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BENEFICIOS DA SUPLEMENTACAO COM GLUTAMINA NOS PRATICANTES DE
EXERCICIOS FiSICOS

MAIRAHELLAYNE OLIVEIRA DA SILVA?
MARCIELE BARROS PINHEIRO?

RESUMO

Um dos recursos mais conhecidos no campo de nutricdo esportiva sdo os suplementos
alimentar, estes sendo procurando ou por esportistas profissionais ou individuos fisica-
mente ativos. O suplemento que mais tem se destacado no esporte é aminoacido L-
glutamina. A glutamina € um aminodacido que pode ser sintetizado pelo organismo, sen-
do assim, considerada como um aminodacido nao essencial. O objetivo da pesquisa é
identificar os beneficios da suplementacdo com glutamina nos praticantes de exercicio
fisico, através de revisao bibliografica. Para os objetivos especificos, optou-se em abor-
dar os metabolismos da Glutamina e verificar a Suplementa¢gdo com Glutamina na Ati-
vidade Fisica. Mediante classificacdo bibliografica dos artigos disponiveis, buscou-se
nos seguintes bancos de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online
(MEDLINE), e Scientific Electronic Library Online (SciELO) no periodo de 2007 a 2017,
produzidos no Brasil. O aumento de musculacéo e energia para esses usuarios do su-
plemento de glutamina tem mais vantagens a utilizacdo a base de aminoacidos e prote-
inas, contudo € necessario citar que quando mal utilizado, pode ocorrer efeitos colate-
rais. A glutamina oferece maior resisténcia e disposicédo ao atleta, além de fortalecimen-
to muscular, mas que deve ser orientado por um profissional nutricionista para que este
venha oferecer orientacdo dietética individualizada com o objetivo de induzir o alimento
adequado e equilibrado. Os resultados desta pesquisa implicam em conhecimentos
mais aprofundados, sugerindo realizacées de novas pesquisas para fundamentar a efi-
ciéncia do uso de suplemento de glutamina em praticantes de atividades fisicas.
Palavras-chave: Glutamina. Exercicios fisicos. Suplementagéo.

1 Especializagdo em Nutricdo Clinica e Funcional e Nutrigcdo Esportiva pela Faculdade Laboro, 2017.
2 Especializacdo em Nutricdo Clinica e Funcional e Nutrigcdo Esportiva pela Faculdade Laboro, 2017.



BENEFITS OF SUPPLEMENTATION WITH GLUTAMINE ON PRACTITIONERS OF
PHYSICAL EXERCISES

ABSTRACT

One of the most well-known resources in the field of sports nutrition are dietary supple-
ments, these being sought either by professional sportsmen or physically active individ-
uals. The supplement that has most stood out in the sport is amino acid L-glutamine.
Glutamine is an amino acid that can be synthesized by the body and thus is considered
a non-essential amino acid. the objective of the research is to identify the benefits of glu-
tamine supplementation in physical exercise practitioners through a literature review. For
the specific objectives, we chose to approach the metabolisms of Glutamine and to veri-
fy the Supplementation with Glutamine in the Physical Activity. The bibliographic classi-
fication of the available articles was searched in the following databases: Latin American
and Caribbean Literature in Health Sciences (LILACS), Medical Literature Analysis and
Retrieval System Online (MEDLINE), and Scientific Electronic Library Online ( ScIELO)
in the period from 2007 to 2017, produced in Brazil. Increased bodybuilding and energy
for these users of glutamine supplementation have more advantages to use based on
amino acids and proteins, however it is necessary to mention that when misused, collat-
eral effects can occur. Glutamine offers greater resistance and disposition to the athlete,
in addition to muscular strengthening, but must be guided by a professional nutritionist
so that it will offer individualized dietary guidance with the objective of inducing adequate
and balanced food. The results of this research imply more in-depth knowledge, sug-
gesting achievements of new researches to substantiate the efficiency of the use of glu-
tamine supplementation in physical activity practitioners.

Key words: Glutamine. Physical exercises. Supplementation.



1 INTRODUCAO

A distancia entre os resultados adquiridos por atletas de elite em competi-
¢Oes internacionais tem diminuido no mundo esportivo, devido aos treinamentos serem
mais exaustivos e intensos, para que seja assegurado 0 sucesso nas mais variadas
disputas. A maioria dos atletas buscam melhorar sua performance por razdes estéticas,
propagandas e saude. Diante contexto, a nutricdo esportiva e um elemento fundamental
tanto no desempenho esportivo quanto hipertrofia muscular (CRUZAT; ALVARENGA,
TIRAPEGUI, 2012).

E de essencial que atletas tenham uma alimentacido adequada, com manti-
mentos satisfatorios de nutrientes para a manutencédo, reparo e crescimento dos teci-
dos, e para o bom desempenho e saude geral (HELLBRUGGE; ORNELLAS, 2010).

Os suplementos para atletas sdo alimentos estabelecidos para acessoria no
atendimento das necessidades nutricionais privativas e da execucao do exercicio. E
suplemento nutricional é abrangido como todo elemento estabelecido por, pelo menos,
um dos seguintes ingredientes: vitaminas, minerais, aminoacidos, metabdlitos, ervas e
botanicos, extratos. S&o empregados como complemento da dieta, suprindo as neces-
sidades nutricionais do individuo ou como recurso ergogénico (ROSA; PERINA, 2013).

Um dos recursos mais conhecidos no campo de nutricdo esportiva sdo 0s
suplementos alimentar, estes sendo procurando ou por esportistas profissionais ou indi-
viduos fisicamente ativos. O suplemento que mais tem se destacado no esporte € ami-
noacido L-glutamina. A glutamina é um aminoéacido que pode ser sintetizado pelo orga-
nismo, sendo assim, considerada como um aminoacido nao essencial (CRUZAT,;
ROGERO; TIRAPEGUI, 2012).

Para atender ao objetivo proposto, foi desenvolvido um estudo bibliografico.
Segundo Vergara (2000), a pesquisa bibliografica é desenvolvida partindo de material ja
publicado, estabelecido, principalmente, de livros e artigos cientificos e é importante
para a elevacao de informacgdes fundamentais sobre os aspectos direta e indiretamente
ligados a tematica. A fundamental vantagem da pesquisa bibliografica habita no fato de
abastecer ao investigador um instrumental analitico para qualquer outro tipo de pesqui-

sa, mas também pode esgotar-se em si mesma.



Mediante classificacdo bibliografica dos artigos disponiveis, buscou-se nos
seguintes bancos de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da
Saude (LILACS), Medical Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE),
e Scientific Electronic Library Online (SciELO) no periodo de 2007 a 2017, produzidos
no Brasil.

Para tanto, usaram-se como descritores os termos suplemento alimentar e
atividade, sendo selecionados os artigos originais, que estavam disponiveis na integra.

A coleta de dados ocorreu nos meses de agosto e setembro de 2017, quan-
do foram obtidos, através dos descritores, varios artigos, os quais foram lidos e analisa-
dos. Em seguida, selecionaram-se aqueles que implementaram e avaliaram estratégia
de educagéo em saude.

Para que fosse alcangada a meta da pesquisa, destaca-se algumas questdes
norteadoras: 1) Quais beneficios a glutamina oferece aos praticantes de exercicio fisi-
co? 2) Quais fatores podem limitar no desempenho do exercicio fisico?

A pesquisa é necessaria por ser um tema com relevancia por oferecer supor-
te tedrico para a classificacdo da pesquisa bibliografica. Assim, o objetivo da pesquisa €
identificar os beneficios da suplementacdo com glutamina nos praticantes de exercicio
fisico, através de revisao bibliografica. Para os objetivos especificos, optou-se em abor-
dar os metabolismos da Glutamina e verificar a Suplementacdo com Glutamina na Ati-
vidade Fisica.

Entende-se enfim que é de estima a realizagdo deste estudo, pois 0s seus re-
sultados podem contribuir para um adequado planejamento de acdes a saude nos ser-
Vicos preventivos, especialmente voltada ao atleta, com troca de conhecimentos e uma

atencdao individualizada e integral.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Consumo de suplemento alimentar

O uso de suplementos alimentares por praticantes de atividades fisicas, mui-
tas das vezes é realizado sem nenhuma orientacéo nutricional e a maioria dos usuario
nem sabem exatamente o que estdo consumindo. Para Bacuaru (2001, p. 34 apud
QUINTILIANO; MARTINS, 2010), “a seguranca quanto a utilizacdo de suplementos &
um fator importante que deve influenciar a deciséo do individuo em optar por essa prati-
ca’.

Espinola, De Andrade Costa & Navarro (2012) corrobora ao citar que 0s su-
plementos empregados geralmente contém vitaminas, minerais, proteina, creatina e
diversos compostos "ergogénicos”. Estes suplementos séo utilizados frequentemente
sem nenhum conhecimento dos beneficios e riscos em potencialidade associados com
0 Seu uso, e sem consultar um profissional de nutricdo esportiva. Alguns suplementos
podem ser Uteis aos atletas em ocasifes especiais, especialmente quando ndo ha uma
alimentacdo adequada. A suplementacdo de vitaminas e minerais, s6 deve ocorrer
guando houver caréncia de um ou mais desses nutrientes na dieta.

A busca incessante por suplementos nos dias atuais, com a finalidade de hi-
pertrofia muscular, reflete o desejo desses praticantes de atividades fisicas em obter
bons resultados. Entretanto, nem sempre o consumo de suplementos aumenta a per-
formance atlética, pois ndo depende somente do aumento exorbitante da massa muscu-
lar. Os consumidores de produtos protéicos, por exemplo objetivam a hipertrofia muscu-
lar, entretanto, as necessidades de proteinas para o aumento da massa magra, depen-
dem de fatores genéticos, da intensidade e frequéncia do exercicio, repouso apos o
mesmo, bem como de outros fatores da dieta (quantidades ingeridas de carboidratos)
(SILVA et al., 2007).

Diferentes sdo os motivos que levam a ingestdo de suplementos nutricionais
pelos praticantes de atividades fisicas, destas, sobressai o ganho de massa muscular e

aumento de performance; razdes que poderiam justificar a utilizacdo de aminoacidos e



concentrados protéicos como o suplemento mais consumido pelos frequentadores de
academias (HALLAK; FABRINI; PELUZIO, 2012).

Quanto aos suplementos alimentares mais consumidos, Alves & Lima (2009)
citam os preparados proteicos como albumina (caracterizada pela alta concentracao de
proteinas) e proteinas do soro do leite (possuem alto valor nutricional, alto teor de ami-
noéacidos de cadeia ramificada, alto teor de calcio, dentre outros compostos).

Entretanto, é importante ressaltar que ha prejuizos quando ha consumo ina-
dequado de suplementos alimentares, especialmente quando for sem orientagdo ade-
quada, pois pode resultar em danos irreversiveis a saude. Os efeitos prejudiciais vao
desde céibras e cansaco muscular em consumidores de suplemento alimentar a ocor-
réncia de acromegalia (sindrome de crescimento anormal), provocada pelo excesso de
producédo e consumo de GH, hormonio do crescimento (DOMINGUES; MARINS, 2007).

2.2 Metabolismo da glutamina

A glutamina (CsH10N203) é um L-a-aminoacido, considerada como nao es-
sencial, pode ser sintetizada por todos os tecidos do organismo e encontrada em con-
centracdes elevadas no plasma e no tecido muscular (CRUZAT; PETRY; TIRAPEGUI,
2009).

E considerado um aminoéacido condicionalmente eficaz, ou seja, apesar de
ser compendiado pelo metabolismo normal de células de mamiferos, sob certas condi-
cOes, sepse, diabetes, exercicio intenso, etc, sua ingestdo na dieta € necessario
(NEWSHOLME et al., 2012). A glutamina é o aminoacido de maxima concentracao no
corpo (500-700 umol/L), mas sua concentragdo sanguinea pode alcancar valores abai-
xo de 500 umol/L posteriormente exercicios intensos e prolongados, no estado pos-
operatorio, apdés mdltiplos traumas, na sepse e em individuos queimados
(CAVALCANTE et al., 2012) .

Pacientes em estado catabdlico e criticamente doentes apresentam reducao
na concentracao intracelular de glutamina e, especialmente no musculo esquelético, a
sintese basal de glutamina ndo consegue reverter esta deficiéncia. O balan¢o nitroge-

nado negativo criado nessas condi¢des leva a uma deplecéo intracelular de glutamina,



uma das consequéncias mais relevantes destes estados patoldgicos. Interessantemen-
te, em periodos de convalescéncia, todos os aminoacidos retornam aos seus valores
basais normais, com exce¢do da glutamina, que mantém uma reducdo significativa,
sendo esta utilizada como uma resposta quantitativa ao estado catabdlico (SCHOLER;
KRAUSE, 2017).

A glutamina, pela acédo da enzima glutaminase, € desaminada na maioria das
células, permitindo o L-glutamato, o aminoacido de maior concentracdo intracelular e
precursor de acido y-aminobutirico (GABA), um neurotransmissor inibitério. A prolina,
outro aminoacido, é produzida pela ciclizacdo do glutamato, sendo importante para a
formacao do colageno e tecido conectivo. A glutamina e o glutamato podem ser conver-
tidos em diversas moléculas e assim serem utilizados para a formacéo de ATP via ciclo
do acido citrico (ou ciclo de Krebs — CK). Seus esqueletos de carbono sao utilizados
como principal fonte de energia pelas células epiteliais do intestino delgado, linfocitos e
musculo esquelético. Além disso, podem ser metabolizados a a-cetoglutarato, um subs-
trato intermediario do CK, através da atividade de glutaminase, glutamato desidroge-
nase, alanina aminotransferase, glutamina transaminase e w-amidase (SCHOLER;
KRAUSE, 2017).

Avaliando o papel importante que a glutamina oferece no metabolismo das
células do sistema imune e as alteracdes que sua concentracdo sofre apos a realizacao
de exercicios prolongados e intensos, a periodizagcdo do treinamento no sentido de es-
colha da intensidade das sessdes agregadas a periodos de recuperacdo adequadas
faz-se necessaria (DA CRUZ ALELUIA; MENDES; DA SILVA, 2016).

2.3 Exercicios fisicos e glutamina

Praticantes de atividade fisica sofrem influéncia de educadores fisicos, por
conta do contato direto. A procura por uma alimentacdo saudavel acrescenta cada vez
mais, juntamente com o interesse e busca por suplementos nutricionais com fins espor-
tivos e estéticos. A “prescricdo” destes suplementos, muitas vezes, € feita por educado-
res fisicos, e se feita de maneira errada, ndo obtém as expectativas esperadas pelo

atleta e praticante de atividade fisica (IZEPI et al., 2017).
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A nutricdo adequada tem papel essencial para garantir a ingestao equilibrada
de todos os nutrientes indispensaveis para os individuos fisicamente ativos, resultando
na melhoraria da capacidade de rendimento, além de contribuir para menor incidéncia
de riscos a saude (MOREIRA, RODRIGUES, 2014).

A glutamina é essencial para a funcionalidade do sistema imunoldgico, pois é
o fundamental precursor de energia e de macromoléculas para o linfécito
(CURYBOAVENTURA et al., 2008). A causa potencial da disfuncdo imune em atletas
seria da reducgéo da concentracdo de glutamina no plasma apoés exercicios prolongados
e de alta intensidade, essa diminuicdo cronica das concentragcfes plasmaticas de glu-
tamina aumentaria a susceptibilidade a infeccdo (DE PAULA; DOS SANTOS; DE
OLIVEIRA, 2015).

A suplementacdo de L-glutamina na atividade do musculo quadriceps de
homens saudaveis, induzido por exercicio excéntrico, ndo teve efeito significativo entre
0S grupos sobre os marcadores de lesdo muscular, apesar de ter os efeitos de dor
muscular tardia atenuada no grupo suplementado. Pensa-se que esta diferenca se deve
ao efeito da suplementacdo de glutamina no aumento das células imunolégicas (NIA et
al., 2013).

Dessa forma sugere-se que a ingestdo de aminoacidos ACR antes e durante
o exercicio fisico podera beneficiar o desempenho competitivo em eventos curtos e pro-
longados, tanto no treinamento de forga como no treinamento aerdbio. Interessa assim
conhecer qual o fundamento cientifico para a pressuposta eficacia desta estratégica
ergogeénica, nutritiva e licita (JUNIOR, 2016).

As concentracdes de creatina quinase (CK) e lactato desidrogenase (LDH)
exercem um papel importante no ajuste do metabolismo energético necessério para a
atividade muscular e pode ser utilizada como um indicador crucial para determinar os
niveis de lesdo muscular. Ademais, a LDH, é conhecida por desempenhar um papel
crucial na formacéo e transformacéo de lactato, como a oxidacéo e reducdo enzimatica,
que converte o acido pirivico em lactato (KIM et al., 2013).

O fato da queda da glutamina e exercicio fisico intenso e exaustivo pode
ocasionar imunossupressao por meio da diminuicdo da concentracao plasmatica desse

aminoéacido (Novelli e colaboradores, 2007), o que pode contribuir para 0 aumento da
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susceptibilidade a infec¢des do trato respiratério superior apos o exercicio fisico intenso
e prolongado, ou durante o periodo de treinamento esportivo (ROGERO; MENDES;
TIRAPEGUI, 2005). Outro beneficio da suplementacdo de Aminoacidos de Cadeia Ra-
mificada (ACR) é promover a manutencdo da concentracdo de glutamina apés o exerci-
cio fisico, que por sua vez, esta envolvida na atenuacdo da imunossupressao observa-
da apos o término do EF (NOVELLI et al., 2007; UCHIDA et al., 2008).

Os praticantes de atividades fisicas sao influenciados por amigos e meios de
comunicacdo a comprarem e fazerem o uso de suplementos que prometem efeitos ra-
pidos. Porém, ndo ha conhecimento acerca dos seus efeitos colaterais e, muitas vezes,
nem a necessidade de uso do suplemento. Nas academias, os educadores fisicos séo,
em muitos casos, 0s primeiros a serem questionados sobre a necessidade de suple-
mentagdo, mesmo nao sendo capacitado para tal fungéo, o que demonstra que esses
profissionais podem exercer grande influéncia na decisdo do individuo de optar ou néo
pelo consumo dos produtos (MENDES, 2012).

2.4 Efeitos colaterais da glutamina

A glutaminase € a enzima que catalisa a hidrolise de glutamina em glutamato
e ion amonio. A hidrélise da glutamina representa o primeiro passo na sua utilizacéo a
partir da sintese do glutamato. Outras reacdes podem ocorrer principalmente na via que
permite o consumo de glutamina no ciclo do &cido tricarboxilico. A glutaminase pode ser
encontrada no figado e nos demais tecidos, tais como rins, cérebro, leucdcitos e trato
gastrintestinal. Contudo, a sua forma mais ativa apresenta-se principalmente nas mito-
condrias (SANTOS et al., 2010).

O suplemento podem afetar indiretamente a ingestédo alimentar e a absorcao
por meio dos desconfortos no sistema digestério, como nauseas, vomitos, anorexia, dor
abdominal, diarréia, febre, estomatite, mucosite e aversio alimentar (ARAUJO; SILVA;
FORTES, 2008).

A GIn é o principal combustivel oxidativo para o epitélio intestinal, sendo ne-
cessaria para a manutencdo da estrutura intestinal em estado normal ou de estresse,

tendo efeitos troficos sobre a mucosa intestinal. A absorcdo e o metabolismo da GIn
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pelo intestino delgado acelera durante estados de estresse catabodlico. Um dos subpro-
dutos da GIn, a GSH, protege contra a lesdo oxidante em tecidos. O intestino € o princi-
pal 6rgao de sintese da GSH. Sua sintese pode ser aumentada em até trés vezes pelo
fornecimento de GIn suplementar. Em células tumorais, a toxicidade devido a radiacéo
e quimioterapia € intensificada quando os estoques de GSH estdo esgotados, sendo
este efeito revertido com a suplementacéo de Gin. A GIn esta envolvida em muitos pro-
cessos bioguimicos de sintese e metabolismo, sendo importante para a funcédo de mui-
tos 6rgéos, como musculo, intestino e sistema imune (ARAUJO, 2014).

Um trabalho de Urbina et al. (2005) avaliou os efeitos de dietas parenterais
complementares sobre o estado nutricional de ratos. Os animais que receberam nutri-
céo parenteral suplementada com Ala-GIn (20 g/L) tiveram uma melhor resposta nos
parametros nutricionais, peso corporal, proteinas plasmaticas e retencdo de nitrogénio
em relacdo ao grupo que recebeu nutricdo parenteral padrdo. Um estudo em comuni-
dade urbana no Nordeste do Brasil demonstrou que criangcas suplementadas com for-
mula enteral contendo Ala-Gln apresentaram um aumento de peso por idade e por altu-
ra em relagéo as criancas que receberam placebo e também uma diminui¢éo da taxa de
excrecao da lactulose, sugerindo uma melhora na funcéo da barreira intestinal com Ala-
GIn. (LIMA et al., 2007).

2.5 Beneficios da glutamina

A utilizacdo da glutamina é essencial para diversas células e tecidos do cor-
po que fazem seu uso em altas taxas, como figado, intestino, rins, células do sistema
imune, células pancreaticas e neurdnios especificos do sistema nervoso central. Atual-
mente, a glutamina foi reclassificada como aminoacido “condicionalmente essencial”,
uma vez que as concentracdes plasmatica e intracelular deste aminoacido diminuem
em até 50% em situacdes especiais como septicemia, cancer, trauma e, eventualmente,
no exercicio fisico extremo (Kiehl, 2007).

As concentragfBes plasmaticas de glutamina podem estar diminuidas apoés

exercicio prolongado, sendo que esta alteracdo pode estar associada com prejuizos na
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funcdo imune, sugerindo que a suplementacéo oral de glutamina poderia ser benéfica
para prevenir a imunossupressao causada pelo exercicio (SIMON; LIBERALI, 2012).

Um aspecto importante na suplementacdo de glutamina em exercicio é que
sua suplementacao, associada a outros nutrientes, pode exercer efeitos metabdlicos e
imunologicos positivos. Por exemplo, apds a realizacdo de uma série de exercicio aeré-
bio objetivando depletar as reservas de glicogénio, a suplementacao de glutamina jun-
tamente com polimeros de glicose resultou em um aumento na quantidade total de car-
boidrato estocado no musculo exercitado e no figado (CARVALHO-PEIXOTO; ALVES;
CAMERON, 2007).

Dessa forma, parece que a suplementacéo conjunta de carboidrato e de glu-
tamina parece ser mais eficiente, no que concerne a capacidade de estocar glicogénio,
do que uma refeicdo contendo apenas carboidrato, favorecendo a disponibilidade de
glicose para ser utilizada pelo sistema nervoso central, prolongando assim, o tempo de
endurance em uma sessao de exercicio. Isto ocorre em virtude do aumento de glutami-
na e glicose intracelulares no musculo esquelético reduzindo a translocacdo do GLUT-
4, limitando a sintese de glicogénio neste tecido. Porém, no figado, a absorcéo de gli-
cose ocorre via GLUT-2, um transportador ndo dependente de insulina, existindo um
aumento compensatorio na absorcéo de glicose pelo figado e assim, uma maior sintese
de glicogénio neste 6rgdo (SCHOLER; KRAUSE, 2017).

2.6 Suplementacdo com glutamina na atividade fisica

Sabe-se que muitos suplementos tém como proposito acelerar e maximizar
os efeitos do treinamento fisico, proporcionando, por exemplo, aumento de massa ma-
gra e emagrecimento, entre outros beneficios. O objetivo em geral é o aumento da per-
formance fisica, aliada a uma boa saude e melhora da estrutura fisica (MENDES,
2012).

Os individuos procuram aumentar a pratica de atividade fisica nas academias
e consumir suplementos, muitas vezes sem ter conhecimento de sua real aplicagao,
riscos, maleficios ou beneficios de seu uso e sem a devida recomendacao de um pro-

fissional capacitado (MAXIMIANO; SANTOS, 2017). Esse comportamento gera preocu-
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pacdo, uma vez que o uso indevido de suplementos pode trazer prejuizos a saude do
consumidor além de aumentar os gastos em saude publica (COSTA, ROCHA;
QUINTAO, 2013).

A suplementagdo com glutamina em individuos adultos submetidos a diferen-
tes estimulos de exercicio fisico € benéfica para melhorar o rendimento, reduzir marca-
dores de dano muscular e preservar os niveis de glutamina apos o exercicio fisico. E
necessario que mais estudos randomizados e controlados sejam realizados com amos-
tras maiores e por periodos mais longos se ter conclusfes mais precisas sobre o efeito
da suplementacao de glutamina (WATANABE, 2017).

Apesar de alguns estudos demonstrarem resultados benéficos do consumo
de suplementacédo para perder peso e ganhar massa magra, outros comprovam que o a
utilizacdp excessiva de suplementos nutricionais pode causar efeitos colaterais e toxi-
COS ao organismo, quando usados com imprudéncia (BRITO; LIBERLI, 2012).

Desse modo, somente através da orientacdo nutricional, pode-se proporcio-
nar aos individuos fisicamente ativos a alimentacéo ideal para a melhora do rendimento
do organismo, além de contribuir positivamente para a saude. Segundo o Conselho Fe-
deral de Nutricdo, somente o nutricionista esta apto a realizar prescricao dietética, com
base no diagndstico nutricional (DE OLIVEIRA; RIBOLDI; ALVES, 2017).
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3 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa apresenta algumas limitacdes sobre a temética, por se tratar de
um tema bastante complexo. Entretanto, foi alcangado os objetivos da pesquisa, onde
foram evidenciados os beneficios do suplemento de glutamina em praticantes de ativi-
dades fisicas.

O aumento de musculacao e energia para esses usuarios do suplemento de
glutamina tem mais vantagens a utilizagdo a base de aminoacidos e proteinas, contudo
€ necessario citar que quando mal utilizado, pode ocorrer efeitos colaterais. A glutamina
oferece maior resisténcia e disposicao ao atleta, além de fortalecimento muscular, mas
gue deve ser orientado por um profissional nutricionista para que este venha oferecer
orientacdo dietética individualizada com o objetivo de induzir o alimento adequado e
equilibrado.

Os resultados desta pesquisa implicam em conhecimentos mais aprofunda-
dos, sugerindo realiza¢coes de novas pesquisas para fundamentar a eficiéncia do uso de

suplemento de glutamina em praticantes de atividades fisicas.
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