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L-ARGININA E
EXERCICIOS FiSICOS:
CAMINHOS PARA
SUPLEMENTACAO

L-arginina [ (25)-2-amino-5-(diaminomethylideneamino)

pentanoic acid ou (S)-2-Amino-5-guanidinopentanoic
acid (Figura 1) ¢ um aminodcido produzido no organismo
para exercer determinadas fungdes importantes, que estido
relacionadas ao controle da pressao arterial, melhora no
sistema imune e resisténcia durante as atividades fisicas
(McRae, 2016).

FIGURA | - ESTRUTURA QUIMICA DA L-ARGININA EM 2D

Fonte: https://pubchem.ncbi.nim.nih.gov/ =2D-Structure
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Por ser sintetizada no organismo, a L-arginina era
classificada como um aminoacido nao essencial (Rose,
1937). Sua classificagdio como um aminodcido semi
essencial ou condicional se deu na década de 70, quan-
do o grupo liderado pelo cientista Barbul (Baltimore,
Maryland) verificou que os caminhos metabdlicos deste
aminodcido poderiam ter um potencial efeito terapéu-
tico, principalmente em algumas situagdes especiais,
como hipertensao, infecgdes bacterianas ou aumento
de processos oxidativos (Barbul, 1986; McRae, 2016).
Na década de 80, pesquisadores verificaram que a L-
-arginina ¢ o principal aminodcido precursor de 6xido
nitrico (NO) (Palmer, Ashton, & Moncada, 1988). Con-
sequentemente, na década de 90, avaliaram o papel do
NO sobre a inflamagdo e imunidade (Albina & Reichner,
1995).

Os estudos com a L-arginina continuaram e diversas
hipoteses surgiram, relatando que este é um aminoacido
que possui diversos caminhos metabdlicos importantes,
além dos supracitados, que estio diretamente ligados a
sintese protéica e produgio de compostos bioativos como
o préprio 6xido nitrico (NO), creatina, poliaminas, agma-
tiva, prolina, e participa do metabolismo do glutamato e
do ciclo da ureia (Figura 2) (Morris, 2007).



FIGURA 2 - PRINCIPAIS FUNGCOES DA L-ARGININA NO
ORGANISMO HUMANO
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Os processos que envolvem a L-arginina ocorrem de
acordo com o tipo de célula, idade, estiagio de desenvolvi-
mento, dieta, estado de saiide ou doenga e, por esses moti-
vos, ainda ha questionamentos sobre seu real metabolismo
e fungdes (Morris, 2007).

A sintese enddgena de L-arginina ocorre a partir da
citrulina, pela expressio das enzimas argininosuccinato
sintetase (AAS) ou argininosuccinato liase (ASL) (Morris,
2007). Ja a L-arginina ingerida através da dieta é degrada-
da no trato gastrintestinal e figado pela ag¢do da arginase,
enzima pela qual pode ser inibida pela citrulina. Entao,
supde-se que a ingestdo de citrulina possa proteger a L-
-arginina da degradagdo e manter os seus niveis circulan-
tes. Consequentemente, L-arginina se converte em NO e
citrulina pela agiao da NOS (6xido nitrico sintase), o que
fecha o chamado “Ciclo Citrulina-Arginina”, mantando a
efetividade da produgdo de NO no organismo (Suzuki et
al., 2019).

O NO ¢ uma das principais substincias presentes no
endotélio vascular responsavel pelo relaxamento muscular e
redugio da pressdo sanguinea (McRae, 2016). Isto implica
que, se este aminodcido esta disponivel, ele também pode
contribuir para o aumento da produgido de NO. Portanto, se
h4 uma deplegao de L-arginina na corrente sanguinea ou au-
mento da expressao de arginase, consequentemente ocorre
a inibi¢do da expressio de NOS e redu¢ido da concentragio
de NO, o que pode prejudicar diversos processos, principal-
mente o que envolve a dilatagio dos vasos (Morris, 2007).

No caso de exercicios fisicos dinAmicos, o fluxo sanguineo,
a temperatura e a transpira¢io aumentam. Portanto, sugere-
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se que o NO, produzido a partir da NOS endotelial, possa
ser um dos principais responsaveis pela dilatagio reflexa
cutinea e também contribua para o aumento da tempera-
tura corporal. Esta dilatagio faz com que o fluxo de sangue
e oxigénio aumente nos musculos, o que é benéfico para a
pratica de exercicios fisicos (McNamara, Keen, Simmons,
Alexander, & Wong, 2014).

Os principais questionamentos estdo relacionados a
biodisponibilidade da L-arginina, ja que, quando admi-
nistrada por via oral, é extensivamente metabolizada pelo
intestino e figado (van de Poll et al., 2007)"type":"article
journal","volume":"85"},"uris": [ "http://www.mendeley.com/
documents/?uuid=bbf35dcc-677f-45¢7-b617-2ca8902¢3
863"]}],"mendeley":{"formattedCitation":"(van de Poll et
al., 2007. O estudo realizado por Suzuki et al. (2019)
demonstrou que houve uma maior efetividade ¢ melhora
na performance e no esforgo fisico de jogadores de futebol
que ingeriram citrulina (1.2 ¢/d) e L-arginina (1.2 g/d)
durante 7 dias. No entanto, vale ressaltar que a citrulina
nio esta presente na lista positiva publicada pela Anvisa
e nio ¢é permitida para uso em suplementos alimentares
industrializados (Brasil, 2018).

Os exercicios fisicos de média e alta intensidade podem
gerar situacoes de stress e decaimento da concentracdo de
diversos aminodcidos, incluindo a L-arginina (por este mo-
tivo, ela pode ser considerada um aminoacido condicional).
Dentro deste cenario, podem ocorrer danos celulares (e no
DNA) provocados, principalmente, pela formagéo de radicais
livres. Para avaliar o efeito da L-arginina sobre a atividade
fisica, Stefani et al. (2018) administraram 500 mg,/Kg/dia
do aminoacido diluido em 4gua (1 mL de solugdo), pois
estudos anteriores verificaram que esta concentragio foi
adequada para elevar os niveis séricos de NO em até 25%
em ratos. Os autores constataram que a suplementagio de
L-arginina associada ao treino resistido promoveu beneficios
biométricos, cardiovasculares ¢ hormonais e reforgam que a
suplementagdo com arginina pode reduzir danos oxidativos
durante o exercicio.

Por conta dos danos oxidativos, a L-arginina também ¢é
utilizada pelo sistema imune, ja que o NO pode servir como
um potente antioxidante, pois reduz consideravelmente os
niveis de radicais superéxido e hidroxil, que sido formados
durante o stress oxidativo. Esses fatos fazem com que este
aminodacido ajude na prevencio de infecg¢des, principalmen-
te em condigdes especiais como cirurgias, doengas cronicas
ou mesmo em exercicios de alta intensidade, podendo re-
duzir os danos provocados no DNA de leucéceitos (Stefani
et al., 2018).

Outra informagao importante sobre a atividade da L-
-arginina no organismo estd relacionada a producdo de
creatina, junto com os aminoacidos metionina e glicina. A
creatina ¢ utilizada pelos musculos para o aumento da po-
téncia de transformagio de ADP em ATP através da elevagao
da disponibilidade de fosfocreatina durante a recuperagio
do exercicio, fato que melhora a performance (Cribb &
Hayes, 2000).

ADITIVOS | INGREDIENTES

w
(%}



ATIVIDADE ESPORTIVA

ADITIVOS | INGREDIENTES

w
o

Com relag¢do a suplementacao, pode-se verificar no
mercado que os aminodcidos, em geral, podem ser obtidos
por hidrélise proteica, sintese quimica ou microbiolégica. A
maior parte da L-arginina, especificamente, é produzida pelo
método de fermentagio direta a partir de fontes naturais de
carbono, como o amido presente tapioca ¢ milho e amonia
como fonte de nitrogénio. Uma das principais bactérias
utilizadas no processo fermentativo é a Corynebacterium
(Brevibacterium), que produz inicialmente o L-glutamato,
principal precursor metabdlico de L-arginina. Apds a com-
pleta fermentagio, os micro-organismos sio separados por
centrifugagdo ou membrana de filtragao. O sobrenadante ou
filtrado é separado em 4cidos organicos e outros aminoaci-
dos e purificados por diversos processos até a obtengido de
cristais puros de L-arginina (Utagawa, 2004). Os cristais
de L-arginina sdo utilizados em suplementos alimentares e
estdo disponiveis no mercado como aminoécido livre, mas
também na forma de sais sintéticos, como aspartato ou

cloridrato de arginina. No Brasil, a nova regulamentagio,
publicada em 2018, estabelece o limite maximo de 3.810
mg para uso em suplementos alimentares (Brasil, 2018).
No entanto, vale ressaltar que, em condi¢oes de infecgoes
ou stress oxidativo intenso, quantidades maiores podem ser
administradas, mas sempre com prescri¢do e orienta¢io
médica. Dados observaram que doses tinicas de 3.000-6.000
mg raramente provocam efeitos adversos em atletas, mas
doses agudas acima de 9.000 mg podem provocar efeitos
gastrintestinais, como nduseas, vomito e diarreia (Grimble,
2007).

Sugere-se que suplementos contendo L-arginina po-
dem ser potenciais aliados para o aumento pela dilata¢do
endotelial, o que melhora o fluxo sanguineo e de oxigénio
nos miusculos, protegio do sistema imune de atletas ¢ me-
lhora na performance (pela produgio de creatina). Porém,
estimula-se a realizagdo de mais pesquisas clinicas para
melhor comprovagao da sua eficacia.
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