20

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versso eletrénica

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

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

AVALIACAO DOS ROTULOS DE SUPLEMENTOS ESPORTIVOS QUANTO A
BIODISPONIBILIDADE DE MICRONUTRIENTES

EVALUATION OF SPORT SUPPLEMENTS LABELS REGARDING MICRONUTRIENTS
BIOAVAILABILITY

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar a
quantidade de micronutrientes de alguns
suplementos esportivos comercializados e
discutir as possiveis intera¢gdes em relacdo a
biodisponibilidade  decorrentes de sua
administragdo. As fichas técnicas dos produtos
foram enviadas por e-mail ou correio e
analisados os micronutrientes que tivessem
algum tipo de interacdo, positiva ou negativa,
como entre calcio versus ferro, vitamina C e
ferro, sédio e calcio, etc. Através de todos os
levantamentos analisados, conclui-se que se
deveriam realizar mais estudos para uma
melhor andlise do real efeito de cada uma
destas interagdes entre os micronutrientes
quando juntos na mesma férmula a fim de
saber se realmente haverd ou nao interacao
quando forem consideradas também as

refeicoes.
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ABSTRACT

The objective of the present study was to verify
the quantity of micronutrients of some
commercialized sport supplements and
discuss the possible interactions in relation to
bioavailability according to its administration.
The technical data was sent by mail and
analyzed to see which micronutrients showed
any type of interaction (positive or negative)
for example, calcium versus iron, ascorbic
acid versus iron, etc. After all documents were
reviewed we concluded that more studies
should be done for a better analysis of the real
effect of each interaction between minerals, in
order to know if the interactions are also
considered when supplements are together
with meal.
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INTRODUCAO

Atualmente, a busca por suplementos
esportivos tem sido cada vez maior seja por
atletas ou por praticantes de atividade fisica,
que visam a melhoria da estética ou da
performance em competicbes (Gomes e
Tirapegui, 2000).

As empresas procuram colocar em
suas formulas, além das substancias de
possivel efeito ergogénico, uma variedade de
vitaminas e minerais, alegando que isso
ajudaria no desempenho. A literatura
apresenta alguns estudos com atividade fisica
onde estes individuos necessitariam de uma
quantidade maior de vitaminas, principalmente
as antioxidantes, ja que ha um aumento na
producdo de espécies reativas de oxigénio
(Evans, 2000) e de vitaminas do complexo B
(Monore, 2000), devido ao seu envolvimento
em varias reacoes metabdlicas (Clarkson,
1998).

Além das vitaminas, o0s minerais
envolvidos no metabolismo energético também
deveriam estar aumentados (ACSM, 2000;
Golf, Bohmer e Nowacki, 1993), uma vez que
a atividade fisica aguda aumenta a perda,
mesmo que transitéria, de alguns minerais
(Lukaski, 2000). Apesar dessas evidéncias,
deficiéncias dietéticas da maioria das
vitaminas ndo sao muito comuns entre atletas,
exceto naqueles que restringem sua ingestao
para manter o peso corporal (Haymes, 1991).
Também aparecem na literatura alguns
estudos mostrando que pessoas com uma
ingestdo adequada n&o necessitariam de
suplementagédo (Tremblay e colaboradores,
1984; Weight, Myburgh e Noakes, 1988).

Porém, deve-se considerar que a
simples presenca de um nutriente na férmula
ou dieta ndo garante sua utlizacdo pelo
organismo, pois estes possuem varias
interacoes entre si. A biodisponibilidade deles,
ou seja, a propor¢do de nutrientes que é
realmente utilizada pelo organismo, depende
de varios fatores como, por exemplo, a forma
quimica em que eles se encontram, a
quantidade na dieta e a matriz onde ele esta
incorporado como  fitato, oxalato etc.
(Cozzolino, 1997).

O metabolismo dos minerais nao pode
ser considerado de maneira isolada, pois
fatores fisiolégicos e nutricionais podem
interferir na absor¢do, no transporte e no
armazenamento. Dessa forma, pode ocorrer

tanto deficiéncia (por ma absorgdo) quanto
toxicidade (devido ao acumulo do produto no
organismo) (Bremmer e Beattie, 1995). Um
dos fatores que interferem na
biodisponibilidade dos minerais esta
relacionado as interagées que ocorrem entre
os mesmos (Bremmer e Beattie, 1995;
Cozzolino, 1997). As interagbes podem ser
diretas e indiretas. As diretas sao geralmente
fendmenos competitivos que ocorrem durante
a absorcado intestinal ou utilizacdo tecidual,
enquanto que as indiretas ocorrem quando um
mineral esta envolvido no metabolismo do
outro, de modo que a deficiéncia de um
acarreta num prejuizo de fungcdo do outro
(Couzi e colaboradores, 1993).

A literatura cientifica, porém, ainda é
escassa de informagcbes em relacdo a
quantidade e biodisponibilidade dos nutrientes
em suplementos comercializados e a utilizacao
desses nutrientes por pessoas que se
exercitam com regularidade.

Dessa forma, o objetivo do presente
estudo foi: 1) verificar a quantidade de
micronutrientes de alguns  suplementos
comercializados; 2) discutir as possiveis
interacdes decorrentes de sua administracao,
em relagdo a biodisponibilidade.

METODOLOGIA

Foram analisados os rétulos de alguns
suplementos esportivos existentes no mercado
de industrias nacionais e internacionais, para
verificar as possiveis interagdes entre o0s
minerais e entre 0s minerais e as vitaminas.

Grupos, nomes comerciais e respectivos
laboratorios:

Repositor energético Designer Carbo (DNA)
Alimento protéico Albumina pura (Advanced
Nutrition)
Milk & Egg (Universal
Nutrition)
Myoplex (EAS)
Soy Pro (Universal
Nutrition)
Alimentos compensadores Mass Gainers 4400 AGE
(Nutrilatina)
Nutri whey protein
(Integralmédica)
Suplemento vitaminico Daily  caps (Universal
mineral NUtritiOn)
Repositor hidroeletrolitico Sport Drink  (Advanced
Nutrition)
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Apéds solicitagdo, as industrias e/ou
seus representantes enviaram, via e-mail ou
correio, fichas técnicas dos produtos. Foram
escolhidas uma ou mais fichas de cada grupo
que apresentassem minerais e vitaminas em
sua composicdo. Os suplementos foram
divididos em grupos conforme preconizado
pelas Portarias 222/98 e 32/98 da ANVISA .

Nao foram analisados todos os
micronutrientes existentes nas férmulas, mas
somente aqueles que possuem dados na

literatura a respeito de alguma possivel
competicao com outros nutrientes,
possibilitando uma alteracdo na sua

biodisponibilidade, aumentando ou diminuindo
sua absor¢ao ou aumentando sua excregao.

A analise foi feita baseando-se apenas
na dosagem recomendada por cada
fabricante, presente no roétulo do produto, ndo
considerando outros alimentos, como leite,
suco de fruta etc., que na maioria das vezes é
sugerido pela industria como modo de
diversificar o consumo.

RESULTADOS

O resultado da leitura dos rétulos foi
disposto na tabela abaixo:

A Tabela 1 mostra a quantidade de
vitaminas e minerais presentes na dose
proposta pelo rétulo do produto, de acordo
com cada fabricante, sem adicdo de nenhum
outro alimento.

Tabela 1: Quantidade de alguns micronutrientes presentes nos produtos estudados.

PRODUTO| Pro | _ ) ] ) Ac
i Fibra Fe Zn Cu Se | Mg Na P VitA | VitC | VitE | |
£ Jteina ) 19 | mg) ma) | (ma) | (meg) (mg) | (ma) | (me) | W) | (me) | ma) | "D
m m m mc m m m m m
DOSAGEM| (g) g (mg) g g g g g g g g g (mcg) ul)
Designer
Carbo (60 | 0 0 558 | 16 | 16,9 | 0,7 | 158 | 68 0 |181,3|6045| 136 | 2,3 | 453 | 44
9)
Albumina
Pura(16 | 126 | 0 10 | 0,2 0 0 0 0 |[1648| 0 0 0 0 0 0
9)
Milk & Egg
24 0 500 | 0,2 0 0 0 100 | 145 0 |2500| 30 0 0 200
(359)
Myoplex
53 7 630 | 96 | 7,5 1 24 | 300 | 310 | 480 | 1750 | 30 | 44,8 | 200 0
(96 g)
Soy pro
27 0 60 5 1,2 | 04 0 0 280 | 250 0 0 0 64 0
(339)
Mass
gainers
32 0 25 | 28 | 261 | 05 | 122|583 | 0 | 231 (4648|105 | 1,74 | 349 | 36
4400 age
(129 g)
Nutri whey
protein 31 0 504 3 23 | 05 | 105 | 45 | 383 | 435 | 400 9 33 | 30 30
(120 g)
Daily caps
0 0 100 0 15 2 25 60 0 100 | 5750 | 75 | 53,7 | 400 | 520
(1 caspula)
Sport drink
0 0 | 2033 0 0 0 0 | 10,9 |218,7| 105 0 6,3 0 0 0
(359)
Como pode ser observado, os interacdes existentes entre eles, pode-se
suplementos possuem varias vitaminas e verificar que em relacdo as interacoes
minerais em sua composi¢cdo. Analisando as negativas (onde um mineral ou vitamina
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diminui a absor¢cdo de outro ou aumenta sua
excreg¢ao) as possibilidades de diminuicao de
biodisponibilidade ocorrem entre os seguintes
minerais:

- Célcio podendo interferir negativamente com
o ferro, zinco, fésforo; e sédio, proteina e fibra
interferindo no calcio.

- Ferro podendo interferir no zinco; fitato
podendo interferir no ferro; caseina, albumina
e whey protein interferindo no ferro.

- Vitamina C diminuindo a biodisponibilidade
de cobre.

- Zinco interferindo no cobre; e caseina
interferindo no zinco.

- Vitamina A interferindo na vitamina E.

- Proteina diminuindo a biodisponibilidade de
folato.

Com relacdo as interagcbes positivas, ha
possibilidades de ocorrer nos seguintes
nutrientes:

- Lactose e vitamina D podendo aumentar a
biodisponibilidade de calcio.
- Vitamina C melhorando a absorcao de ferro
nao heme.
-Proteina interferindo positivamente com zinco.
- Vitamina E aumentando a vitamina A.
- Vitamina A podendo aumentar a
biodisponibilidade de selénio assim como a
vitamina E.
- Lactose podendo aumentar magnésio.

A Tabela 2 mostra em quais
suplementos essas interagbes positivas e
negativas podem acontecer.

Tabela 2: Relagéo das interagdes positivas e negativas possiveis entre os nutrientes dos suplementos

selecionados

Interac6es Positivas Interacoes Negativas
0
L x
< © c [«)) © > c
@ < w
£ SIS |z|8]8 |2 lelslala|S|Slc|LlE |85 2]ge
<@ o < x © > < < 8 N (@] < < N = ol x o © > =®
S 2 lalo|<S| X< | w @ x| x : XlE|lw| X8|l | X £ X 2o
a o o | w o | o | ® s || 5| o| &S c|lo|<| QW
SIS|s|e(z|5|5|5|C|C 7= |e|2|*|E|s 5|8z
8 a |~ s o é’ o~
Designer
P VY VA VY v v
Albumina
Pura v ViV
Milk & Egg VoY v ViV v
Myoplex N NN A Nl v NN AN J N N S
Soy Pro N N NNV V
Mass
gainers V| VA VY v v VIV v
4400 Age
Nutri whey | ,
roin” [N VIV ANV VY] N N N
Daily Caps N NN N N \
Sport drink NI

Referéncia: Dados obtidos a partir da andlise da Tabela 1
* Nutri Whey Protein contém leite em pd desnatado, por isso a presenca de lactose.
** Possibilidade de o produto apresentar fitato na fracdo de fibra presente.
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DISCUSSAO

As possiveis interagbes entre o0s
nutrientes dos suplementos selecionados
estdo demonstradas na tabela 2. Como pode
ser visto, a maioria dos suplementos possui
célcio e ferro (ndo heme) em sua formulagao.
O ferro ndo heme é menos absorvido do que o
ferro heme (Hallberg, 1981) e quando ha
outros fatores na formulagdo que altere sua
absorgéo, sua biodisponibilidade passa a ser
muito pequena.

A literatura mostra varios estudos que
implica na diminuicdo de ferro ndo heme,
(principalmente na forma de sulfato ferroso)
chegando a uma diminuigdo de 50 a 60% com
doses de 300-600 mg de caélcio, podendo o
célcio induzir a deficiéncia de ferro por
“atrasar” a entrega de ferro nas células da
mucosa intestinal, dividindo a ligagdo com uma
ou mais substancias que sdo importantes na
via absortiva ou por influenciar a transferéncia
de ferro proveniente dessas células para a
circulacdo (Hallberg e colaboradores, 1991).

Varios suplementos contém essa
quantidade de calcio por dose (Designer
Carbo, Milk & Egg, Myoplex, Nutri Whey
Protein), conforme observado na Tabela 1,
implicando assim numa possivel diminuigao do
ferro presente nesses suplementos. Uma
razdo Ca/Fe > 150 ja foi documentada como
de risco (Couzi e colaboradores, 1993),
podendo ser vista nos seguintes produtos: Milk
& Egg e Nutri Whey Protein.

Barton, Conrad e Pamley (1983)
observaram que o cloridrato de calcio entre 1 e
100 mmol/l diminuia a absorgédo de ferro no
duodeno e jejuno. Os autores sugeriram que 0
efeito negativo ndo é luminal, mas que o célcio
diminui a absor¢édo pela redu¢do do receptor
de ferro ou por afetar o metabolismo do ferro
com os enterdcitos e seu subseqlente envio
para a circulagéo.

Minihane e Fairweather-Tait (1998)
num estudo a curto prazo dos suplementos de
célcio na absorgcdo de ferro ndo heme em
voluntarios adultos concluiram que nao houve
mudangas nos indices hematoldgicos,
incluindo hemoglobina, hematocrito,
zincoprotoporfirina e ferritina  plasmatica
resultante da suplementacao de calcio.

O Daily Caps e o Sport Drink por
apresentarem calcio na formulagcdo na forma
quimica de fosfato de calcio deveriam ser
consumidos entre as refeicbes para nao

diminuirem a absorgéo de ferro principalmente
ndo heme, proveniente das refei¢cdes, segundo
dados de Cook, Dassenko e Whittaker (1991).

Alguns estudos concluiram que o
efeito inibitério do célcio estava na
permanéncia simultanea do fésforo. Monsen e
Cook (1976) relatam que a adicdo de 178 mg
de célcio e 374 mg de fosforo como fosfato de
célcio reduziu a absorcao de ferro ndao heme
de 47% a 55%.

Em relacdo ao calcio versus zinco,
Wood e Zheng (1997) concluiram que dietas
com altos teores de calcio podem aumentar as
necessidades de zinco em adultos. A ingestao
de 600 mg de calcio diminui a absorcédo de
zinco em 50%. Como pode ser visualizado na
tabela 1, o suplemento Myoplex possui 630 mg
de célcio, podendo nédo absorver os 7,5 mg de
zinco presente na mesma férmula.
Fairweather-Tait (1996) relata ainda que essa
interacdo tem efeito mais pronunciado quando
a dieta também é rica em fitatos, pois na
presenca de célcio o} complexo
célcio:fitato/zinco  formado pode  afetar
adversamente o balango de zinco no ser
humano. O Myoplex apresenta em sua
composicdo fibras (7g) provenientes de
oligodextrinas de arroz e farelo de aveia
(dados do rétulo do produto). Nao se sabe se
0 processamento tecnolégico diminui a
quantidade de fitato presente, mas de
qualquer forma, acredita-se que a relagéao
molar calcio:fitato/zinco acima de 200
mmol/1000 Kcal possa ocasionar diminui¢cdo
da absorcédo de zinco (Fairweather-Tait, 1996),
pois o fitato é carregado negativamente, logo,
tem um forte potencial para ligar cations
bivalentes, tais como zinco, impedindo assim
sua absorgéo (Zhou e Erdman, 1995).

Apesar da relacdo calcio-fitato-zinco
ser postulada como um preditor da
biodisponibilidade de zinco (Fordyce, 1987),
essa interagdo é bastante complexa e a
relagdo pode ter valor preditivo limitado
((Lénnerdal, 2000).

Ja em relagdo ao calcio e fésforo,
observamos que alguns  suplementos
apresentam estes dois minerais juntos na
formula, sendo, na maioria das vezes, a
quantidade de calcio maior em relacdo ao
fésforo, excecdo para o Soy Pro que
apresenta um valor de célcio menor que de
fésforo e Daily Caps onde os valores de célcio
e fosforo sao iguais (Tabela 1). Williams
(1997) concluiu que para ajudar a manter o
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equilibrio normal sérico de célcio e foésforo,
suas quantidades na dieta devem ser
mantidas 1:1 como no Daily Caps. Elevadas
ingestdes de calcio podem comprometer esse
equilibrio e alterar a absorgao do fosforo.

Outra ponderagédo importante € que o
sédio e a proteina afetam a excregao urinaria
de célcio, pois compartiiham alguns dos
mesmos sistemas de transporte no tubulo
proximal (Schaafsma, 1997). Essa relacdo
(proteina versus célcio) é independente do
nivel de célcio dietético (Margen, 1974).

O mecanismo em que a proteina induz
hipercalcidria envolve uma redugdo na
reabsorgdo renal de calcio (Allen, Bartlett,
Block, 1979; Block, Wood, Allen, 1980). O
efeito calciurético da proteina dietética é, pelo
menos em parte, contrabalancado pelo fésforo
dietético (Schaafsma, 1997).

Os suplementos Albumina Pura, Milk &
Egg, Myoplex, Soy Pro, Nutri Whey Protein e
Sport Drink apresentam calcio e s6dio juntos e
os suplementos Albumina Pura, Milk & Egg,
Myoplex, Soy Pro, Mass Gainers, Nutri Whey
Protein apresentam calcio e proteina(Tabela 1)

Em relagdo a fibra, ha evidéncias de
que ela sozinha dificulta a absorgéao do célcio.
Em alguns alimentos que contém fibra existe a
presenca de fitato. O fitato de célcio é um
complexo ndo absorvivel, porém, o fitato é
digerido no intestino inferior em varios niveis.
Allen (1982) sugere que o célcio poderia ser
liberado desse complexo com o fitato, sendo
entdo absorvido.

Sobre os nutrientes que podem estar
melhorando a biodisponibilidade de calcio,
observamos na literatura que a lactose
melhora o componente de difusdo do
transporte de calcio (em vez de transporte
ativo dependente de vitamina D) como no ileo,
onde o transporte ativo é negligente
(Lengemann, Wasserman, Comar, 1959;
Pansu e colaboradores, 1976). Lactose pode
ser encontrada no Nutri Whey Protein
(presenga de leite em p6 desnatado em sua
formulagéo conforme observado no rétulo). A
vitamina D proveniente da dieta e da luz solar
€ ftransportada para o figado, onde é
convertida a 25(0OH)D2 ou D3 e estes
componentes sdo transportados para o rim e
depois hidroxilados na mitocdndria para
1,25(0OH)2D3 (calcitriol) ou 24,25 (OH)2D. O
calcitriol aumenta a absorcéo intestinal de
célcio, embora o mecanismo pelo qual isso
ocorra ainda seja controverso (Allen, 1982).

Sobre as possibilidades de interagdes
negativas do ferro em relacdo ao zinco, a
interacdo pode ocorrer com excesso de ferro
interferindo  no zinco como em sentido
contrario (Solomons, 1986). Apesar da
interacdo ferro-zinco ser fundamentada na
similaridade quimica entre estes minerais, o
mecanismo  deste processo ainda é
questionavel (Solomons, 1983).

Solomons (1986) sugere que exista
uma carga total de ferro e zinco que o
organismo suporta, correspondendo ao ponto
de saturacdo e a partir deste, comecaria 0
efeito competitivo entre estes elementos.
Abaixo deste ponto, existiiam sitios
disponiveis para absorcdo de ferro e zinco
sem muita interferéncia.

Os suplementos  onde essas
interacdes podem ocorrer sao: Designer
Carbo, Myoplex, Soy Pro, Mass Gainers e
Nutri Whey Protein. Essa interagdo nao parece
acontecer quando o ferro é adicionado a uma
refeicAio rica em proteina (Sandstrén e
colaboradores, 1985).

Suplementos que possuem zinco, ferro
e proteina sdo: Myoplex, Soy Pro, Nutri Whey
Protein e Mass Gainers.

Com referéncia ao &cido fitico, este
encontra-se presente em graos de cereais e
sementes de legumes; acumulando nos
farelos e sendo significantemente diminuido na
moagem (Hurrell, 1997).

O suplemento Myoplex apresenta
fiboras em sua composi¢cdo provenientes do
farelo de aveia e oligodextrina de arroz, ndo
estando claro se ha fitato presente ou nao. De
qualquer forma, alguns processos como
fermentagéo, germinagéo, etc. podem ativar as
fitases nos graos de cereais ou farinhas
degradando o acido fitico e melhorando a
absorcdo de ferro (Sandberg e Svanberg,
1991). Além disso, a fibra por si sé néo
influencia muito na absorcdo do ferro
(Rossander, Sandberg e Sandtrdn, 1992).

Alguns suplementos apresentam soja
(como o Nutri Whey Protein e o Soy Pro —
proteina isolada de soja) e nesta, o acido fitico
esta presente no corpo protéico do
endosperma sendo concentrado quando o
componente protéico é isolado para adicao de
alimentos manufaturados. A absorgéo de ferro
aumenta cerca de 4 a 5 vezes quando o &cido
fitico na proteina isolada de soja é removido
enzimaticamente (Hurrell e colaboradores,
1992). Porém, ele ndo é o Unico inibidor de
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ferro na soja; o efeito inibidor da proteina de
soja é sugerido de ser devido aos peptideos
inibidores,  principalmente  aqueles que
possuem  &cidos  carboxilicos  (Lynch,
Dassenko e Cook, 1994).

Outro dado importante a ressaltar no
Nutri Whey Protein é que ele apresenta
caseina e proteina de soro de leite
concentrada (conhecida como “whey protein”)
que também dificultam a absorgéo do ferro.

Sobre as proteinas encontradas nos
diferentes suplementos, a ordem de maior
para menor absor¢cdo do ferro seria albumina,
caseina, “whey protein” e proteina de soja,
respectivamente,  verificado quando a
albumina foi substituida pelas outras proteinas
supra citadas (Hurrell e colaboradores, 1992).

O suplemento Albumina Pura contém
0,16 mg de ferro (Tabela 1); quantidade baixa
ainda mais se for considerada que a albumina
possui um efeito inibidor. Ja o Milkk & Egg
apresenta albumina e caseina; o Myoplex
possui whey protein e caseina; Mass Gainers
possui albumina, whey protein e caseinato de
célcio. Ou seja, é provavel que a quantidade
de ferro indicada na dosagem dos produtos
ndo seja absorvida completamente.

O efeito inibidor da caseina é provavel
de ser devido a caseina-fosfopeptideos
(principalmente aqueles que contém fosfato de
serina), formados na digestdo, quelando o
ferro em complexos insollveis (Hurrell e
colaboradores, 1989). Ja a natureza inibitéria
do whey protein parece ser devido a sua alta
quantidade de calcio e fésforo e nao ao seu
conteddo protéico (Hurrell e colaboradores
1990).

O acido ascoérbico € o mais potente
facilitador da absor¢do de ferro sendo dose
relacionada acima de 25-1000 mg ((Cook e
Monsen, 1977). Os suplementos que contém
um teor de vitamina C acima de 25 mg séo:
Milk & Egg e Myoplex (Tabela 1), podendo
desta forma aumentar a absorgéo do ferro
presente. E uma relagdo direta porque
independe do estado nutricional em relagéo a
vitamina C. A vitamina C também pode
influenciar o transporte e 0 armazenamento de
ferro no organismo. A influéncia da vitamina C
€ mais pronunciada em refeigbes inibitérias,
principalmente se estas contém altos teores de
fitatos e polifendis; o efeito € menor em
refeicbes que contém carnes (Cozzolino,
1997). Em altas concentracbes, o &cido
ascoérbico pode anular o efeito inibitério do

acido fitico nos cereais (Hallberg, Brune e
Rossander, 1989) e em férmula de soja
(Davidsson e colaboradores, 1994b). Seu
efeito facilitador é pensado de ser devido a
sua habilidade de converter ferro férrico a ferro
ferroso em pH acido (Conrad e Schade, 1968)
e para suas propriedades quelantes (se
complexa ao ferro), tornando-se biodisponivel
quando o pH do intestino aumenta (Lynch,
1997).

Os facilitadores do transporte de
selénio incluem: metionina/proteinas, vitamina
E, vitamina A (em altas doses) e antioxidantes.
Como pode ser observado na Tabela 1, todos
0os suplementos que possuem selénio
apresentam tanto vitamina A como vitamina E
em sua composicdo, que possivelmente
melhorariam sua biodisponibilidade.

A biodisponibilidade de cobre também
diminui com altas ingestbes de acido ascérbico
(van Campen e Gross, 1968). O suplemento
Daily Caps possui 75 mg de vitamina C e 2 mg
de cobre. (Tabela 1)

Altas doses de zinco diminuem
absorcdo de cobre (August, Janghorbani,
Young, 1989). A quantidade de zinco que inibe
0 cobre em humanos € 50 mg (Lukaski, 1995).
Pode ser visto que o Mass Gainers possui alto
valor de zinco por dose (261 mg), podendo
inibir os 0,52 mg de cobre presente na dose
(Tabela 1).

As necessidades de cobre estao
aumentadas quando é oferecida uma dieta
com alto teor de zinco e baixo teor de proteina.
O mecanismo de interferéncia da absorcao do
cobre pelo zinco acredita-se que seja pela
competicdo de sitios de ligagdo da
metalotioneina nas células da mucosa
intestinal. O zinco induz a sintese de
metalotioneina, mas o cobre se liga mais
avidamente a proteina. O cobre,
aparentemente, retira 0] zinco da
metalotioneina e permanece nas células da
mucosa intestinal ao invés de entrar no corpo
(Ogiso, Ogawa e Miura, 1979).

A caseina diminui a biodisponibilidade
de zinco, pois ele se liga avidamente a
caseina (em pH levemente alcalino). A
caseina - fosfato deve estar envolvida na
ligacdo do zinco, pois henhum zinco se ligou a
caseina desfosforilada.

Os suplementos que contém caseina e
zinco sao Myoplex, Mass Gainers, Nutri Whey
Protein e Milk & Egg (Tabela 1). O zinco tem
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fraca afinidade pela fragdo total de whey
protein (Harzer e Kauer, 1982).

Lactose é conhecida por aumentar a
absorcdo de magnésio (Ziegler e Fomon,
1983).

O Nutri Whey Protein € o Unico
suplemento analisado que possui além do
magnésio, lactose devido ao leite em pd
desnatado. Parece que outros carboidratos
que podem estimular a fermentagao
bacteriana no intestino exercam um efeito
similar (Ziegler e Fomon, 1983).

Alta ingestdo de vitamina A diminui a
concentracdo plasmatica de tocoferol ((Cohn,
1997), podendo acontecer no suplemento
Daily Caps.

Estudos in vivo indicam que proteinas
ligadoras de folato diminuem a taxa de
absorcdo e possivelmente prolongam seu
tempo, resultando em baixa biodisponibilidade
de folato para absorgéo intestinal. Férmulas de
soja ndo tém as proteinas ligadoras de folato,
parecendo absorvé-lo adequadamente
(Gregory 11, 1997) como nos suplementos Soy
Pro e Nutri Whey Protein.

Se a vitamina A e a vitamina E sao
ingeridas juntas em grandes quantidades, a
absorcdo de vitamina A aumenta (Biesalski,
1997). Sugere-se que isso ocorra no Myoplex
e Daily Caps. Proteinas da dieta tendem a
simular a absorcdo, servindo como agentes
ativos de superficie no lumen intestinal e
células intestinais (Biesalski, 1997).

CONCLUSAO

Através de todos os levantamentos
analisados, concluimos que apesar de varios
artigos na literatura abordarem o assunto da
biodisponibilidade de micronutrientes, dever-
se-ia realizar mais estudos com humanos para
uma melhor analise do real efeito de cada um
destes micronutrientes juntos, pois somente
desta forma saberiamos se a ingestao de tais
micronutrientes nos suplementos seria ou nao
biodisponivel. Além disso, os suplementos nao
devem ser utilizados isoladamente; pressupde-
se que o individuo fara outras refeicbes ao
longo do dia e o efeito combinado de todos os
acentuadores e inibidores presentes poderao
mascarar o efeito potencial inibitério destes
nutrientes.
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