida divisdo como células do sistema imunitario e
enterdcitos, crescimento e diferenciagdo muscular e atua como substrato para sintese de
glutadiona. Portanto, analisamos os suplementos alimentares proteicos disponiveis no mercado
que contém glutamina. Foram selecionados 18 suplementos proteicos, as informacGes dos
mesmos foram obtidas em sites de venda de suplementos pela internet, sendo que alguns sdo de
origem nacional e outros importados, todos contendo glutamina na sua composicao, analisando a
quantidade disponibilizada de glutamina, proteina, carboidrato e gorduras contidas no produto,
assim como sua dose sugerida pelos fabricantes, presentes na rotulagem de cada produto. Essas
recomendacdes serdo comparadas com a dose recomendada citada na literatura e com as normas
do Ministério da Salde, para que seja observada a veracidade de eficacia dos produtos estudados,
além observar custo beneficio dos produtos. Foi observado grande variagdo nos resultados,
havendo diversidade do numero de doses oferecida pelo fabricante nos produtos estudados,
influenciando no rendimento do conteudo, na dose adequada, custo por dose e custo mensal da

dose.

Palavras-chave: Glutamina; Suplementos Alimentares; Praticantes de atividade fisica.



ABSTRACT

Many physically active use dietary supplements to improve their performance in training
and the search for the perfect body. Glutamine is very important nutrient is a non-essential free
amino acid encoded by the genetic code abundant in the body, a precursor of nitrogen for
nucleotide synthesis, maintenance of acid-base synthesis and regulates protein degradation,
detoxification of ammonia, stimulates the synthesis citrulline and arginine, supplying power to
increase fibroblast collagen synthesis, and also provide power to rapidly dividing cells such as
immune cells and enterocytes, muscle growth and differentiation and acts as a substrate for
synthesis of glutadiona. Therefore, we analyzed the protein supplements available in the market
that contains glutamine. We selected 18 protein supplements, the information were obtained from
websites selling supplements on the internet some of which are of national origin and other
imported, all containing glutamine in composition, analyzing the quantity available, glutamine,
protein, carbohydrates and fats contained in the product as well as the dose suggested by the
manufacturers present on the label of each product. These recommendations will be compared
with the recommended dose cited in the literature and the regulations of the Ministry of Health, to
be observed the veracity of effectiveness of the products studied, and observed cost effective
products. It was observed large variation in the results, with the number of doses diversity offered
by the manufacturer in the products, affecting the yield of the contents in the appropriate dose,

dose, and cost-cost monthly dose.

Keywords: Glutamine; Supplements; Physically Active
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1. INTRODUCAO

1.1 A busca indiscriminada pelo corpo perfeito

A prética esportiva tornou-se fundamental para a manutencgéo e aperfeicoamento da saide
fisica, mental e emocional. O desejo e fascinacdo de alcancar resultados rapidos e um corpo
perfeito, segundo a midia, tem tornado o uso de suplementos alimentares muito atrativos,
estando, hoje, facilmente disponiveis em todo o mundo. E comum entre os desportistas
frequentadores de academias de gindstica, principalmente motivados pelo desejo do ganho de
massa muscular e aumento de seu desempenho fazer a utilizacdo de suplementos nutricionais
especialmente os proteico-energéticos sendo utilizados com finalidade ergogénica (GOMES et
al., 2008).

Observa-se que varios produtos séo inseridos no mercado prometendo varios resultados,
que normalmente sdo propagandas positivas, relacionadas a hipertrofia muscular, que realmente
nos condiciona a utilizacdo de tais recursos, como fonte para alcancar mais rapido os objetivos
diversos na pratica das atividades esportivas. Esses suplementos associados a estudos cientificos
se tornam conflitantes com relagdo a utilidade de determinados nutrientes, o que vem gerando

diferentes linhas de atuacdo quanto & nutricao esportiva (GOMES et al., 2008).
1.2 Ergogenicos

O termo “ergogénico”, do grego, quer dizer, “ergo” - trabalho e “gen” - produc¢éo, portanto, o
termo “recurso ergogénico” quer dizer a aplicagdo de um recurso ou procedimento capaz de
aprimorar a capacidade de trabalho ou desempenho fisico. Os ergogénicos nutricionais servem
principalmente para aumentar o tecido muscular, a oferta de energia para 0 musculo e a taxa de
producéo de energia no musculo (KANTIKAS, 2007).

Os nutrientes estdo envolvidos com 0s processos geracdo de energia por meio de trés
funcdes bésicas: alguns sdo utilizados como fonte de energia, alguns regulam 0s processos
através pelo qual a energia € produzida no proprio corpo, e outros promovem 0 crescimento e
desenvolvimento do muscular. Para atingir esses objetivos ¢ fundamental ter uma alimentacéo

adequada para que possa atingir bons resultados nos treinos, caso a alimentagcdo se torne
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deficiente em um determinado nutriente que é utilizado para a producdo de energia durante o
exercicio, o rendimento no treino se torna prejudicado. Os nutrientes podem ser agrupados em
seis diferentes classes: carboidratos, gorduras, proteinas, vitaminas, minerais e dgua. A proteina
desempenha uma série de funcdes, sendo de grande importancia para 0 crescimento e
desenvolvimentos de tecidos corporais, alem de formacao de enzimas que regulam a producéo de
energia, e geragdo de energia, principalmente quando os estoques de carboidratos estédo baixos. A
agua compde a maior parte do nosso peso corporal e ajudam a regular inlmeros processos
metabolicos (ALVES, 2002).

1.2.1 Suplementos Nutricionais

De acordo com o Ministério da Saude, em Portaria de n° 32, publicada no Diério Oficial
em 1998, suplementos sdo somente vitaminas e/ou minerais isolados ou combinados entre si,
desde que ndo ultrapassem 100% da ingestdo diaria recomendada sendo sua comercializacéo
livre, ultrapassando a IDR séo considerados como medicamentos e vendidos somente com
prescricdo medica. Os suplementos vitaminicos e/ou de minerais sdo definidos como alimentos
que servem para complementar a dieta de uma pessoa saudavel, nos casos em gue a sua ingestao,
a partir da alimentacdo, seja insuficiente ou quando a dieta requer suplementacdo. Ja produtos
como albumina, aminoécidos, hipercalricos, bebidas isotbnicas e produtos a base de
carboidratos séo considerados, e pelas normas brasileiras, esses produtos sdo divididos em cinco
categorias.

Repositores hidroeletroliticos, sdo produtos com concentracfes variadas de carboidratos e
eletrolitos (cloreto e sodio), que podem ter a adicdo de minerais, com 0 objetivo de repor o
liquido e sais perdidos na transpiracdo, durante a pratica de exercicios (MINISTERIO DA
SAUDE, 1998).

Repositores Energéticos sdo produtos que apresentam no minimo 90% de carboidratos em
sua composicao, podendo ser acrescidos de vitaminas e minerais, com a finalidade de manter os
niveis adequados de energia para atletas durante o treino (MINISTERIO DA SAUDE, 1998).

Alimentos Protéicos sdo produtos com a predominancia de proteinas de no minimo 51%
do valor cal6rico, sendo que existe a obrigatoriedade de que pelo menos 65% da proteina seja de

alto valor bioldgico, ou seja, de origem animal. Estes produtos podem conter carboidratos e
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gordura, desde que o somatdrio energético de ambos ndo ultrapasse o das proteinas
(MINISTERIO DA SAUDE, 1998).

Alimentos Compensadores sdo produtos que devem conter concentracdo variada de
macronutrientes (proteinas, carboidratos e gorduras), visando a adequacdo desses nutrientes da
dieta de praticantes de atividade fisica atendendo aos seguintes requisitos no produto pronto para
consumo, carboidratos abaixo de 90%, proteinas no minimo 65% e de alto valor bioldgico,
gorduras 1/3 de saturada, 1/3 de monoinsaturada e 1/3 de poliinsaturada (MINISTERIO DA
SAUDE, 1998).

Os suplementos alimentares possuem em sua composi¢cdo pelo menos um desses
ingredientes: vitaminas A, C, complexo B, minerais como ferro, calcio, potéssio, zinco, além de
ervas e botanicos, aminoacidos de cadeia ramificada, arginina, ornitina, glutamina e metabolitos
como creatina, L - carnitina, os mesmos ndo devem ser considerados como alimento
convencional da dieta (ARAUJO, 2002).

1.3 Utilizacéo de suplementos de um modo geral

Atualmente a utilizagdo de suplementos alimentares, para 0 aumento de desempenho em
qualquer tipo de atividade fisica estd em crescente expansdo e fortemente relacionada com sua
comercializacdo, que esta investindo cada vez mais em um publico alvo de praticantes de
atividade fisica, porém visando apenas a vendagem dos produtos expondo apenas os beneficios
gerados pelo mesmo, esquecendo-se de também relatar os pontos negativos pelo o uso indevido e
a logo prazo (SIMONI et al., 2006).

A quantidade de maleficios da utilizacdo indiscriminada de tais produtos é extremamente
maior que os beneficios, e os fatores negativos podem ser irreversiveis em alguns casos, porém
geralmente os usuarios visam apenas bons resultados adquiridos pelo o uso de um determinado
suplemento, esquecendo-se de analisar as possiveis consequéncias adquiridas pelo uso (BION et
al., 2003).

Existem em alguns suplementos percentuais ou miligramas de compostos ativos presentes
no seu conteudo, que dependo da finalidade do uso é irrelevante para obter o resultando esperado
ou a quantidade proposta ultrapassa a IDR para determinado individuo. De acordo com estudos
realizados com desportistas frequentadores de academia na cidade de Ribeirdo Preto foi mostrado



15

0 resultado em que 52% dos sujeitos frequentadores de academia fazem o uso de algum tipo de
suplemento, 92% possuem o objetivo de aumento de massa magra e 47% fazem o uso de
suplementos proteicos indicados pelo preparador fisico (GOMES et al., 2008). Segundo Santos e
Santos (2002) avaliaram o uso de suplementos nas academias de em Vitoria onde amostra de

alunos foi de 100 individuos do sexo masculino e 70% usavam suplementos.

1.3.1 Motivos pela procura de suplementos

Nas ultimas décadas o numero de frequentadores de academias de ginastica tem
aumentado, buscando entre os principais resultados, satisfacdo estética e melhora na satde e bem
estar. A procura pelo uso desses suplementos estd relacionada em sua maioria a hipertrofia
muscular ou aumento de rendimento do treino, no entanto 0s usuarios muitas vezes ndo possuem
conhecimentos profundos sobre tal suplemento, escolhendo e usando-os através de indicacbes de
terceiros. A suplementacdo ela pode ser til e benéfica quando a oferta da dieta ndo supriu as
necessidades caloricas se tornando carente devido ao treino intenso ou alimentacdo inadequada,
porém individuos usuarios de suplementos visam apenas resultados imediatos, o que leva a
procura por recursos para auxiliar a perda de peso corporal ou 0 ganho de massa muscular. O uso
de suplementos alimentares é uma realidade que cresce a cada dia, alguns trabalhos mostram que
0 consumo de suplementos esta associado ao tempo de préatica de atividade fisica e a permanéncia
na academia sendo o exercicio anaerébio o tipo de atividade fisica mais praticada entre os
consumidores relata estudos (HIRSCHBRUCH, et al., 2008; GOMES et al., 2008; OLIVEIRA et
al., 2007).

1.4 Metabolismos da glutamina e o sistema imunolégico

A glutamina tem grande importancia nutricional € um aminoécido ndo essencial livre
codificado pelo codigo genético abundante no organismo, aproximadamente 80% se concentra no
musculo esquelético, sendo 30 vezes maior que a sua concentracdo plasmatica que é de 0,5a 0,9
mmol/L, também atua como nutriente energético para as células imunoldgicas. Sua sintese no
organismo ¢ realizada a partir do &cido glutamico, € utilizada em altas concentrac6es por células

de diviséo rapida, incluindo enterdcitos e leucdcitos, para fornecer energia e favorecer a sintese
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de nucleotideos. A glutamina sintetase e a glutaminase sdo as duas principias enzimas
participantes no metablismo da glutamina.A glutamina sintetase catalisa a sintese de gln fazendo
a interacdo de glutamato e amonia, e a glutaminase faz a reacdo inversa. A quantidade de enzima
¢ um fator determinante da producdo e consumacdo, sua sintese acontece primariamente nos
masculos, mas também nos pulmdes, figado, cérebro e possivelmente no tecido adiposo
(FONTANA et al., 2003; CRUZAT et al., 2009).

Os rins, células do sistema imune e trato gastrointestinal consomem-na enquanto o figado
€ 0 Unico Orgao que tanto consome como produz. Sob algumas condi¢des, como uma reduzida
oferta de carboidratos, o figado pode se tornar um consumidor de gln. E importante ressaltar que
em alguns estados corporais como o estresse, injarias, desgastes e outros fatores, os 6rgdos
corporais necessitam de uma demanda muito maior de gln apesar de sua importancia no
metabolismo proteico e no transporte de nitrogénio, ela é considerada um aminoécido nao
essencial. No entanto, em situacdes de estresse, a demanda pode superar a capacidade de sintese,
tornando a sua suplementacdo essencial (LOPES, 2005).

Sua existéncia por sua vez foi considerada por Hlasiwetz e Habermann em 1873,quando
sugeriram que a amoénia encontrada em hidrolizados proteicos era resultado da liberacdo de gln e
asparagina.Em 1932 houve o isolamento da glutamina a partir de um hidrolizado proteico
descrito por sir Hans Krebs.Conhecimentos obtidos através de estudos relativo as vias de sintese
e degradacdo da gln aumentou significativamente nos anos seguintes,porém nao obteve progresso
no entendimento de suas fungdes metabolicas (CURY, 2000).

Segundo Rogero e colaboradores (2003), citam que dentre inUmeras fungdes que a gin
desempenha no organismo algumas delas se destacam: precursora de nitrogénio para sintese de
nucleotideos, manutencdo do acido-base, regula a sintese proteica e a degradacdo proteica,
detoxificacdo de amdnia, estimula a sintese citrulina e arginina, fornecedora de energia aos
fibroblastos aumentando a sintese colagena, além de também fornecer energia para células de
rapida divisdo como células do sistema imunitario e enterocitos, crescimento e diferenciacao
muscular e atua como substrato para sintese de glutadiona.

A importancia da suplementacdo de gln vem sendo estudada em processos que envolvem
resposta imune e inflamatdria. Ha evidéncias de que, em exercicios intensos e prolongados, a
ingestdo de gln atraves da suplementacdo possui eficiéncia reducdo de infeccbes em atletas
praticantes de treinos intensos e prolongados (SILVA, 2011; NOVELLI, 2007).
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Exercicios intensos e exaustivos sdo considerados um agente importante de
imunossupressores. Os efeitos de exercicio crénico ocorrem porque treinamento fisico pode
induzir vérios problemas fisiologicos, adaptacdes bioguimicas e psicologicas. A gln é a principal
fonte de energia atuando como combustivel de varias células do sistema imunologico, além de ser
doadora de carbono, ajudando a repor o glicogénio muscular, logo exercicios de alta intensidade,
infeccdes virais e bacterianas, stress e traumas em geral, causa sua deplecdo. No entanto, existe
ainda uma funcdo mais importante, doar nitrogénio participando da sintese proteica e restaurar o
musculo de pequenos traumas que ocorrem com a pratica de exercicio (ROGERO et al., 2002;
SMITH, 2003).

Em estudos realizados com individuos desportistas com um treino de duzentos e vinte e
cinco minutos e foi observada uma diminuicdo de concentracdo de gln muscular de 34%,
sugerindo que no pos — treino ha um aumento de sintese de gln, porém sua liberacdo enddgena
supera a sua sintese, ou seja, este aumento esta relacionado com uma prevencdo do acimulo de
amonia nos midcitos durante o treino, concluindo que um treino intenso e prolongado ocasiona
alteracdes nas concentracdes plasmaticas de gln. Outros estudos demonstram que durante o treino
intenso e prolongado ha um aumento na sintese de gln plasmatica com duracdo inferior a 1 hora
,observado uma acelerada liberagdo de gln a partir do musculo esquelético, gerando uma
glutaminemia, constatando que a sintese aumentada de glutamina com liberacdo atraves do
musculo esquelético esta diretamente relacionada com o aumento de sua concentracdo durante o
treino (RENNIE et al.,2006; ROGERO et al., 2003).

1.5 Sobrecarga e adaptacéo dos treinos

A sobrecarga a adaptacdo nos treinamentos é necessaria para um melhor desempenho,
subentende-se que devem ser aplicadas progressivamente nos treinos com o objetivo de ocasionar
um distarbio da homeostasia celular tendo como conseqliéncia um estresse muscular. O tipo de
carga e sobrecarga pode ser manipulado através do tempo, duracdo, freqliéncia e intensidade do
treino, porém geram conseqléncias ao musculo provocando micro traumas de variados graus no
tecido muscular esquelético, estriado e conjuntivo. Os microtraumas sdo danos reparaveis e

temporarios ao tecido muscular, pois 0s mesmo resultam numa resposta inflamatéria aguda, onde



18

macrofagos e neutrofilos atuam nos reparos musculares temporariamente danificados e o
desenvolvimento do mesmo (TOIGO, 2006).

Microtraumas relacionados ao tecido muscular estriado esquelético estdo interligados com
a intensidade do esforco praticado no treino, podendo resultar numa liberacdo sanguinea de
creatina quinase, lactato desidrogenase e aspartato aminotransferase que podem causar danos ao
material contrétil e as proteinas do citoesqueleto, ou seja, quando h& descanso para recuperagdo
muscular obtida através do treino intenso, ocorre uma adaptacdo muscular positiva gerando o
remodelamento morfoldgico e metabolico das fibras musculares (LAZARIM et al., 2009).

Segundo Bacurau (2007) o trabalho com sobrecargas ndo promove por si s6 a deposicao
de aminoéacidos no musculo esquelético. Este processo depende principalmente da agdo da
insulina e utilizacdo de aminodacidos, sendo assim ndo promove a sintese muscular, mas facilita a
mesma, pois disponibilidade de aminoacido esta fortemente relacionada com o pos-treino
dependendo de uma correta associacdo de nutrientes e treinamento para obtencdo de hipertrofia

muscular.

1.6 Overtraining

Sindrome de Overtraining € um processo de treinamento fisico excessivo em atletas ou
desportista de alto rendimento que podem levar a uma desordem neuroenddcrina caracterizada
por um baixo desempenho na competicdo, incapacidade de manter cargas de treinamento, fadiga
persistente, reducdo da excrecdo de catecolaminas, doenca frequente, sono perturbado e
alteracdes no estado de humor. Embora atletas de alto desempenho em geral ndo sao clinicamente
imune deficiente, ndo ha evidéncias de que varios parametros imunes sdo suprimidos durante
periodos prolongados de exercicio fisico intenso. No momento, ndo ha nenhum marcador
objetivo que faca o diagnostico da sindrome de overtraining. O melhor € identificado por uma
combinacdo de marcadores, tais como diminuicdo da producdo de noradrenalina urinaria,
frequiéncia cardiaca méxima e os niveis de lactato no sangue, desempenho prejudicado no treino.
Os mecanismos subjacentes da sindrome ndo foram claramente identificados, mas é provavel que
envolva disfuncdo anatbmica e aumento da producdo de citocinas, possivelmente resultante do
estresse fisico de treinamento diario intenso com recuperacao inadequada (MACKINNON, 2000;
SMITH, 2003).
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Diversas hipoteses tém sido propostas no intuito de desvendar esses mecanismos. Desta
forma, novas hipdteses relacionadas a liberacdo de citocinas, a fadiga central, a deplecdo do
glicogénio muscular e hepatico, e a diminuicdo da disponibilidade de gln durante a atividade
fisica tém sido estudadas. Os efeitos dos treinos associados a0 metabolismo da glutamina ainda
ndo estdo totalmente esclarecidos com base em estudos, pois fatores como tipo e duragdo de
treino, concentracdo plasmatica, estado nutricional diferem e apresentam dados conclusivos
contraditérios (CRUZAT et al., 2007; ROGERO, 2005).

Atualmente as intervencGes nutricionais estdo contidas dentre os métodos que visam 0
aumento do desempenho, permitido pelo Comité Olimpico Internacional. Desta forma o uso de
suplementos nutricionais tem sido estudado por diversos profissionais visando, uma efetiva
melhoria do desempenho do atleta. Estudos mostram que a ingestdo excessiva de aminoacidos
tanto na alimentacdo quanto na suplementacdo tem mostrado resultados negativos a saude, pois
na maioria das vezes praticantes de atividade fisica associam o aumento do consumo de
suplementos com o aumento de massa muscular muitas vezes subestimando ou superestimando
sua necessidade adequada relacionada ao tipo de exercicios, peso/altura e idade (ARAUJO,
2002).

1.7 Fundamentacdo tedrica de suplementacdo com glutamina, dieta e exercicio

Segundo Kerksick e colaboradores (2006) a suplementacdo de gln é teorizada para
promover crescimento muscular e diminuicdo induzida pelo exercicio de imunossupressao, no
entanto a dieta ofertada antes do treino esta fortemente relacioanda com a capacidade de alterar a
concentracdo plasmatica de gln, através da quantidade de macronutrientes ingeridos antes do
treino. Garcia e Curi (2000) relataram disponibilidade de carboidratos na dieta podem influenciar
em alteragBes na concentracdo plasmatica e muscular de gln e em células do sistama imunitario
como leucdcitos durante treinos intensos e prolongados, logo entende - se que a dificiencia de
carboidrato e ao mesmo tempo o aumento indiscriminado da ingestdo de proteinas na dieta pré —
treino, podem induzir a uma acidose metabolica. Leva-se em consideracdo que a ingestdo
proteica adequada é fundamental, pois os ACR sdo resultado da digestdo e absorcdo proteica,
podendo atuar como precursores na sintese de gln muscular. Através de estudos Albino e

colaboradores (2004) observaram que a suplementacdo com gln evitou a perda de massa
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muscular em ratos de laboratério tratados com glicorticdide dexametasona, substancia importante
para o tratamento de lesdes em atletas submetidos a tratamento especifico com glicorticéides.

Segundo Krzywkowski e colaboradores (2001) a suplementacéo oral com gln durante e 2
horas ap06s o término do treino evitou o declinio da concentracdo de gln no plasma pds-treino,
porém nao teve efeito sobre a atividade de células “natural killer” e células “killer” ativadas por
linfocinas, sobre a proliferacdo de linfocitos T e sobre a concentracdo de catecolaminas,
horménio do crescimento, insulina e glicose.

Curiboaventura e colaboradores (2008) testaram gln e placebo em corredores de média
distancia, maratonistas, ultramaratonistas e remadores, logo ap6s o treino, 0s mesmos observaram
que a suplementacdo diminuiu a incidéncia de infeccGes nos sete dias posteriores ao exercicio,
mas nao alterou a concentracdo sérica desse aminoacido, bem como o numero total de leucdcitos
em comparacdo aos atletas que receberam placebo. Entretanto, os efeitos benéficos da
suplementacdo de gln na melhoria do desempenho de atletas ndo estdo comprovados. Embora
seja conhecido que quando ocorre aumento da demanda de gln no organismo o tecido muscular
eleva sua producdo e liberacdo, tendo uma atuacdo importante na funcionalidade do sistema
imunoldgico, contrariamente esse aumento na disponibilidade parece ndo ser suficiente para a
melhoria do desempenho fisico nos treinos (FLAK et al.,2003; CURYBOAVENTURA et al.,
2008; LAGRANHA, et al., 2008).

1.8 Doses efetivas de glutamina

A ingestdo diaria normal de gln a partir de proteinas na dieta é de 3 - 6 g / d (assumindo a
IDR de proteina de 0,8-1,6 g / kg para um individuo de 70 kg). Os suplementos estdo atualmente
disponiveis no forma de L-Glutamina comprimidos ou capsulas (250, 500, e 1000 mg) ou como
um po. Outras fontes alimentares de gln para atletas pode incluir suplementos de proteina, tais
como whey protein e hidrolisados de proteina. A suplementacdo de gin foi criada para ser
relativamente, segura e bem tolerada pela maioria das pessoas, embora a administracdo de gin
para pessoas com disturbios renais nao € recomendadas (MANNINEN, 2004).

Segundo estudos de Castell e Newshome (1998) a ingestdo oral de gln dissolvida
em agua na dose de 0,1g/kg de massa corporal, ou uma dose Unica de 5g, aumentou em

100% a concentracdo de gIln no plasma 30 minutos ap6s a ingestdo, sendo que a
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glutaminemia retornou aos valores basais 2 horas apds a suplementacdo, além disso,
observaram também que uma dose de 5 g de gln, em 330 mL de &gua, oferecida para
corredores de média distancia, maratonistas e ultramaratonistas, oferecida antes do treino
intenso e 2 horas apoés, foi suficiente para diminuir a incidéncia de infeccdes nos sete dias
posteriores ao treino. Dentre os atletas que receberam a suplementagéo, apenas 19%
relataram alguma infeccdo, enquanto que 51% dos atletas que receberam placebo
mencionaram ter adquirido algum tipo de infeccdo durante o periodo estudado
(CASTELL etal., 2003; CASTELL et al., 1996).

Rohde e colaboradores (1996), relataram que a suplementagdo com quatro doses de
gln (100 mg/kg de massa corporal) administradas a 0, 30, 60 e 90 minutos ap6s uma
maratona, manteve a concentracdo plasmatica proxima aos valores verificados no pré-
treino. Durante e apds o treino foi oferecida suplementacdo com gin (17,5g), proteina
(68,5g) ou placebo e foi observada uma diminuicdo de 15% da concentracdo plasmatica
de gIn, 2 horas ap6s o término do exercicio no grupo placebo, enquanto que essa
diminuicdo ndo foi observada nos outros grupos que receberam gln e proteina. Em outro
estudo, os individuos ingeriram 3 g de gln a cada 15 minutos durante o treino, e 30 minutos apds
o0 treino de 2 horas, e a cada 15 minutos durante um periodo de recuperacdo subsequente de 2
horas ,tendo um total de ingestdo de 30 g sem qualquer efeito,induzido pelo treino para diminuir
em bactérias estimulada desgranulacao de neutréfilos (WALSH et al., 2000).
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral:

- Analisar a utilizacdo de glutamina em suplementos alimentares.

2.2 Objetivos especificos:

- Analisar de maneira critica as recomendacdes de uso da glutamina citadas nos rotulos de

suplementos alimentares de ampla comercializagéo.

- Comparar as recomendacdes sugeridas pelos fabricantes com os dados obtidos na

literatura.

- Verificar quantidade necessaria de glutamina para se tornar adequada segundo literatura.

- Diferenciar custo da dose sugerida nos rotulos dos suplementos e dose adequada.

- Analisar custo mensal de doses extras para que determinado componente esteja

adequado.

- Analisar diferenca de energia entre carboidrato, proteina e lipidio citados no rétulo.



23

3. METODOLOGIA

Foram selecionados 18 suplementos proteicos, as informagdes dos mesmos foram obtidas
em sites de venda de suplementos pela internet sendo que alguns séo de origem nacional e outros

importados.

Ap0s a determinacdo dos fabricantes em sites de compra de suplementos pela internet,
foram identificados os suplementos mais utilizados pelos usuarios que contém glutamina na sua
rotulagem, analisando a quantidade disponibilizada de glutamina, proteina, carboidrato e
gorduras contidas no produto, assim como sua dose recomendada pelos fabricantes, presentes na
rotulagem de cada produto. Essas recomendagdes foram comparadas com a dose recomendada
citada na literatura e com as normas do Ministério da Salde, para que seja observada a

veracidade de eficacia dos produtos estudados, além observar custo beneficio dos produtos.

A analise dos dados foi feita através do programa de computador Excel versdao 2007,
sendo utilizado média, mediana, desvio padréo e percentual.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram estudados 18 suplementos, sendo 7 importados e 11 nacionais,100% das amostras
estdo envasadas em embalagem de material plastico, obtendo conteldo em po proteico, tendo
como matéria prima o soro do leite e outros componentes. A gramatura do contetdo dos produtos
estudados possui uma variacdo de 900 g a 2 kg. Na rotulagem esta presente a dose recomendada e
sua medida caseira sugerida pelo fabricante, ndo ha um padrdo de dose/gramatura, pois foram
observadas diferentes dosagens como de 30 a 60g/dose, obtendo uma média de 39,79, mediana de
50 e um desvio padrédo de 15,88. Oferecendo ao consumidor uma variacdo entre 18 a 60 doses do
produto, correlacionada a gramatura oferecida no contetdo total dos produtos.

A quantidade de carboidratos e lipideos fornecida nas amostras esta adequada segundo as
normas do Ministério da Saude, onde o somatorio energético de ambos ndo ultrapassa o das
proteinas. Em relacdo a quantidade de proteina descrita na rotulagem do produto, também esta
adequada as norma, sendo ofertada num percentual de 64 a 89% do conteldo gerando uma média
de 80,22, mediana de 85 e um desvio padrdo de 8,52, havendo uma variacdo de 22 a 60 g de
proteina/dose do contetdo, obtendo uma média de 32,16, mediana de 32 e um desvio padrdo de
14,84. O teor de glutamina na dose oferecida pelos fabricantes teve uma variagdo de 1,6 a 10,4 g
por dose, obtendo uma media de 5,33,mediana 4,50 e desvio padrdo 2,77. Segundo estudos
descritos em artigos cientificos por Castell e Newshome (1998) e Castell e colaboradores (2003),
a dosagem de efetiva suplementacdo de glutamina é de 5 g, como observado nem todos 0s
produtos utilizados como amostra tiveram resultados satisfatorios. Foi observado um percentual

de 50%,0nde metade dos produtos estudados estdo com a dosagem satisfatoria.
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Tabela 1 — Recomendacdes de dosagens indicadas pelo fabricante
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A 907 30 2 3 35 69 26 87 1,6 5,3
B 900 50 16 0 64 64 32 64 2 4.0
C 907 29 0 0 0 104 26 90 2,57 8,9
D 900 30 3,5 2 32 56 22 73 3,3 11,0
E 900 30 1,6 2 24.4 71,6 24 80 3,5 11,7
F 2.000 33 79 18 478 36,2 21 64 37 112
G 907 30,4 2 15 215 745 24 79 4 13,2
H 960 30 3 1,7 273 68,7 24 80 4 13,3
I 930 28,8 25 15 235 68,5 23 80 4 13,9
J 907 33 2 2,5 30,5 69,5 25 76 5 15,2
L 907 30 1.4 0 5,6 94,4 25 83 539 180
M 900 30 1,4 0 5,6 94,4 25 83 5,39 18,0
N 900 30 3 3 39 61 25 83 5,4 18,0
0 1000 50 47 48 62 82 36 72 7 14,0
P 900 62 0 0 0 220 5 89 93 150
Q 900 60 0 0 0 204 51 8 93 155
R 1040 68 3 3 39 201 60 88 10 147
S 900 62 0 0 0 220 55 89 10,4 16,8

Quanto ao custo dos produtos estudados abrange valores de R$ 74,00 a R$ 229,00,
possuindo uma media de R$ 115,00, mediana de R$ 165,00 e desvio padrdo de R$ 40,13.
Apresenta como custo unitério da dose uma variacdo de R$2,20 a R$ 6,94, obtendo a media de
R$ 4,11, mediana R$ 3,37 e desvio padrao de R$ 1,40.

Realizamos uma adequagdo da dosagem, para comparar 0 custo do tratamento com
doses efetivas. Afetaria diretamente no custo do produto, alterando o custo da dose onde e,
determinados produtos o consumidor iria obter um gasto maior que 0 necessario e outros casos 0

mesmo deveria acrescentar uma quantia para adequar a dose.
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Gréfico 1 — Comparativo do custo da dose recomendada pelos fabricantes com a dose adequada
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Tabela 2 — Custo da dose adequada segundo a literatura

Custo da dose

Custo da dose

Diferenca entre
custo de dose Custo mensal

(R$) adequada (R$) sugerida e
necessaria

A 5,83 18,23 12,40 371,88
B 2,20 5,50 3,30 99,00
(@ 5,93 11,53 5,60 168,14
D 3,63 5,51 1,87 56,15
E 3,58 5,12 1,54 46,07
F 4,18 5,65 1,47 44,08
G 5,53 6,91 1,38 41,45
H 3,91 4,89 0,98 29,31
I 4,51 5,64 1,13 33,83

J 6,94 6,94 0,00 0,00

K 8,66 8,04 -0,63 -18,81
L 4,47 4,15 -0,32 -9,70

M 2,50 2,31 -0,18 -5,55

N 2,40 1,71 -0,69 -20,55
o] 3,22 1,73 -1,49 -44,72
P 2,50 1,34 -1,16 -34,65
Q 3,37 1,68 -1,68 -50,51
R 2,66 1,28 -1,38 -41,45

Valores negativos (-) — gasto em excesso e desnecessario feito pelo consumidor.
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e Valores Positivos (+) — quantia a ser adicionada ao valor do produto para adequar a dose

segundo a literatura.
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5. CONCLUSAO

Os rétulos seguiram a legislacdo vigente do Ministério da Saude (1998), porém alguns
ndo apresentavam informacdes precisas e claras para a populacéo leiga, aléem de diversidade nas
unidades de medidas. Quando comparamos a composicdo das doses recomendadas pelo
fabricante com os valores de referéncia encontrados na literatura, somente uma marca oferecia a
dose correta. Ja metade dos fabricantes sugere um consumo maior e a outra metade sugeriu

menos que o recomendado.

Observamos também uma grande variacdo do custo da dose sugerida pelo fabricante,
conforme mostra as tabelas 1 e 2. Para que a dosagem sugerida pelo fabricante torne-se adequada
segundo a literatura, em algumas marcas estudadas o consumidor tera que dispor de uma quantia
a mais em relacdo ao preco praticado pelo mercado, pois, tera que consumir mais produto para
adequar a sua dose diaria. Ja em outras marcas estudadas, o custo da dose sugerida pelo
fabricante teria um valor maior do que o valor referente ao custo da dose adequada, levando o
consumidor a gastos desnecessarios. Por tanto deve-se procurar um nutricionista antes de fazer o

uso de qualquer tipo de suplemento.
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