25

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

SUPLEMENTOS ALIMENTARES PARA O EMAGRECIMENTO: EFICACIA QUESTIONAVEL

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo a
revisdo e analise sistemética dos efeitos de
suplementos alimentares, em particular a L-
Carnitina e o Acido Linoléico Conjugado (CLA)
sobre a redugdo de gordura corporal. Foram
revisados sistematicamente artigos publicados
a partir do ano 2000 até agosto de 2010. As
bases de dados consultadas foram: Pubmed,
HighWire, Medline, Scielo e EBSCOhost. Para
a deteccdo de artigos, utilizaram-se o0s
seguintes descritores: conjugated linoleic acid,
L-Carnitine, supplementation, weight loss e
obesity, acido linoléico conjugado (CLA), L-
Carnitina, suplementacdo, emagrecimento e
obesidade. Dentre o0s achados mais
importantes relacionados ao uso de CLA,
destaca-se a reducdo ponderal, efeitos
colaterais, tais como, aumento da resisténcia a
insulina, aumento da glicemia e insulinemia
em jejum; elevacdo da peroxidacao lipidica e
reducdo da HDL-colesterol em individuos com
sindrome metabdlica. Quanto a
suplementagdo com L-carnitina, os estudos
obtiveram menor plausibilidade cientifica, dado
que, nenhum deles conseguiu comprovar a
eficacia de tal suplemento para a diminuicao
da gordura corporal. Desta forma, a
recomendagdo de tais suplementos com
finalidade especifica de emagrecimento deve
ser evitada e para casos especificos a
recomendacdo deve ser feita de maneira
cautelosa.

Palavras-chave: Acido linoléico conjugado; L-
carnitina; Suplementacdo; Emagrecimento;
Obesidade.
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ABSTRACT

Food supplements for weight loss:
guestionable efficacy

This study aimed to systematically review and
analysis of the effects of dietary supplements,
in particular L-Carnitine and Conjugated
Linoleic Acid (CLA) on the reduction of body
fat. We systematically reviewed articles
published from 2000 until August 2010. The
databases were consulted: PubMed, HighWire,
Medline, ScielO and EBSCOhost. For
detection of articles, we used the descriptors
listed below: Conjugated linoleic acid, L-
Carnitine, Supplementation, Weight loss and
Obesity. Among the most important findings
related to the use of CLA, there is the weight
reduction, side effects such as increased
insulin resistance, elevated blood glucose and
fasting insulin  levels, elevated lipid
peroxidation and reduced HDL-cholesterol in
subjects with metabolic syndrome. For
supplementation with L-carnitine, smaller
studies had scientific plausibility, since no one
could prove the effectiveness of this
supplement to reduce body fat. Thus, the
recommendation of such supplements with
specific purpose of weight loss should be
avoided for specific cases and the
recommendation should be made cautiously.
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INTRODUCAO

Na atualidade, o nimero de pessoas
com sobrepeso e/ou obesidade tem alcancado
propor¢cbes epidemiolégicas, isso tanto em
criangcas e adolescentes como em adultos
(Reis Filho e colaboradores, 2008).

Este aumento tem ocorrido, sobretudo,
em paises desenvolvidos e naqueles
considerados em desenvolvimento, fato este
gue vem gerando preocupagdo entre 0s
gestores de salde publica devido a relagao
direta entre a obesidade e as doencas
cronicas ndo transmissiveis.

Especificamente no Brasil, o aumento
de peso pode ser constatado nos dados
recentes da Pesquisa de Orgamentos
Familiares (POF) 2008-2009, realizada pelo
IBGE em parceria com o Ministério da Saude.

O trabalho revela que 49% da
populacdo adulta (acima dos 20 anos) estao
acima do peso, enquanto 14,8% dessa
amostragem ja se encontram obesa.

A etiologia da obesidade é complexa e
multifatorial, podendo ser reflexo da
dificuldade que as pessoas tém em se
alimentar para se perceberem melhores e
mais saudaveis, além de outros fatores como
aspectos  sociais, culturais, genéticos,
psicossociais, que atuam na origem e na
manutencéo deste quadro (Cuppari, 2005).

Desta forma, a busca de alternativas
para o tratamento de pessoas com sobrepeso
e/ou obesidade torna-se fundamental para
minimizar problemas que poderdo surgir em
consequéncia do excesso de peso como, por
exemplo, o diabetes mellitus, a hipertenséo
arterial, as dislipidemias, a depressédo dentre
outros transtornos.

Existem inUmeros tratamentos
disponiveis na atualidade para a reducdo de
peso, dentre eles, pode-se citar o
farmacoldgico, o cirirgico, o psicolégico e a
modificacao do estilo de vida (atividade fisica e
reeducacédo alimentar) (Schneider, 2009).

Quanto aos riscos/beneficios e a
eficacia dos métodos acima citados, nao ha
davidas de que o balango energético negativo
favoreca uma reducéo ponderal consideravel e
segura.

Porém verifica-se que essa atitude tem
baixa adesdo quando analisada em longo
prazo. Desta maneira, as pessoas tendem a
buscar alternativas mais agressivas e/ou
supostamente mais rapidas, como: cirurgias,

farmacos, suplementos alimentares, entre
outros que favorecam um resultado mais
rapido (Schneider, 2009).

Nessa busca imediata pela reducéo de
peso e uma estética corporal mais esguia, é
que entram em cena o0s suplementos
alimentares, considerados por muitos como
uma solucdo segura, menos invasiva e de
baixo custo quando comparado aos outros
métodos anteriormente citados.

Contudo, tais suplementos nem
sempre representam uma saida eficaz, visto
que, boa parte da literatura cientifica ainda
levanta davidas quanto aos seus beneficios
termogénicos, colocando assim em ddvida a
eficiéncia dessas substancias.

Aliado a eficiéncia questionavel do
ponto de vista da reducdo dos niveis de
gordura corporal, alguns autores ainda
levantam a hip6tese de riscos a saude e
dificuldade da manutenc¢do do peso apés seu
uso, sendo assim, torna-se relevante a revisdo
dos efeitos de tais suplementos para o
esclarecimento dos profissionais envolvidos na
prescrigdo destes recursos alimentares.

Diante do exposto, o estudo objetivou
avaliar a eficacia do uso dos suplementos
alimentares L-Carnitihna e CLA para o
emagrecimento.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo baseou-se em uma
revisdo sistematica da literatura sobre a
eficacia da suplementagéo termogénica para o
emagrecimento.

Foram adotados como critérios de
inclusdo, estarem indexados nas bases de
dados - Pubmed, HighWire, Medline, Scielo e
EBSCOhost - e, terem sido publicados entre
0s anos 2000 a 2010, sendo elencadas as
producdes cientificas por ano e posteriormente
escolhidos os mais relevantes sobre o assunto
de acordo com os seus niveis de evidéncia,
segundo a classificacdo do Center for
Evidence Based Medicine de Oxford,
disponivel em (www.cebm.bet).

Foram  utlizados o0s  seguintes
descritores: conjugated linoleic acid, L-
Carnitine, supplementation, weight loss e
obesity, acido linoléico conjugado (CLA), L-
Carnitina, suplementacdo, emagrecimento e
obesidade.
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Etiologia da Obesidade

A obesidade €é uma doenga
caracterizada pelo acumulo excessivo de
gordura corporal, que em longo prazo pode
prejudicar a saude do individuo. Ha um
consenso na literatura de que sua etiologia
seja  multifatorial, envolvendo aspectos
biolégicos, histéricos, ecoldgicos, politicos,
socioecondmicos, psicossociais e culturais
(Wanderley e Ferreira, 2010).

Bernardi, Cichelero e Vitolo (2005),
ressaltam que é necessario interromper o ciclo
vicioso e avaliar as intensas demandas
psicolégicas causadas pela histéria de
restricdo alimentar e a presséo social para ser
magro.

Ambos 0S fatores trabalham
sinergicamente: a pressao social pode levar a
excessivas dietas, as quais desencadeiam
reacdes psicologicas e fisiolégicas que levam
a recuperacao e ao aumento da obesidade.

Sugere ainda em sua revisdo que
programas de reducgéo de peso, individuais ou
em grupo, tenham abordagem interdisciplinar,
de fato, e que enfatizem, junto aos pacientes,
a compreensao dos mecanismos
biopsicossociais aos quais estdo submetidos
(Bernardi, Cichelero e Vitolo, 2005).

Na revisdo feita por Pinheiro e
colaboradores (2004) é relatado que as
praticas clinicas integradas ao processo de
educacgdo nutricional sdo importantes para
concretizar ndo s6 o0 acesso, mas
principalmente a incorporagdo de habitos
saudaveis de vida e alimentacdo e que, além
disso, uma abordagem psicoldgica, que avalie
e monitore 0 comportamento alimentar
inserido no processo de perda-ganho de peso
e sua manutencdo, deve também ser
considerada e incluida no tratamento da
obesidade.

O caminho para esta estratégia exige
a necessidade de atuacdo multi-interdisciplinar
nos servicos de salde, nos quais 0 processo
salide/doenca seja permeado pelo olhar
integrado e sincronizado com os habitos socio-
culturais da  populagdo (Pinheiro e
colaboradores, 2004).

A ideia de magreza como condicao da
beleza ganhou forca histérica no inicio do
século XX e se prolonga até os dias atuais,
gerando sofrimento - ndo apenas no ambito
fisico, mas social, afetivo e moral - para as
pessoas acima do peso (Mattos e Luz, 2009).

Na sociedade atual, a beleza passa a
ser “democratizada”, na medida em que se
pode compra-la no mercado. Com autonomia
financeira, muitas mulheres se tornam cada
vez mais as grandes consumidoras da
indUstria da moda, das cirurgias estéticas e
dos produtos de beleza como relatado por
Mattos e Luz (2009).

Cada vez mais, percebesse a
preocupacdo desta nova geracdo com a
saude, isso tem feito dos suplementos
alimentares o recurso ideal para suprir e/ou
aumentar o ganho ou a perda de peso
corpéreo.

Nesse sentido, muitas pessoas tém
procurado produtos que maximizem a reducao
da gordura corporal. Entretanto, nem sempre
tais produtos realmente apresentam
evidéncias cientificas com relagdo a sua
eficiéncia, podendo inclusive prejudicar a
salde desses consumidores ou frustra-los
quanto ao resultado final ndo muito vantajoso
(Bell e Goodrick, 2002).

Acido linoleico conjugado (CLA)

O acido linoléico conjugado (CLA), que
representa um conjunto de isémeros do &cido
linoléico (18:2 n-6), tem sido considerado um
potente agente anti-obesidade, pelas suas
possiveis propriedades moduladoras no
metabolismo lipidico. Entretanto, seu efeito
guanto a perda de peso ainda é controverso,
visto que, a escassez de pesquisas que
encontraram tal eficacia ainda é irrelevante
(Mouréo e colaboradores, 2005).

O CLA é encontrado em maiores
concentracdes na gordura de ruminantes,
como, por exemplo, carne de gado, laticinios,
entre outros. Em produtos lacteos, a
concentracdo de CLA varia de 2,9 a 8,92 mg
CLA/g de gordura, sendo que o isdmero 9-cis,
11-trans contribui com cerca de 73% a 93% do
total de isébmeros do CLA nesses produtos. A
gordura da carne de gado contém cerca de 3,1
a 8,5mg de CLA/g de gordura, com o0s
isbmeros 9-cis, 1l-trans contribuindo com
cerca de 57% a 85% do CLA total (Mouréo e
colaboradores 2005).

Mourdo e colaboradores (2005), em
sua revisdo concluiu que, especialmente, em
camundongos, o CLA parece afetar
substancialmente a composi¢do corporal pela
reducdo de tecido adiposo, porém de forma
mais lenta do que em ratos. Ainda ndo existem
comprovacgdes  cientificas de que a
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suplementagdo com CLA reduza o0 peso
corporal ou o indice de massa corporal em
humanos, porém algum efeito relacionado a
reducdo do tecido adiposo parece ocorrer com
doses acima de 3g de CLA por dia,
especialmente na regido abdominal de
homens obesos, e no tecido muscular
esquelético. O autor também relata que dentre
os diferentes isbmeros do CLA, o 10-trans, 12-
cis € 0 que tem maior influencia sobre as
mudancas na composicdo corporal em
animais, j& em humanos nado se pode afirmar
ainda, pois os estudos foram conduzidos com
uma mistura de isbmeros.

DeLany e West (2000) em seu
experimento com camundongos
suplementados com 1% de CLA verificou um
efeito significativo principalmente do CLA
sobre o peso corporal em relacdo ao grupo
controle.

A energia consumida nao foi
significativamente diferente do controle. Ainda,
demonstrou que estes efeitos sao
independentes do teor de gordura na dieta, ja
que o CLA reduziu o teor de gordura corporal
aproximadamente na mesma propor¢cdo nos
animais alimentados com alto teor de gordura
ou na dieta com baixo teor de gordura.

J& Terpstra e colaboradores (2002) em
seu experimento verificou que a restricdo
caldrica interferiu nos resultados
significativamente. Os ratos alimentados com
a dieta suplementada com CLA sem restricdo
de consumo tinham 3,5% menor peso corporal
final em relacdo aos controles, enquanto os
camundongos alimentados com uma
quantidade restrita de dieta CLA tiveram 9,8%
menor peso corporal. As dietas com CLA
reduziu a propor¢cdo de gordura corporal em
66% no grupo nao restrito e 63% no restrito.

Acredita-se que o CLA favoreca a
reducdo da atividade da enzima lipase
lipoprotéica indicando que essa inibicdo seria
a responsavel pela diminuicdo da gordura
corporal, por diminuir a lipogénese, conforme
Botelho, Santos-Zago e Oliveira (2009)
verificaram em seu estudo. Wang e Jones
(2004), também observaram que o CLA
diminui a ingestdo caldrica, aumenta a
oxidacao lipidica além de reduzir a lipogénese,
mas estes resultados ainda séao
inconsistentes.

Risérus e colaboradores (2004)
realizaram estudo com um grupo de homens e
mulheres saudaveis e outro grupo de homens

obesos com sindrome metabdlica, tendo
duracdo de quatro a 12 semanas. Foram
suplementados com 2,2 a 4,2g de isdmeros do
CLA e com o isbmero 10-trans e 12-cis
isolado. Os participantes permaneceram com
a sua dieta habitual. Ao final, o estudo néo
demonstrou efeito sobre o peso corporal,
havendo apenas a reducdo da proporcédo de
gordura corporal, especialmente a abdominal
(-3,8%).

Em outro estudo realizado com
homens e mulheres saudaveis, porém com
excesso de peso, Gaullier e colaboradores
(2004) verificaram uma significativa reducéo
da gordura corporal, independente da
composicao da dieta, através da
suplementacdo de uma mistura contendo 80%
de isdmeros 10-trans, 11-trans, 9-cis e 12-cis.

Em estudo semelhante, Smedman e
Vessby (2001) também observaram uma
reducédo significativa na proporgéo de gordura
corporal dos individuos suplementados com
3,8% de CLA, entretanto ressaltam que mais
estudos sdo necessdrios para avaliar seus
efeitos em longo prazo.

E importante ressaltar ainda que
alguns efeitos indesejaveis relacionados ao
uso do CLA foram encontrados tanto em
estudos com humanos, quanto em animais,
como aumento da resisténcia a insulina,
aumento da glicose e insulina de jejum;
elevacao da peroxidagéo lipidica, reducéo da
HDL-colesterol em individuos com sindrome
metabdlica (dislipidemia, hipertenséo) tratados
com o isbmero 10-trans, 12-cis36 (Mourdo e
colaboradores, 2005).

Além disso, Tsuboyama-Kasaoka e
colaboradores (2000) verificaram uma indugéo
de lipodistrofia em ratos fémeas
suplementadas.

Alguns outros efeitos benéficos foram
verificados em relacdo ao uso de CLA, como
reducdo do colesterol, ftriglicerideos e
consequentemente diminuicdo do risco de
aterosclerose (Feitoza e colaboradores, 2009).

Com a suplementagdo de capsulas
contendo 1,8g/dia de CLA, homens e mulheres
em programa de treinamento obtiveram uma
reducdo na gordura corporal, contudo os
autores discutem que o treinamento talvez
tenha um efeito expressivo neste resultado.
Relatam também que a dose administrada é
aproximadamente metade que a usualmente
estudada em humanos e os efeitos
encontrados neste estudo foram igualmente
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expressivos quando comparados com outros
usados com dose semelhante (Thom,

Wadstein e Gudmundsen, 2001).

Quadro 1 — Sintese dos principais estudos com suplementacao de acido linoléico conjugado (CLA).

Autor Amostra Treinamento Intensidade Duracao Resultados
DeLany e Ratos N&o Retoélétiadoeno
colaboradores, machos N&o houve N&o houve houve gordura
2000.
corporal.
Tsuboyama- Sem reducéo
Kasaoka e Ratos ~ = N&ao de gordura.
A N&ao houve N&ao houve ~
colaboradores, fémeas houve Inducéo de
2000. Lipodistrofia.
Diminuicdo na
Homens = ~
Smedman e ~ = N&ao proporcédo de
e N&o houve N&ao houve
Vessby, 2001. houve gordura
Mulheres
corporal.
Thom, Homens Reducédo na
Wadstein e e 3 vezes por Exercicios 90 or(c;jura
Gudmundsen, semana intensos minutos 9
mulheres corporal.
2001.
Reducdo da
Terpstra e Ratos NZo Cg?rg:‘glae
colaboradores, machos N&o houve N&o houve P
. houve aumento do
2002. jovens
gasto
energeético.
Alta ou Reducéo
Gaullier e Homens Sessdes baixa de reducal
. 20 significativa
colaboradores, e semanais de acordo com minutos da gordura
2004. mulheres treinamento método 9
i corporal.
validado
L-Carnitina vendido como suplemento alimentar
A carnitina (3-hidroxi-4-N- denominado fat burner “queimador de gordura”

trimetilamino--butirato) é uma amina
quaternaria com funcdo fundamental na
geracdo de energia pela célula, pois age nas
reacOes transferidoras de acidos graxos livres
de cadeia longa do citosol para mitocéndrias,
faciltando sua oxidacdo e geracdo de
adenosina trifosfato  (ATP) (Coelho e
colaboradores, 2005).

A concentracdo organica de carnitina
(aproximadamente 20g ou 120mmol) é
resultante de varios processos metabolicos,
tais como ingestdo, biossintese, transporte
dentro e fora dos tecidos e excrecdo (Coelho e
colaboradores, 2005).

Através de uma dieta balanceada séo
absorvidas entre 50 e 100mg de carnitina
diarias. A fonte mais rica em carnitina é a
carne. Este composto tem recebido atencéo
por ser um dos responsaveis pela possivel
oxidacdo lipidica, de modo que tem sido

(Aoki e colaboradores, 2004).

No entanto, lossa e colaboradores
(2002) investigaram o efeito de L-carnitina
(1g/kg de peso corporal) em ratos jovens e
velhos, constatando ndo haver diferenca
significativa no peso corporal e nem na
porcentagem de agua para todos 0s grupos.
Nesse mesmo estudo, observou-se aumento
da porcentagem de gordura corporal com a
idade e reducéo significativa no grupo jovem
tratado com L-carnitina em comparacdo ao
controle.

Em estudo realizado com mulheres
com sobrepeso, suplementadas com carnitina
(4g/dia por oito semanas), que praticavam
atividade fisica regularmente, ndo foram
observadas altera¢des no peso e tampouco na
gordura corporal (Villani e colaboradores,
2000).

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 6. n. 31. p. 25-32. Janeiro/Fevereiro. 2012. ISSN 1981-9927.



30

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br

Em estudo com modelo animal,
conduzido por Aoki e colaboradores (2004)
foram administrados 2,8mg/kg de L-carnitina
em ratos treinados e ndo treinados durante 28
dias. No grupo treinado aerobiamente foi
observada redugéo no contetdo de gordura da
carcaca e tecidos adiposos brancos, porém a
suplementacdo ndo maximizou a perda
induzida pelo treinamento, jA& que ndo houve
diferenca significativa entre o0s grupos
treinados sem suplementacdo e 0 grupo
treinado com suplementacdo (Aoki e
colaboradores, 2004).

Brandsch e Eder (2002) realizaram um
experimento com ratos alimentados com dieta
hipocaldrica por 23 dias. Sendo divididos em
dois grupos (grupo controle, grupo tratado). A
dieta do grupo tratado foi suplementada com
L-carnitina (5g/kg).

Os ratos perderam uma quantidade
consideravel de peso com a dieta de baixo
valor energético, a0 mesmo tempo em que
ocorreu reducdo acentuada nos niveis de
gordura corporal. No entanto, ndo houve
diferencas significativas entre o grupo controle
€0 grupo tratado (com L-carnitina) em relagéo
a esses parametros.

Quadro 2 — Sintese dos principais estudos com suplementacado de L-Carnitina.

Autor Amostra Treinamento Intensidade Duracéao Resultados
Reducao na
Blanchard e N0 concentracéo
colaboradores, Gatos N&o houve N&o houve h plasmatica de &c.
ouve
2002. graxos e cetose
em jejum.
Reducao na
deposicédo de
lossa e Ratos NZo lipidios em ratos
colaboradores, jovens e N&o houve N&o houve jovens e aumento
- houve
2002. idosos do percentual de
proteina corporal
de ratos idosos.
N&o houve efeito
Patalay e Mulheres Caminhada S|gn|f|ca~t|v0 na
com com 4500 10 reducado de
colaboradores, . ~ . S s
sobrepeso Utilizacao de passos/dia semanas trigliceridios e
2005. N .
ou obesas peddmetro medidas
antropomeétricas.
Makowski e Ratos NZo N&o houve efeito
colaboradores, N&o houve N&o houve significativo no
machos houve
2009. peso corporal.
N&o houve
Exercicios 70% a 80% alteracdes sobre
Coelho e Homens e aerodbicos, da 12 composicao
colaboradores, Mulheres resistidos e frequéncia semanas corporal e
2010. de cardiaca oxidacédo de
flexibilidade maxima acidos graxos
livres.
CONCLUSAO Em relacdio ao uso de CLA

De acordo com os dados levantados
nesta revisdo sistematica, pode-se concluir
que mais estudos se fazem necessarios sobre
0 uso de suplementos termogénicos,
especialmente sobre o CLA e a L-Carnitina,
por serem uns dos suplementos mais
utilizados por aqueles que buscam a reducédo
de gordura corporal com fins estéticos.

verificaram-se alguns efeitos positivos em
alguns estudos, porém, ainda inconclusivos.

Contudo, alguns efeitos colaterais
foram encontrados, como por exemplo, o
aumento da resisténcia & insulina, o aumento
da glicemia e insulinemia de jejum; a elevacéo
da peroxidacgéo lipidica e a redugdo de HDL-c
em individuos com sindrome metabdlica.

Ja sobre a L-Carnitina, os dados séo
menos consistentes, visto que, nenhum estudo
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comprovou efeito positivo em relagdo a perda
de peso e diminui¢do da gordura corporal.

Estes achados indicam a necessidade
de mais estudos com o intuito de elucidar os
reais efeitos destes suplementos,
especialmente em humanos, ja que o0s
maiores achados foram em estudos com
modelo animal.

Sendo assim, a recomendacao de tais
suplementos com finalidade especifica de
emagrecimento deve ser evitada e para casos
especificos a recomendacéo deve ser feita de
maneira cautelosa.
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