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GLUTAMINA MINIMIZA O ESTRESSE CAUSADO POR LIBERAGCOES DE CORTISOL DURANTE
EXERCICIO FiSICO PROLONGADO E INTENSO

RESUMO

Introducdo: A glutamina é o aminoacido livre
mais abundante no plasma e tecido muscular.
E utilizada em altas concentracées por células
de divisdo rapida, os enterdcitos, para fornecer
energia. Em exercicios fisicos intensos,
observa-se que o consumo de glutamina
excede a capacidade de sintese corporal,
relacionada com um aumento dos niveis do
horménio cortisol, que em situacdes
competitivas, pode ser um dos indicadores de
estresse. Objetivo: Avaliar a agéo da glutamina
na minimizagdo do estresse causado por
liberagbes de cortisol durante exercicio fisico
prolongado e intenso. Materiais e Métodos:
Foram utilizados 5 voluntarios de ambos os
sexos, com idades entre 30 e 40 anos,
praticantes regulares de exercicio fisico a um
ano, com frequiéncia minima de 5 vezes na
semana. Os participantes foram submetidos a
exame de sangue no periodo da manha para
verificar 0s niveis de cortisol antes de iniciar o
estudo e apds o término do estudo. O grupo
experimental suplementou durante 30 dias
com 5g de glutamina em jejum e 5g apos
exercicio fisico. Resultados: O grupo que
suplementou com glutamina apresentou niveis
de cortisol mais baixo do que o grupo que néo
suplementou. Discussao: Numerosos
trabalhos demonstraram diminuicéo
significativa das concentracbes plasmatica e
tecidual de glutamina durante e apos exercicio
fisico intenso e prolongado, porém os efeitos
do exercicio sobre o0 metabolismo da
glutamina ndo foram totalmente elucidados.
Conclusdo: Mais estudos sdo necessarios
para avaliar a efetividade da glutamina em
praticantes de exercicio fisico de alta
intensidade na minimizacdo do estresse
causado pela liberacéo de cortisol.

Palavras-chave: Glutamina; Cortisol;
Exercicio fisico; Alta intensidade.

1 - Programa de Po6s-Graduagéo Lato-Sensu
da Universidade Gama Filho - Bases
Nutricionais da Atividade Fisica: Nutricdo
Esportiva

Marinés Cristine Silveira’, Sandra Mara Grittes®,

Antonio Coppi Navarro®
ABSTRACT

Glutamine reduces the stress caused by
releases cortisol during in prolonged exercise
and intensity

Introduction: Glutamine is the most abundant
free amino acid in plasma and muscle tissue. It
is used in high concentrations in rapidly
dividing cells, intestinal cells, to provide
energy. In strenuous exercise, it is observed
that the consumption of glutamine exceeds the
capacity to synthesize body, related to
increased levels of the hormone cortisol, which
in competitive situations, it may be an indicator
of stress. Objective: To evaluate the action of
glutamine in reducing the stress caused by
release of cortisol in prolonged exercise and
intensity. Materials and Methods: We used five
volunteers of both sexes, aged between 30
and 40 years, regular practitioners of exercise
a year, often at least 5 times a week. The
participants underwent a blood test in the
morning to check cortisol levels before starting
the study and after study completion. The
experimental group supplemented for 30 days
with 5g glutamine in jejum and 5g after
exercise. Results: The group who
supplemented with glutamine showed lower
levels of cortisol than the group not
supplemented. Discussion: Numerous studies
have demonstrated a significant decrease of
plasma and tissue glutamine during and after
strenuous exercise and prolonged, but the
effects of exercise on glutamine metabolism
have not been fully elucidated. Conclusion:
More studies are needed to evaluate the
effectiveness of glutamine in practitioners of
high-intensity exercise in reducing the stress
caused by the release of cortisol.
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INTRODUCAO

A glutamina é o aminoécido livre mais
abundante no plasma e tecido muscular e é
utilizada em altas concentragfes por células
de divisdo rapidas como os enterdcitos para
fornecer energia e sintese de nucleotideos.
Cerca de 80% da glutamina corporal encontra-
se no musculo esquelético (Rogero, Tirapegui,
2000 e Rogero, Tirapegui, 2003).

Dentre o0s 6rgaos envolvidos na
sintese de glutamina esta o masculo
esquelético, pulmdes, figado, cérebro e
possivelmente o tecido adiposo, que
apresentam atividade da enzima glutamina-
sintetase. Entretanto, tecidos que sé&o
primariamente consumidores de glutamina
sdo, entre outros, as células da mucosa
intestinal, que contém elevada atividade da
enzima glutaminase, responsavel pela
hidrélise da glutamina e sua conversdo em
glutamato e aménia. Sob certas condi¢bes, tal
como um reduzido aporte de carboidratos, o
figado pode tornar-se um sitio consumidor de
glutamina (Rogero, Tirapegui, 2003 e
Rowbottom e colaboradores, 1996).

A glutamina sintetase é a enzima
chave para a sintese da glutamina e para a
regulacdo do metabolismo celular do
nitrogénio. A glutamina sintetase é uma
aminotransferase = amplamente  distribuida
entre 0s organismos vivos e com atividade
fundamental para a manutencdo da vida de
microrganismos e de animais. Os fatores que
regulam a atividade da glutamina sintetase sao
varios, tais como o hormodnio cortisol que
liberado no exercicio fisico tem efeito
estimulatério sobre a glutamina sintetase
(Cruzat e colaboradores, 2007).

Em exercicios fisicos intensos e
prolongados, observa-se que o consumo de
glutamina excede a capacidade de sintese
corporal  (Parry-Billings e colaboradores,
1989). A predominéncia do tipo de fibra
muscular pode influenciar a sintese de
glutamina. Fibras do tipo 1 ou oxidativas
podem apresentar cerca de trés vezes mais
estoques de glutamina do que fibras do tipo 2
ou glicoliticas (Rowbottom e colaboradores,
1996). Essa diferenca esté relacionada com a
maior atividade da glutamina sintetase e a
maior disponibilidade de ATP para a sintese
de glutamina em fibras oxidativas (Labow e
colaboradores, 2001).

Dentre os mecanismos que levam a
diminuicdo das concentragBes de glutamina
plasmatica e muscular destaca-se o aumento
da concentracdo do horménio cortisol, que
estimula tanto o efluxo de glutamina muscular,
guanto a captacdo de glutamina pelo figado.
Desta maneira, a maior oferta de glutamina no
figado, aliada a diminuicdo dos estoques de
glicogénio hepatico e ao aumento da
concentracdo de cortisol promovem maior
estimulo da neoglicogénese hepatica a partir
do aminoacido glutamina (Rogero e
colaboradores, 2002 e Rogero e
colaboradores, 2004).

O  cortisol principal horménio
glicocorticéide secretado pelo cortex adrenal
das glandulas supra-renais, liberado em
situacdes de estresse que dentre outras
funcbes desempenha importante papel tanto
durante, quanto apos o exercicio fisico (Cruzat
e colaboradores, 2007). Ele estimula a
gliconeogénese, acelera a mobilizacao e
utilizacdo das gorduras para a obtencdo de
energia e impede a ruptura dos lisossomos,
impedindo a lise adicional dos tecidos. Sendo
assim, a presenca deste hormbnio, em
situacdes competitivas, pode ser um dos
indicadores de estresse, que pode causar
alguma reacdo (positiva ou negativa) nos
atletas durante competicdo (Keller, 2006).

O cortisol induz a expressdo de
diversas enzimas envolvidas no metabolismo
de aminoéacidos, como o complexo enzimatico
de a-cetoacidos de cadeia ramificada, cuja
acdo € essencial para conversao destes
aminoacidos em alanina e glutamina, que
posteriormente sdo liberados na circulacdo
sanguinea (Da Poian, Carvalho-Alves, 2006).

A resposta do cortisol ao exercicio é
um pouco complicada de ser diagnosticada.
Existe muita variabilidade em relag&o ao tipo e
intensidade do exercicio, nivel de treinamento,
estado nutricional e ritmo circadiano (Canali,
Kruel, 2001). A intensidade e a duracdo do
exercicio sdo capazes de alterar os niveis de
cortisol. Em exercicios com duragdo acima de
duas horas, observou-se aumento nos niveis
de cortisol, cuja normalizacdo pode demorar
de 18 a 24h (Guilherme Rosa, 2010). A
presenca do hormoénio cortisol, em situacdes
competitivas, pode ser um dos indicadores de
estresse, que pode vir a causar alguma reagéo
(positiva ou negativa) nos atletas durante
competicédo (Keller, 2006).
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A suplementagdo de glutamina € uma
estratégia utilizada em situacdes onde hé
intenso catabolismo, tal como em exercicios
prolongados e intensos quando praticado além
de determinado limite (Rosa, Waisberg, 2002).
O excesso de treinamento provoca alteracdes
bioguimicas, diminuindo a atividade da enzima
glutamina sintetase, consequentemente
afetando a sua disponibilidade no organismo
(Novelli e colaboradores, 2007).

O presente estudo tem por objetivo
avaliar a acdo da glutamina no estresse
causado por liberagbes de cortisol durante
exercicio fisico prolongado e intenso.

MATERIAIS E METODOS

Todos o0s integrantes da amostra
participaram livre e espontaneamente do
experimento apos lerem e assinarem o termo
de consentimento livre e esclarecido conforme
resolugdo 196/96 do Ministério da Saude (MS).

Participaram do estudo um grupo de 5
voluntarios da cidade de Curitiba, 3 do sexo
feminino e 2 do sexo masculino, com idades
entre 30 e 40 anos, saudaveis, praticantes
regulares de exercicio fisico, em especial a
corrida h& pelo menos um ano, com frequéncia
minima de pelo menos cinco vezes na
semana e volume de treinamento médio de 6.4

km / dia e com intensidade média de
treinamento 61,7% VO2max, por 30 dias.

Os voluntarios foram divididos em dois
grupos: grupo experimental (GE) e grupo
controle (GC).

Os participantes se submeteram a
exame de sangue em laboratérios os quais
possuiam convénio. O exame foi realizado no
periodo da manha com o objetivo de verificar
0s niveis basais de cortisol antes de iniciar o
experimento e apds o término do experimento.

0] grupo experimental foi
suplementado durante 30 dias com 5g de
glutamina em jejum no periodo da manha e 5g
apos exercicio fisico.

O método utilizado para calculo foi
estatistica descritiva, média e desvio padréo.

RESULTADOS

Foram calculados as médias e desvio
padrdo das taxas de cortisol basal que foram
realizadas no inicio do estudo e apés os trinta
dias do experimento.

Foi feito a comparacéo do resultado do
grupo experimental (GE) inicial e final com o
grupo controle (GC) inicial e final.

O grupo suplementado com a
glutamina apresentou niveis de concentracdo
de cortisol mais baixo do que o grupo nao
suplementado.

Tabela 1 - Volume de treinamento, intensidade e resultado cortisol periodo da manha inicial e final

dos participantes

. Volume Intensidade Cortisol - Cartisol Suplementaram
Participantes Sexo . - (ug/dl) (ug/dI) ,
Treinamento Treinamento i : com Glutamina
Inicial Final

1 Feminino 35 km/sem 55%V02,,4x 33,88 29,37 Sim

2 Feminino 35 km/sem 70%VO24x 8,6 8,1 Sim

3 Feminino 35 km/sem 59.8%V02 25,5 19,0 Sim

max
4 Masculino 35 km/sem 63%VO02,,ax 7,66 10,2 Nao
5 Masculino 35 km/sem 61%V0O2,,ax 18,3 21,0 Nao

Tabela 2 - Resultado comparativo cortisol (ug/dl) periodo da manha inicial e final do (GE) grupo
experimental e (GC) grupo controle

s GE  GEFna X S GClnicial O°C X S
Participantes Inicial Final
1 33,88 29,37 31,62 2,25 7,66 10,20 8,93 1,27
2 8,6 8,1 8,35 0,25 18,3 21,0 19,65 1,35
3 25,5 19,0 22,25 3,25
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Grafico 1 - Cortisol (ug/dl) Inicial e Final - (GE) Grupo Experimental
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Graéfico 2 - Cortisol (ug/dl) Inicial e Final - (GC) Grupo Controle
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DISCUSSAO

O estudo demonstrou que o grupo
suplementado com a glutamina apresentou
niveis de concentracdo de cortisol mais baixo
do que o grupo ndo suplementado e segundo
o relato dos participantes do grupo controle
houve melhora nos sintomas intestinais como
gases e o transito intestinal com o uso da
suplementacgdo de glutamina.

Para uma analise mais efetiva dos
resultados deve-se levar em conta que as
participantes que utilizaram a suplementacgao
de glutamina no periodo de 30 dias sé&o

mulheres e que as diferengcas hormonais entre
mulheres e homens podem influenciar no
resultado.

A glutamina € o aminoacido mais
abundante no organismo e o mais importante
para o metabolismo das células da mucosa
intestinal. A utilizacdo da glutamina para o
fornecimento de energia pelos enterécitos
constitui o exemplo mais relevante do papel do
intestino na regulacdo do metabolismo
nitrogenado, em condi¢gbes normais ou de
catabolismo. A diminuicdo das concentracdes
plasmaticas da glutamina €é um sinal
caracteristico de doenca grave e do estresse,
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que se deve, sobretudo a uma liberagcédo
acelerada  pelo musculo esquelético,
associada a uma rapida captacdo pelo
intestino e por outros tecidos, que nessas
situagbes, passam a consumir este
aminoacido de forma exacerbada (Cuppari,
2005).

A glutamina tem sido utilizada por
atletas de esportes de resisténcia, como
maratonistas, e de forca, como halterofilistas,
no sentido de promover o anabolismo celular,
reduzir o catabolismo e combater a
imunossupressao (Daniel, Cavaglieri, 2005).

Em estudo realizado com
maratonistas, observou-se que, apdés uma
prova, a concentragdo plasmética de
glutamina apresentou-se reduzida em 20%, na
primeira hora. Essa diminuicdo, bem como o
aumento na concentracdo de glicocorticoides,
em virtude do estresse induzido pelo exercicio
pode contribuir para reducdo da concentracéo
de glutamina circulante (Daniel, Cavaglieri,
2005).

O exercicio fisico serve de estimulo
para a secre¢éo de determinados hormdnios e
de fator inibitério para outros. Nao se sabe ao
certo o motivo das alteragBes nos ritmos de
secre¢cdo hormonal em todas as glandulas
nem nos seus niveis plasmaticos (Cruzat e
colaboradores, 2007).

Numerosos trabalhos tém
demonstrado diminuigcdo significativa das
concentragcdes plasmatica e tecidual de
glutamina durante e apés exercicio fisico
intenso e prolongado. Dentre os mecanismos
gue levam a diminuicdo das concentracdes de
glutamina plasmética e muscular durante e
apos exercicio fisico prolongado, destaca-se o
aumento da concentracdo do horménio
cortisol, que estimula tanto o efluxo de
glutamina muscular, quanto a captacdo de
glutamina pelo figado. Dessa forma, a maior
oferta de glutamina no figado, aliada a
diminuicAo dos estoques de glicogénio
hepatico e ao aumento da concentracdo de
cortisol promovem maior estimulo da
neoglicogénese hepatica a partir do
aminoécido glutamina (Cruzat e
colaboradores, 2007).

O estresse induzido pelo exercicio
parece ser o fator de desequilibrio sistémico
entre a sintesel/liberacao e a
captacao/utilizacdo da glutamina. O excesso
de treinamento provoca alteracbes em
parametros  bioquimicos, diminuindo a

atividade da enzima glutamina sintetase,
consequentemente afetando a sua
disponibilidade no organismo.

A resposta do cortisol ao exercicio
fisico pode variar de acordo com a
intensidade, volume, periodo de descanso e
ordem dos exercicios, sendo capaz de
interferir sobre as respostas hormonais de
ambos 0s sexos, porém ainda existem muitas
controvérsias sobre a real resposta desse
horménio ao exercicio (Uchida, 2004).

O cortisol €é liberado durante o
exercicio fisico prolongado ou em condi¢des
de reserva diminuida de carboidrato no
organismo (Houston, 2001).

A influéncia do exercicio fisico sobre o
cortisol em pessoas treinadas tem um
aumento menor de cortisol em nivel sanguineo
do que em pessoas hao treinadas com as
cargas submaximas de atividade fisica
(Shephard, Sidney, 1975 e Buono, Yegear,
Sucec, 1987).

Em 1973, alguns autores relataram
gque o0 aumento nos niveis plasmaticos de
cortisol depende de cargas de trabalho fisico
relativo a 60% ou mais do VO2 méximo
(Davies, Few, 1973). Por outro lado o
aumento das concentracdes plasmaticas de
cortisol ocorre somente em exercicios de
longa duracgédo (Galbo, 1983).

O aumento nas concentracbes de
cortisol na circulagdo permanece por mais
tempo apés o exercicio. Desse modo, sugere-
se gue o cortisol, ndo tenha um papel principal
na indugdo de efeitos em fung¢éo do exercicio
fisico agudo (Pedersen, Hoffmann-Goetz,
Zajkowski, Alfred, 2006).

Outro aspecto importante analisado foi
0 aumento do cortisol em individuos do sexo
masculino, em estudos realizados analisando
os niveis de cortisol e testosterona observou-
se que a producdo de cortisol durante o
exercicio fisico seria maior em pessoas
estressadas ou muito ansiosas, portanto, estes
individuos teriam dificuldade para se
recuperarem entre esforco devido a diminuicéo
da producdo de testosterona e quando a
concentracao de cortisol no sangue é elevada
e a producdo de testosterona € inibida
(Baldillo, 2001).

No entanto para uma andlise mais
precisa seria necessario termos realizado a
dosagem dos niveis de testosterona para que
assim pudéssemos correlacionar com 0s
niveis de cortisol e avaliar se estdo ocorrendo
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as adaptagbes as sobrecargas de forma
adequada, visto que a testosterona & um
hormdnio anabdlico e o horménio cortisol &
catabdlico, liberado em situagGes de estresse.

Diversas alternativas de
suplementagdo com glutamina aplicada antes,
durante e apés o exercicio tém sido
estudadas, visando a reversdo da diminuicédo
da concentracdo plasmatica e tecidual deste
aminoacido que ocorre apds o0 exercicio
intenso e prolongado (Novelli e Colaboradores,
2007).

Os efeitos do exercicio sobre o
metabolismo da glutamina e a liberacdo de
cortisol ndo foram totalmente elucidados.
Vérios trabalhos tém demonstrado diminui¢éo
significativa das concentragbes plasmatica e
tecidual de glutamina durante e apds exercicio
intenso e prolongado.

CONCLUSAO

O estudo demonstrou que 0 grupo
suplementado com a glutamina apresentou
niveis de concentracdo de cortisol mais baixo
do que o grupo nao suplementado, além disso,
0 grupo que suplementou com glutamina
relatou melhora nos sintomas intestinais como
gases e o transito intestinal.

SUGESTAO

Por mais que grupo que suplementou
com a glutamina tenha apresentado niveis de
cortisol mais baixo do que o grupo que nao
suplementou é importante ressaltar que para
uma andlise mais adequada estatisticamente o
niomero reduzido de participantes néo
colabora, as diferencas hormonais entre
mulheres e homens podem influenciar no
resultado, sendo fatores limitantes para
conclusGes definitivas, pois o0s dados
disponiveis sdo insuficientes para avaliar a
efetividade da glutamina na minimizacdo do
estresse causado pelo cortisol em praticantes
de exercicio fisico de alta intensidade.
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