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PREVENINDO A FADIGA MUSCULAR

Sabe-se que durante o exercicio de alta intensidade as maiores vias de
fornecimento de ATP sao a quebra da creatina fosfato e a degradacdo do
glicogénio muscular a acido latico. Assim, a reducédo da creatina fosfato e
glicogénio contribuem para o declinio da producao anaerébia de energia
e desempenho do exercicio (FERRAZ, 2003). E evidente que o
desempenho musculo-esquelético diminui durante a atividade fisica
intensa e este fendbmeno é conhecido como fadiga. Existe um consenso
entre varios pesquisadores de que o termo fadiga é a diminuicdo da
capacidade muscular de manter a geracao da forca e a velocidade de
relaxamento, inducdo de alteragbes nas caracteristicas contrateis do
musculo e nas propriedades elétricas que geram disfungdes no sistema
neuromuscular animal durante a atividade fisica intensa, com
consequente perda do rendimento esportivo.

Assim, com a preocupacdo de melhorar o desempenho fisico, os mais
diversos recursos tém sido propostos nos ultimos anos. Alguns desses
estudos tém dado atencdo especial ao uso de suplementagao de
aminodcidos, conhecidos por induzir beneficamente as mudancas
metabdlicas.

ARGININA

Dentre esses aminodcidos, a suplementacdo de arginina tem sido
proposta por algumas evidéncias:

A arginina é um aminoacido que ndo é essencial e que pode ser
sintetizado pelo corpo.

» Aminodcidos fazem parte das proteinas e ajudam a abastecer os
musculos esqueléticos;

- A arginina estd envolvida na formacéo e na sintese da creatina;

« Também atua na remocao da aménia do corpo (que é um produto do
catabolismo da proteina).

Ela interage em varios mecanismos importantes no corpo, incluindo as
divisdes celulares, cicatrizacdo das feridas, remog¢do da amonia no corpo,
imunidade as enfermidades e secrecao de hormdnios importantes.

A arginina é o aminodcido precursor do 6xido nitrico (NO) - ureia,
ornitina e agmatina — necessaria a sintese de creatina e que pode ser
usada na sintese de poliaminas, citrulina e glutamato. Por ser precursora
do oxido nitrico (que tem efeito relaxador dos vasos sanguineos), a
suposta acdo ergogénica da arginina é baseada no aumento da
vasodilatagdo em algumas condi¢des de exercicio. O NO consiste na
ligacao covalente entre um atomo de nitrogénio e um 3atomo de
oxigénio. A vasodilatacdo de arteriolas musculo-esqueléticas, em
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E um aminoacido presente em concentracdes elevadas na musculatura
esquelética, predominantemente nas fibras tipo I. Apos exercicios fisicos
exaustivos, observa-se deplecdo de taurina nas células musculares e
elevacdo dos seus niveis no plasma. Essa movimentacdo pode ocorrer
devido a diminuicdo do seu transporte, influenciada pela hiponatremia e
hiperlactacemia. Supde-se que a elevacdo de taurina no plasma exerca
efeito ergogénico, elevando a glicdlise e modulando a entrada e saida de
Ca++ na célula.

Quando elevado intracelularmente, o Ca++ aumenta a sintese de ATP,
eleva a glicogénio sintetase e diminui a fosforilase, promovendo elevacao
do glicogénio hepético. Especula-se que ao nivel central, a taurina pode
aumentar a atividade motora e a motivacdo via estimulacdo da
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resposta ao exercicio, aumenta o fornecimento de nutrientes e oxigénio
aos musculos que estdo sendo solicitados durante a movimentacao,
desencadeando mecanismos como:

» O aumento da perfusao sanguinea, facilitando o aporte de oxigénio e
nutrientes aos tecidos;

« Maior oferta de glicose para o musculo em atividade, proporcionando
mais substrato energético para a contracdo muscular;

- Reducéo da concentracdo plasmatica de amoénia e lactato, retardando
a fadiga e diminuindo o desconforto provocado pelo acimulo desses
catabolitos na musculatura.

Por esta razdo, € comum encontrar esse aminoacido na superficie de
proteinas, quando estas nao sao hidrofébicas, podendo interagir com o
ambiente polar intracelular.

Poucos estudos mostram que a suplementacdo de arginina pode
estimular a liberacdo de hormoénios como a prolactina, insulina e
horménio do crescimento (GH), diretamente relacionados a melhora da
forca contratil, através de uma maior sintese de proteinas musculares em
periodos de administracdo mais prolongados quando realizada
concomitantemente a um programa de exercicios de resisténcia.

Nesse sentido, mais pesquisas sdo necessarias para confirmar seus reais
efeitos como agentes ergogénicos em cavalos atletas.

TAURINA

A taurina é um dos aminodcidos mais abundantes no corpo. Ela é
encontrada no sistema nervoso central, no musculo esquelético e esta
bem concentrada no coracdo e no cérebro. A taurina é sintetizada a partir
dos aminoacidos metionina e cisteina, juntamente com a vitamina B6. A
taurina funciona em tecidos eletricamente ativos como o cérebro e o
coragao para ajudar a estabilizar as membranas celulares. Parece inibir e
modular os neurotransmissores no cérebro e ajuda a estabilizar as
membranas celulares. A taurina também tem funcdes na vesicula biliar,
olhos, vasos sanguineos e parece ter algumas atividades antioxidantes e
desintoxicantes. Auxilia o movimento do potdéssio, calcio e magnésio para
dentro e fora das células e, assim, ajuda a gerar impulsos nervosos.

Existem relatos sobre os beneficios da suplementacdo de taurina para
epiléticos. A taurina também é necessaria para as reacdes quimicas que
produzem uma visdo normal, ja que deficiéncias estdo associadas a
degeneracdo da retina. Além de proteger a retina, a taurina pode também
ajudar a impedir, e possivelmente reverter, o aparecimento de catarata
relacionada com a idade.
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dopamina. A taurina (Tau), 2-acidoaminoetane sulfénico, € um dos
aminodcidos mais abundante nos mamiferos. Nao participa da sintese de
proteinas e é mais acido que os demais aminoacidos por conter em sua
estrutura o grupo sulfonico (SO3H), em substituicdo ao grupo carboxila
(COOH), e por possuir o radical amina na posigao B (beta).

Atualmente, sabe-se que estd envolvida em inumeras funcoes
fisiolégicas, entre elas: fator tréfico no desenvolvimento do sistema
nervoso central, manutencdo da integridade estrutural da membrana,
antiagregante plaquetdrio, regulacdo do transporte e ligacdo do Ca++,
além de antioxidante e imunomodulacéo.

Intensifica os efeitos da insulina, sendo responsavel por um melhor
funcionamento do metabolismo de glicose e aminoacidos, podendo
auxiliar o anabolismo.
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