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EFICACIA DA SUPLEMENTAGCAO DE ACIDO FOSFATiDI(}O EM INDIVIDUOS
PRATICANTES DE TREINAMENTO RESISTIDO: REVISAO SISTEMATICA

RESUMO

Apesar de mais de 50 anos de pesquisa, 0
campo da nutricdo esportiva continua a crescer
rapidamente. Embora o foco da pesquisa
tradicional fosse centrado em estratégias para
maximizar o desempenho da competicéo,
dados emergentes na dltima década
demonstraram como a disponibilidade de
macronutrientes e micronutrientes podem
desempenhar um papel proeminente na
regulacdo das vias de sinalizagdo celular que
modulam as adaptacdes do musculo
esquelético para endurance e treinamento de
resisténcia. O objetivo deste estudo foi realizar
um levantamento de literatura reunindo
informacdes das plataformas eletrbnicas
SciELO e PubMed sobre a eficacia da
suplementacdo de Acido fosfatidico no ganho
de massa muscular em praticantes de exercicio
resistido, além de avaliar os mecanismos
fisiologicos de acéo do Acido fosfatidico. Trata-
se de um estudo de revisdo sistematica onde
utilizou a estratégia PICOT e seguiu as
estratégias do PRISMA para sua elaboragéo.
Com base de dados do PubMed e SciELO
foram encontrados 29 artigos no total sendo
que 29 artigos pertencem ao PubMed e 0 ao
SciELO, dos 29 artigos encontrados 10
associavam o acido fosfatidico ao treinamento
resistido e foram utilizados na leitura prévia.
Conclui-se que a suplementagdo de &cido
fosfatidico junto a um protocolo de treinamento
resistido pode ter um papel na forca muscular e
no acumulo de tecido magro, mais pesquisas
devem ser realizadas buscando padronizar o
protocolo de intervencdo e o0s métodos de
analise, visto que ndo existiu um consenso de
diferenca significativa entre os estudos citados.
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fosfatidico. Treinamento resistido.
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ABSTRACT

Effectiveness of phosphatidic acid
supplementation in  resistance training
individuals: systematic review

Despite more than 50 years of research, the
field of sports nutrition continues to grow
rapidly. While the focus of traditional research
has centered on strategies to maximize
competition performance, emerging data over
the past decade has demonstrated how the
availability of macronutrients and micronutrients
can play a prominent role in regulating cell
signaling pathways that modulate skeletal
muscle adaptations to endurance and
resistance training. The objective of this study
was to carry out a literature survey gathering
information from the electronic platforms
SciELO and PubMed on the effectiveness of
phosphatidic acid supplementation in gaining
muscle mass in  resistance  exercise
practitioners, in addition to evaluating the
physiological mechanisms of action of
phosphatidic acid. This is a systematic review
study that used the PICOT strategy and
followed the PRISMA strategies for its
preparation. Using the PubMed and SciELO
database, 29 articles were found in total, 29
articles belonging to PubMed and 0 to SciELO.
Of the 29 articles found, 10 associated
phosphatidic acid with resistance training and
were used in the previous reading. It is
concluded that phosphatidic acid
supplementation together with a resistance
training protocol may have a role in muscle
strength and lean tissue accumulation. More
research should be carried out seeking to
standardize the intervention protocol and also
the analysis methods, since there was no
consensus on a significant difference between
the studies cited.
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INTRODUCAO

A Nutricdo é uma area muito extensa,
em que pode abranger diversas ramifica¢cdes
de conhecimento, cada um se especializando
em um assunto.

A parte da Nutricio Esportiva vem
ganhando grande espago nesse meio, trazendo
a tona uma nutricao focada em potencializar o
desempenho fisico, fornecendo instrucdes
sobre alimentacéo e suplementacdo buscando
sempre o aumento da capacidade fisica e
promocéo de saude (Kerksick e colaboradores,
2018).

Os suplementos alimentares séo
composicdes destinadas a complementar a
alimentacdo e fornecer nutrientes, como
vitaminas, minerais, fibras, acidos graxos ou
aminoacidos, que podem estar em défice ou
ndo serem consumidos em quantidade
satisfatorias pela alimentagcdo convencional.

A utilizacdo de suplementos esportivos
vem crescendo muito nos ultimos anos e junto
a esse crescimento novas pesquisas sao
orquestradas visando concluir a real eficacia
dos mesmos (Kerksick e colaboradores, 2018).

Dentre o0s diversos suplementos
alimentares, varios possuem como objetivos o
aumento de forca e massa muscular, entre eles
esta o acido fosfatidico (AF).

Pesquisas recentes mostraram que a
contragdo do musculo esquelético leva a um
aumento na sinalizaco intracelular de AF e da
proteina alvo da rapamicina em mamiferos
(mTOR) e que a ativagdo da sinalizacdo de
mTOR ocorre através de um mecanismo
dependente de AF (Hornberger e
colaboradores, 2006).

A capacidade de aumentar a forca e o
tamanho muscular tem implica¢des importantes
para Varios grupos populacionais.
Especificamente, a capacidade de um
suplemento dietético para aumentar a forca
muscular e a massa magra seria de grande
importancia para atletas competitivos que estao
focados em maximizar os ganhos de forca e
tamanho, e os idosos que estdo lutando contra
os efeitos do envelhecimento e sarcopenia
(Kerksick e colaboradores, 2018).

Portanto a suplementacdo de AF junto
ao treinamento resistido pode promover a
ativacdo de mTOR levando a um aumento de
massa muscular e forga.

O AF é um fosfolipidio que consiste em
um esqueleto de glicerol com dois &acidos
graxos e um grupo fosfato ligado a ele. O &cido

graxo na posicdo sn-1 é frequentemente
saturado, enquanto o acido graxo na posicdo
sn-2 ¢é frequentemente insaturado (Bond,
2017).

Grandes expectativas vém sendo
colocadas na suplementacdo de PA, uma vez
gue ele tem capacidade de ativar mTOR
mediante  contracdo muscular, portanto
estabelecer a eficacia da suplementacédo de
acido fosfatidico no ganho de massa muscular
em praticantes de exercicio resistido se faz
necessario e promissor.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo tratou-se de uma
revisdo de literatura, onde a coleta de dados se
deu através da busca de estudos cientificos
atuais sobre a eficacia da suplementagcédo de
acido fosfatidico em individuos praticantes de
treinamento resistido.

A pesquisa utilizou a estratégia PICOT,
acrbmio que observou a P: populagdo
analisada, sendo adultos de ambos os géneros;
I: intervencdo/ exposi¢do, tendo como alvo
praticante de atividade fisica; C: comparador:
recursos  ergogénicos  nutricionais;  O:
outcomes/ desfecho, verificando a eficacia do
estudo de suplementacdo de 4cido fosfatidico;
e T: tipo de estudo, prevalecendo os ensaios
clinicos realizados em humanos.

Esses elementos foram fundamentais
para a definicho da seguinte pergunta
norteadora: “quais os efeitos do acido
fosfatidico para o praticante de exercicio
resitido? "O estudo seguiu as estratégias do
PRISMA (Preferred Reporting Items in
Systematic Reviews and Meta-Analyses) em
sua pesquisa e estruturacao.

Como estratégia de busca foram
utiizadas as seguintes bases de dados:
PubMed (National Library of Medicine) e Scielo
(Scientific Eletronic Library Online), que foram
escolhidas por serem bases de dados amplas
que refletem o estado do conhecimento da
tematica e por apresentarem o rigor cientifico
exigido para a indexacdo de periddicos
publicados no Brasil e no mundo. As palavras-
chave (descritores utilizados) foram: “acido
fosfatidico”; “treinamento resistido”;
“phosphatidic  acid”; “resistance training”.
Utilizou-se os operadores booleanos “AND” e
“OR” para estabelecer a relagdo entre as
palavras na pesquisa.

Os critérios de inclusao definidos para
os artigos elegiveis foram:
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) populagcdo do estudo
praticantes de atividade fisica;
II) adultos entre 18 e 55 anos;
) estudos clinicos randomizados;

IV)  utilizagdo/suplementagdo de  acido
fosfatidico;

V) trabalhos dispondo de textos completos e
acesso livre (open access);

VI) idioma: inglés;

VII) artigos publicados entre 2012 e 2022.

Os artigos que apresentaram texto
incompleto, demais idiomas, estudos
duplicados, trabalhos com  animais, outros
trabalhos de revisdo, uso de anabolizantes e/ou
medicamentos e estudos que ndo relataram a
utilizag@o por praticantes de atividades fisicas
foram excluidos da pesquisa.

A pesquisa foi realizada por meio de
dois pesquisadores de forma independente por
meio de uma triagem com leitura de titulos e
posteriormente a leitura dos resumos dos
artigos selecionados. Apés a triagem inicial
dos estudos potencialmente elegiveis,
consecutivamente, com 0s trabalhos
selecionados, foram retirados e tabulados em

composta por

& Registros identificados de*:
PubMied (n = 29)
Scielo (n =0

|

Artigos selecionados

| MN&o abordava diretamente a

(n=19)
!

Artigos avaliados para
elegibilidade {m = 9)

_— l

Triagem

Artigos inclusos na revisao
(n=4)

Incluidos

planilhas do Excel® com as informacdes: autor
e ano de publicacdo, amostra, tempo de
interverséo, dose/ intervencdo, média de idade
dos participantes, frequéncia de treinamento,
método de andlise, e principais resultados,
conforme topicos do PRISMA.

RESULTADOS

Com base de dados do PubMed e
SciELO, foram encontrados 29 artigos no total,
sendo que da base de dados do PubMed foram
utilizados 29 artigos académicos, e da base de
dados do SciELO foram utilizados 0 artigos
académicos, logo em seguida foi aplicado o
filtro de incluséo, verificando quais os autores,
temas, objetivos, resultados e conclusdes além
da relevancia e dos artigos que estavam
diretamente relacionados com o tema.

A busca na literatura aborda o tema
sobre a utlizagdo do suplemento &cido
fosfatidico, sobre o treinamento resistido, vias
de sinalizacao e os possiveis beneficios deste
suplemento para praticantes de treinamento
resistido.

Regisiros removidos antes
da triagem:

Regisires duplicados
removidos (n = 0}

Artigos excluidos:

tematica do estudo fm = 107

Artigos excluidos:
Estudos i witro efou in vivo e
estudos de revisao (n=3)

Figura 1 - Fluxograma PRISMA, com o processo de identificacdo, selecéo e incluséo.
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Na maior parte dos estudos
randomizados, duplamente cegados e
controlados por placebo o uso prescrito de
acido fosfatidico diario variou de 250mg a
750mg, sem uma padronizagao no horério de
consumo. Hoffman e colaboradores (2012)
reuniu 16 homens treinados em um estudo
randomizado duplo-cego, onde os participantes
utilizaram 750 mg de acido fosfatidico uma vez
ao dia por um periodo de 8 semanas, 0
resultado é de que a suplementacdo com acido
fosfatidico ofereca um provavel beneficio na
melhora da forca e no acimulo de tecido magro
em individuos jovens treinados em resisténcia.

Pesquisas adicionais sdo necessdarias para
fornecer maior elucidacdo sobre os
mecanismos que governam a sintese de
proteina muscular e AF, crescimento muscular
e desempenho.

Juntos os estudos citados apresentam
um total de 87 participantes, jovens com pelo
menos um ano de pratica de treinamento
resistido.

Os estudos dividiram os jovens em
grupos intervencdo (AF) e controle (placebo).
De forma geral os estudos ndo apresentaram
diferenca significativa entre os grupos nas
analises propostas.

Quadro 1 - Caracteristicas dos estudos inclusos na revisao sistematica.

Autor-data

Detalhamento do Estudo

Resultados

Gonzalez e
colaboradores,
2017

Amostra: 15 homens adultos treinados.
Tempo de intervencdo: 8 semanas.

Dose/ intervencdo: 750 mg de A&cido
fosfatidico.

Média de idade dos participantes: 22.8
anos.

Frequéncia de TR: 3 dias por semana.
Método de anadlise: Ultrassonografia e
teste de uma repeticdo maxima (1RM).

Os resultados deste estudo indicam
gue uma dose diaria de 750 mg de
acido fosfatidico ndo apresentou
efeito significativo no aumento da
espessura muscular e no aumento da
forca, quando comparado ao placebo.

Thomas e
colaboradores,
2016

Amostra: 28 homens adultos treinados.
Tempo de intervencdo: 8 semanas.

Dose/ intervencéo: 250 e 375 mg de &cido
fosfatidico.

Em concluséo, a suplementagéo de
AF de 375 mg e 250 mg por oito
semanas em conjunto com TR né&o
produziu um efeito diferencial para

2014

Dose/ intervencdo: 750 mg de &cido
fosfatidico.

Média de idade dos participantes: 21 anos.
Frequéncia de TR: 3 dias por semana.
Método de anadlise: Ultrassonografia, teste
de uma repeticdo méaxima (1RM) e
composicao corporal.

Média de idade dos participantes: 19,7 | ganhos significativos de massa

anos. magra e forga.

Frequéncia de TR: 4 dias por semana.

Método de anadlise: Ultrassonografia, teste

de uma repeticdo méaxima (1RM) e

composicao corporal.
Joy e | Amostra: 28 homens adultos treinados. A suplementacdo oral de acido
colaboradores, | Tempo de intervencdo: 8 semanas. fosfatidico pode aumentar

diretamente as alteragbes na
hipertrofia do mdusculo esquelético
apos um estimulo crénico de TR e
resultar em aumentos significativos
na forca e na massa magra em
relacdo ao placebo.

Hoffman e
colaboradores,
2012

Amostra: 16 homens adultos treinados.
Tempo de intervencdo: 8 semanas.

Dose/ intervencdo: 750 mg de A4cido
fosfatidico.

Média de idade dos participantes: 22,5
anos.

Frequéncia de TR: 4 dias por semana.

Os resultados deste estudo sugerem
gque uma combinacdo de uma
ingestdo diaria de 750 mg de &cido
fosfatidico, combinada com um
programa de treinamento de
resisténcia de 4 dias por semana por
8 semanas parece ter um beneficio
provavel no aumento da forca e no
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composicao corporal.

Método de anadlise: Ultrassonografia, teste | acimulo de
de uma repeticdo maxima (1RM) e | individuos

tecido magro em
jovens treinados em

resisténcia.

DISCUSSAO

A literatura até o momento indica que a
ligacdo direta de PA ao mTOR ativa a
sinalizacao do complexo mTORC1 (Hornberger
e colaboradores, 2006).

Assim, € possivel afirmar que o
aumento da presenca de AF no mdusculo
esquelético por meio de suplementacéo oral,
em conjunto com um estimulo mecénico,
aumentaria a sinalizacdo de mMTORC1l e
promoveria maiores aumentos na hipertrofia
muscular. Os estudos citados na revisédo
investigaram a eficacia da suplementacéo de
AF em combinacdo com o treinamento de
resisténcia em mudangas na composicao
corporal, massa muscular e forca em homens
treinados.

Tanto em Hoffman e colaboradores
(2012) e Andre e colaboradores (2016) os
resultados baseados em magnitude
demonstraram provaveis efeitos benéficos da
suplementagcdo de AF no crescimento e forca
muscular, enquanto as estatisticas modernas
ndo encontraram interacdes estatisticas
significantes entre os grupos.

Joy e colaboradores (2014)
observaram maiores ganhos de hipertrofia e
forca apds suplementagéo de AF e 8 semanas
de treinamento resistido em comparacdo ao
treinamento isolado.

Utilizando um design semelhante,
Escalante e colaboradores (2016) também
demonstraram maior hipertrofia e ganhos de
forca ap6s a suplementacao de AF, no entanto,
a dose de 750 mg de AF foi administrada como
parte de um suplemento de varios ingredientes
também contendo leucina, [B-hidroxi-B-
metilbutirato (HMB) e vitamina D3.

Gonzalez e colaboradores (2017) néo
encontrou  diferencas  significativas  na
arquitetura muscular ou medidas de forca ap6s
a suplementacdo de AF em comparagdo com
placebo.

As comparacdes entre os estudos sao
dificeis de fazer devido as diferencas presentes
Nnos mesmos, como: supervisado de exercicios,
projeto de programa de treinamento de
resisténcia, selecdo de exercicios para avaliar
a forca maxima, tempo de ingestdo do
suplemento, métodos de avaliagdo de

mudancas na arquitetura muscular e
composicao corporal e status de treinamento
dos participantes do estudo.

Os resultados desta revisao
sistematica indicam que a suplementacédo de
AF junto a um protocolo de treinamento
resistido pode ter um papel na forca muscular e
no acimulo de tecido magro. Dada a
guantidade limitada de literatura atual e a
incongruéncia entre os resultados dos estudos,
a justificativa para investigacdes adicionais
permanecem presente.

CONCLUSAO

Uma quantidade consideravel de
pesquisas em nivel molecular implica que o AF
esta intimamente envolvido na regulacdo da via
MTORC1. A via mTORC1 esta diretamente
envolvida na regula¢@o do desenvolvimento do
musculo esquelético através da regulagdo da
sintese de proteinas musculares.

Na presente revisdo sistemética, foi
possivel identificar que a suplementacdo de
750 mg de AF combinado com um protocolo de
treinamento resistido supervisionado pode
gerar um aumento no ganho de forca muscular
e no acumulo de tecido magro, esses achados
podem indicar que a hipertrofia do musculo
esquelético foi impulsionada por mecanismos
endégenos  (treinamento) e  exdgenos
(suplementacéo de AF).

Pesquisas adicionais sdo necessarias
para dar suporte a esses resultados: um estudo
de biodisponibilidade para investigar o perfil de
absorcdo de AF administrado por via oral, um
estudo de bidpsia muscular para investigar o
aumento potencial no conteldo de AF
muscular, diferentes grupos-alvo: treinados,
nao treinados, idosos, encontrar estudos para
investigar se o efeito do AF é dose-dependente,
a dose minima efetiva e estudos mecanisticos.

Isso tera implicacdes importantes para
atletas que participam de esportes de forca e
poténcia, bem como adultos que tentam manter
a forca e a massa muscular & medida que
envelhecem.

Conclui-se que mais pesquisas devem
ser realizadas buscando padronizar o protocolo
de intervencd@o e os métodos de analise, visto
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que existiu uma diferenca significativa entre os
estudos citados.
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