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USO DA SUPLEMENTAGAO COM ACIDO LINOLEICO CONJUGADO E A REDUGAO DA
GORDURA CORPORAL EM PRATICANTES DE ATIVIDADE FISICA

USE OF THE SUPPLEMENTATION WITH CONJUGATED LINOLEICO ACID AND THE
REDUCTION OF THE BODY FAT IN PRACTITIONERS OF PHYSICAL ACTIVITY
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RESUMO

O tratamento e a prevengao da obesidade tém
sido considerados uma enorme batalha para
os profissionais da area de saude. As recentes
descobertas a cerca dos beneficios da
atividade fisica na prevencao e tratamento de
doencas crbénicas e um aumento nos casos de
obesidade tem levado a populagdo a um
interesse cada vez maior pela pratica de
atividade fisica, dietas e a utilizacdo de
suplementos para um tratamento mais efetivo.
O &cido linoléico conjugado parece apresentar
efeitos favoraveis quanto a manutencao do
peso corporal, especialmente na diminuigao da
gordura corporal e no aumento da massa
magra. O presente estudo apresenta uma
revisdo dos dados disponiveis na literatura,
tanto em animais quanto em humanos e que
relacionam o acido linoléico conjugado com o
metabolismo energético e a composicao
corporal na atividade fisica. Os estudos
realizados com individuos treinados indicam
que 0 &cido linoleico conjugado parece nao
modificar a composi¢do corporal, embora os
estudos sejam somente no treinamento de
forca e ainda nao sejam conclusivos. Portanto,
mais estudos sdo necessarios para uma
indicacao desse suplemento como um agente
para a melhora da composicdo corporal,
especialmente na combinagdo com a atividade
fisica aerébia, além de verificar os
mecanismos fisiolégicos em que ocorre a
diminuicdo da gordura corporal e a seguranga
desta suplementagéo.

Palavras-chave: acido linoléico conjugado,
atividade fisica, gordura corporal, composi¢gao
corporal.
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ABSTRACT

The treatment and the prevention of the
obesity have been considered an enormous
battle for the professionals of the health area.
The recent discoveries about the benefits of
the physical activity in the prevention and
treatment of chronic illnesses and an increase
in the obesity cases has taken the population
to an interest each bigger time for the practical
of physical activity, diets and the use of
supplements for a more effective treatment.
The conjugated linoleic acid seems to present
effect favorable how much to the maintenance
of the body weight, especially in the reduction
of the body fat and in the increase of the lean
mass. The present study presents a review of
the available data in literature, in animals and
in human beings and that they relate the
conjugated linoleic acid with the energy
metabolism and the body composition in the
physical activity. The studies carried through
with trained individuals indicate that the
conjugated linoleic acid seems do not modify
the body composition, even so the studies are
only in the resisted training and they are not
conclusive yet. Therefore, more studies are
necessary for an indication of this supplement
as an agent for the improvement of the body
composition, especially in the combination with
the aerobic physical activity, beyond verifying
the physiological mechanisms where it occurs
the reduction of the body fat and the security of
this supplementation.
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INTRODUCAO

As recentes descobertas a cerca dos
beneficios da atividade fisica na prevencao e
tratamento de doencas crénicas e um aumento
nos casos de obesidade tem levado a
populagdo a um interesse cada vez maior pela
pratica de atividade fisica, alimentagao
saudavel (reeducacdo nutricional) e a
utilizagéo de suplementos para um tratamento
mais efetivo. Dentre os suplementos mais
utilizados podemos citar o &cido linoléico
conjugado (CLA), associado a dieta para quem
quer uma diminuicdo da gordura e um
aumento da massa magra corporea, alterando
assim a sua composicao corporal.

O CLA é uma mistura de isbmeros de
acido linoléico com dupla ligacdo conjugada.
Os extratos do CLA provenientes da carne
bovina foram descobertos como
anticarcinogénicos e pesquisas revelaram
beneficios na manutencdo do sistema
imunolégico, diminuigdo da arteriosclerose e
da glicose sangiiinea. Os efeitos do CLA na
composicdo corporal tem sido estudados
extensamente, especialmente sob a perda de
gordura corporal e um possivel aumento da
massa magra.

O presente trabalho caracteriza-se
como uma revisdo de literatura onde foram
feitas pesquisas bibliograficas durante 10
meses em varias bibliotecas, entre elas
destacam-se as bibliotecas da Fundacgéo
Oswaldo Cruz, UFF, UFRJ, UGF e pesquisas
on line, utilizando como o 6rgao a BIREME e
suas bases de dados (Medline e Lilacs),
quando por meio de palavras-chave como
CLA, atividade fisica, gordura corporal e
composicdo corporal foram selecionadas
estudos nos periddicos de primeira linha e
livros especializados, de acordo com o critério
de atualidade, ou seja, foram selecionados
aqueles publicados nos ultimos 5 anos. No
decorrer da pesquisa, outros estudos sobre o
mesmo assunto foram considerados
relevantes e, embora extrapolassem o periodo
determinado para o estudo, também foram
incluidos nessa revisao.

Acreditando que a ingestdo adequada
da suplementagcdo com CLA através de um
acompanhamento nutricional adequado
juntamente com a pratica de atividade fisica
colaborem para a redugdo da gordura
corporal, este trabalho tem o intuito de

esclarecer algumas dividas ainda existentes
em relacdo a este assunto, ou seja, avaliar a
eficacia da suplementacao de CLA na reducao
da gordura corporal e no ganho de massa
corporal magra, qual a sua dosagem, o
momento ideal de sua utilizagdo (antes ou
depois do treinamento), o tempo de utilizagao
e em qual tipo de atividade fisica a
suplementagdo com CLA tem mais efeito. Para
isso foram revisados estudos que envolveram
pesquisas com animais e seres humanos,
suas metodologias e seus resultados.

REVISAO DA LITERATURA

O termo CLA se refere a uma classe
de isébmeros do acido linoléico conjugados na
posicdo e geometria. H& inUmeros isémeros,
que sao encontrados na gordura do leite, no
queijo e carnes, sendo que o isdmero cis-9,
trans-11 € o mais encontrado nas dietas e o
mais ativo (Groff-Funck e colaboradores,
2006). Este isébmero é produzido no rimen dos
bovinos e outros ruminantes durante a
hidrogenagdo do acido linoléico e linolénico.
Assim, o CLA pode ser absorvido diretamente
ou na forma hidrogenada, como acido
vacénico. Este, depois de absorvido, é
convertido pela desaturase das células dos
mamiferos ao isbmero cis-9, trans-11 (Pariza e
colaboradores, 2000).

A maior parte dos estudos dos efeitos
fisiologicos do CLA em animais foi com uma
mistura de isébmeros do CLA, e na sua maior
parte, cis-9, trans-11 e trans-10, cis-12 em
quantidades equivalentes, junto com outros
isdbmeros do CLA em niveis mais baixos. As
pesquisas indicam que os isbmeros cis-9,
trans-11 e trans-10, cis-12 induzem efeitos
diferentes. As evidéncias indicam que as
modificacdes na composicdo corporal, a
reducdo de gordura corporal e o aumento da
proteina corporal em ratos séo resultados da
ingestdao do isdbmero trans-10, cis-12 e os
efeitos anticarcinogénicos estdo associados ao
isbmero  cis-9, trans-11(Groff-Funck, e
colaboradores, 2006). Efeitos similares foram
observados em  hamsters (Pariza e
colaboradores, 2000).

Estudos com animais
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As relagbes entre as taxas de
metabolismo basal e o peso corporal em
diferentes tamanhos de mamiferos séo
expressas, teoricamente, por férmulas
matematicas. Sendo assim, temos que a
reducdo da gordura corporal seria sete vezes
maior em ratos que em humanos devido a taxa
metabdlica ser sete vezes maior por
quilograma de peso corporal. Dai, os efeitos
da suplementacdo por CLA ser menor em
humanos que em animais (Terpstra, 2001).

DeLany e colaboradores, (2000),
conduziu alguns estudos para verificar os
efeitos do CLA, onde observou os efeitos do
mesmo na gordura corporal em animais que
consumiram dietas com alto (45%) e baixo
(15%) teor de lipidios juntamente com a
suplementacdo por CLA. Neste estudo, ele
observou que ha um aumento da energia
dispendida e um decréscimo da gordura
acumulada, independente do teor de lipideos
da dieta. Além disso, ele observou a
diminuicdo do peso corporal ja a partir do 18°
dia de suplementacéo a 0,75% e um aumento
da insulina plasmatica com suplementagéao a
1%. Os mecanismos em que ocorre esse
aumento ainda sdo desconhecidos.

Ja Thiel-Cooper e colaboradores,
(2001) conduziu um estudo com porcos para
verificar a performance de crescimento com a
suplementacado por diferentes dosagens de
CLA (0; 0,12; 0,25; 0,50 ou 1%) e para
verificar se ha incorporacdo do CLA nos
tecidos corporais dos porcos. Ele verificou que
ocorreu uma melhora do ganho de peso diério,
sendo requerido menor quantidade de
alimentos para o seu crescimento. Observou
também um menor ganho de gordura corporal
com a suplementacéo ja a partir de 0,50% e
houve incorporagcdo do CLA na gordura
subcutanea e na massa magra, porém para
sua aplicacdo pratica, o autor sugere mais
estudos para verificar qual o isdmero ativo e
seus mecanismos fisiolégicos, assim como
seu impacto na saude humana.

Da mesma forma, Botelho, e
colaboradores, (2005), verificou que, em ratos,
a suplementacédo por CLA nas doses de 1 a
4% reduziu em até 20% a gordura corporal
quando suplementado por 21 dias, sugerindo
gue a suplementacao a 2% é economicamente
mais viavel, pois produz os mesmos efeitos.

Em um estudo com hamsters adultos
para verificar os efeitos da ingestdo do CLA no
metabolismo energético e na composicao

corporal, foram utilizados 54 animais adultos
por um periodo de 6 a 8 semanas divididos em
3 grupos: grupo controle (dieta normal), grupo
suplementado com 1,6% de CLA (isbmero cis-
9, trans-11) e grupo que recebeu 3,2% de CLA
(sendo uma mistura dos isbmeros cis-9, trans-
11 e trans-10, cis-12). Os animais foram
submetidos ao exercicio aerdébio numa
intensidade de 60% do VO, méax por 2 horas
para verificar se houve diferencas no
metabolismo energético com a suplementacao
durante o exercicio, e ndo foram observadas
diferencas na energia dispendida nos grupos.
A atividade da carnitina palmitoil transferase
(enzima relacionada com a oxidagdo da
gordura) foi significativamente mais alta nos
dois grupos suplementados com CLA, porém,
em relagdo a gordura corporal e massa magra,
nao tiveram diferengas significativas nos trés
grupos. Nao se observou acumulo de gordura
corporal nos animais que receberam
suplementagdo durante o estudo, diferente do
grupo controle e somente o grupo que recebeu
a mistura de isébmeros nao teve acumulo de
triglicérides corporais. Os hamsters parecem
ter menor resposta ao CLA em relagdo ao
acumulo de proteina e reducdo da gordura
corporal, quando comparados com outros
estudos nas mesmas condigbes, porém com
outras espécies animais como, por exemplo,
ratos (Bowthergoud e colaboradores, 2002).

Em seu estudo com ratos adultos,
Mirand e colaboradores, (2004), nao
observaram relacdo entre a suplementagéo
com CLA e a atividade fisica, no peso corporal
ou na composig¢ao corporal, onde ratos adultos
parecem ter menos resposta aos efeitos da
suplementacdo com CLA em relagao aos ratos
em fase de crescimento. Neste estudo, os
animais foram divididos em dois grupos:
sedentarios e exercitados, sendo que estes
ultimos foram submetidos ao exercicio aerébio
numa intensidade de 50% do VO, méaximo por
1 hora durante seis semanas. Os dois grupos
receberam a mesma dosagem de
suplementagéo: 1% do isémero cis-9, trans-10,
1% do isbmero trans-10, cis-12 e 1% de cada
isdmero, além do grupo controle.

Em contrapartida a este estudo, a
combinacédo da suplementacdo com CLA em
baixas doses e a pratica de atividade fisica
diminuiram a gordura corporal e aumentou os
ganhos de massa magra em ratos ativos.
Bhattacharya e colaboradores, (2005) dividiu
0s animais em dois grupos: sedentéario e
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Tabela 1: Estudos com animais, seus objetivos e resultados.

Autor Estudo Objetivo Dosagem/ Resultados
duracao
Terpstra Diferengas entre humanos e Diferengas metabdlicas --- As taxas de
(2001) ratos na eficacia da da eficacia do CLA na metabolismo basal em
diminuichdo da  gordura redugdo da gordura relagao ao peso
corporal com &cido linoléico corporal em animais e corporal é maior em
conjugado: mudanga da humanos. animais que em
taxa metabodlica. humanos, dai a os
efeitos da
suplementacao ser
menor em humanos
que em animais.
DeLany e Mudangas na composi¢ao Varios estudos para 0a1,2% O CLA diminuiu os
West corporal com o uso de acido  verificar os mecanismos pesos corporais,
(2000) linoléico conjugado. que o CLA utiliza para Duragéo: 39 dias independentes do teor
modificar a composigdo a 12 semanas de gordura da dieta,
corporal em Ratos houve um aumento da
insulina plasmatica com
altas doses de CLA
(1%) e um aumento do
peso do figado a partir
da segunda semana de
suplementagéo.
Thiel- O é&cido linoléico conjugado Verificar a performance 0a 1% Houve melhora do
Cooper e muda a performance suinae do  crescimento, a ganho de peso diario,
colabora  a composi¢do da carcaga. composigdo corporal e Duragdo: 14 dias diminuigdo da gordura
dores, a deposicdo de CLA subcutéanea e
(2001) nos tecidos dos porcos incorporacdo do CLA
quando suplementados nos tecidos corporais.
por CLA em porcos.
Botelho e Suplementagcdo com CLA Verificar os efeitos da 1-4% Houve reducdo de
colabora  reduziu a gordura corporal suplementagdo por CLA Duragéo: gordura corporal de até
dores, em ratos Winstar na composi¢ao corporal 21 dias 20% em relagdo ao
(2005) em ratos grupo  controle  nos
grupos suplementados
com2e4 %.
Boutherg A mistura do &cido linoléico Verificar os efeitos da 1,6 a3,2% Nao houve diferencas
oud e conjugado previne a suplementacao por CLA no metabolismo
colabora  acumulagédo de ftriglicérides no metabolismo Duragéo: energético nos grupos e
dores, sem afetar o gasto de energético e na 6 a8semanas somente no  grupo
(2002) energia dos hamsters. composi¢ao corporal suplementado com
em hamsters. 3,2% nao houve
acumulo de triglicérides
corporal total.
Bhattach Combinagao da Verificar os efeitos 0,4% Houve diminui¢do no
arya e suplementacao com das baixas doses de ganho de gordura
colabora &cido linoléico conjugado suplementacdo  por corporal com a
dores, e atividade fisica diminui CLA combinado com Duragao: suplementagéo,
(2005) a massa gorda e otimiza exercicio fisico na 14 semanas sendo maior quando

a massa magra em ratos
alimentados com uma

composicdo corporal
de ratos que

combinado com
exercicio, o ganho de

dieta rica em gordura. ingeriram dieta com massa magra foi
alto teor de gordura significativo somente

em ratos no grupo

suplementado e

Revista Brasileira de Nutrigdo Esportiva, Sdo Paulo v. 1, n. 3, p. 33-44, Maio/Junho, 2007. ISSN 1981-9927.



Revista Brasileira de Nutricao Esportiva
ISSN 1981-9927 versso eletrénica

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

W W W.

ibpefex.

com.br/www.

rbne.

37

com.br

Mirand e Os isbmeros cis-9, trans-

colabora 11 e trans-10, cis-12 do

dores, acido linoléico conjugado

(2004) nao modificam a
composicao corporal em
adultos sedentarios ou
ratos treinados.

Wang e Suplementagéo com

Jones acido linoléico conjugado

(2004) e composicao corporal.

Mourdo  Acido Linoléico

e Conjugado e perda de

colabora peso

dores,

(2005)

Verificar se os efeitos
da  suplementacéo

por CLA dependem

do tipo do isdbmero

ingerido, da atividade

fisica ou do nivel de
gordura

corporal
inicial em ratos.

Verificar em estudos
recentes os efeitos
do CLA no
metabolismo lipidico,
na deposicdo de
gordura e na
composicado corporal
em animais e
humanos. Com
revisdo bibliografica

Fazer uma analise
critica em relacédo ao
CLA e o metabolismo
energético e a
composic¢ao corporal

10 a 20g/Kg de
peso

Duracao:
6 semanas

exercitado, a insulina
sérica e glicose,
TNF-o. e IL-6 foram
menores nos grupos
suplementados,
sendo que o TNF -a
foi aumentado pelo
exercicio.

A suplementagao por
CLA teve 0s mesmos
efeitos na
composigao corporal
em ratos sedentarios

e exercitados,
independente do
estado inicial de

gordura corporal ou
do tipo do isbmero
ingerido.

As evidéncias dos
efeitos do CLA no
tecido adiposo sao
baseadas em
estudos em animais.
Nao estdo claro as
interagbes entre a
suplementagdo e a
energia dispendida, a
composicédo da dieta,
IMC e condigbes de
saude dos
voluntarios.

Ainda existem muitas
dividas a respeito
dos reais efeitos do
CLA na modificagdo

da composicao
corporal em
humanos.

exercitado e ambos foram subdivididos em
grupo controle e grupo suplementado, sendo
que este recebeu 0,4% de suplementagéo. Os
ratos foram submetidos a um exercicio
moderado por 40 minutos diarios. O autor
sugere que mais estudos sdo necessarios
para verificar se é possivel utilizar essa
suplementacdo em atletas para otimizar sua
composicao corporal.

Wang e colaboradores, (2004), e
Mourdo e colaboradores, (2005), em seus

estudos de revisdo bibliografica verificaram
que as evidéncias dos efeitos do CLA séao
baseadas em estudos com animais e que
ainda existem muitas duvidas em relacdo aos
reais efeitos do CLA na modificacdo da
composicao corporal em humanos,
principalmente para avaliar os efeitos dos dois
principais isdbmeros do CLA, suas atividades
enzimaticas e seus mecanismos de acao.
Os estudos com animais
apresentados na tabela 1.

estao
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Estudos com humanos

De acordo com Pariza (2004) em seu
estudo de relatos bibliograficos e
experimentais sobre a seguranga e efetividade
do CLA em humanos e animais, constatou-se
que o CLA pode ser utilizado em diversas
areas para a melhoria da saude humana,
especialmente na redugdo do ganho de
gordura corporal, melhoria da imunidade e no
perfil dos lipidios sanglineos e esta eficacia e
seguranca em humanos esta sendo afirmada
pelos resultados dos testes clinicos em
animais, porém o autor sugere que novos
estudos sao necessarios para confirmar os
efeitos dessas pesquisas em animais e
culturas de células.

Da mesma maneira, Terpstra (2004),
através da revisao de pesquisas bibliograficas
com a suplementagédo por CLA, relatou que o
efeito desta suplementacdo em humanos na
reducdo de peso € menor que os anunciados
pelos estudos com ratos e ndo ha efeito no
lipidio plasmatico.

Risérus e colaboradores, (2004) em
sua revisdo bibliografica dos estudos com
homens e mulheres saudaveis e homens
obesos com sindrome metabdlica num periodo
de curta duracdo (4 a 12 semanas)
suplementada com 2,2 a 4,2g/dia de isbmeros
de CLA néao observou efeitos no peso corporal
ou IMC, porém houve certa redugdo na
proporcao de gordura corporal, especialmente
a gordura abdominal, apés 3 meses de
suplementacdo com voluntérios saudaveis,
quando comparados com o grupo controle
(p=0,05), porém nao esta claro a relagao entre
a reducao da gordura corporal, a dosagem e a
duragéo da suplementagéo.

Um estudo duplo cego com 60
voluntarios com indice de massa corporal
(IMC) entre 25 e 35Kg/m? divididos em 5
grupos  que receberam placebo e
suplementacao com CLA nas dosagens 1,7 ou
3,4 ou 51 ou 6,8g/dia foram observadas
significativas redug¢des da gordura corporal
nos grupos que receberam suplementagdo
com CLA, quando comparados com o grupo
que recebeu o placebo (p= 0,05 com a
suplementacédo de 3,49 e p= 0,03 com 6,89),
porém sem diferengas significativas entre os
grupos que receberam a suplementacdo em
diferentes dosagens. O estudo demonstrou
que nao foram observados diferengas
significativas na massa magra, IMC e lipidios

sanglineos e nenhum efeito adicional com a
suplementagédo acima de 3,4g/dia (Blankson e
colaboradores, 2000).

Para  verificar os efeitos da
suplementagcdo com CLA na redugcdo da
gordura corporal, em alguns parametros
bioquimicos séricos e no perfil lipidico do
sangue, Mougios e colaboradores, (2001), em
seu estudo duplo cego de 8 semanas com 22
voluntarios saudaveis com idades entre 19-24
anos e IMC<30Kg/m? divididos em dois grupos
(grupo placebo e grupo suplementado com
CLA 0,7g por 4 semanas e 1,49 pelas 4
semanas seguintes), onde foram feitas 3
medi¢des: no inicio do estudo, apos as 4
primeiras semanas e apés 8 semanas,
observou-se que nado houve nenhuma
diferenca significativa nos valores
antropométricos apds 8 semanas em relagao
aos dois grupos. Em relagdo aos parametros
bioquimicos, somente houve diminuicdo nas
doses de HDL colesterol ap6s 4 semanas de
suplementagéo (p<0,001) e observou-se uma
tendéncia a diminuicdo dos lipidios séricos,
sendo que a suplementacdo por 0,7g €
suficiente para modificar os lipidios séricos,
porém o autor sugere que mais estudos sao
necessarios em grandes amostras
populacionais para esclarecer os efeitos do
CLA, relacionando a dose-dependéncia, a
duracao e as caracteristicas dos voluntarios.

Em seu estudo para verificar os efeitos
de dois tipos de isbmeros de CLA (cis-9, trans-
11 e trans-10, cis-12) na composi¢ao corporal,
nos lipidios sanguiineos e na resisténcia
insulinica em homens saudaveis com IMC
entre 18-34kg/m® Tricon e colaboradores,
(2004), dividiu em trés doses a ingestdo de
cada isbmero; para os do tipo cis-9, trans-11
as doses foram de 0,59; 1,19 e 2,38g/dia e
para o do tipo trans-10, cis-12 as doses foram
de 0,63; 1,26 e 2,52g/dia, porém, nao foi
utiizado um grupo controle, foram somente
dois grupos que receberam as mesmas doses
da suplementagao porém em fases diferentes.
A suplementagdo foi por trés periodos
consecutivos de oito semanas para cada
isdbmero, onde a cada periodo a dose
aumentava, com um periodo de descanso
entre dois isdmeros de 6 semanas. Nao foram
observados efeitos significativos na
composigdo corporal e na resisténcia a
insulina com a suplementacdo pelos dois
isbmeros, porém, em relacdo aos lipideos
plasmaticos, observou-se efeitos opostos dos
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dois isbmeros, onde a relagdo LDL:HDL
colesterol e colesterol total e HDL colesterol
aumentou com o isémero trans-10, cis-12 e
com o cis-9, trans-11, essa relagdo diminuiu.

Em seu estudo duplo cego para
verificar os efeitos metabdlicos e a seguranca
da suplementagdo com CLA por um ano em
adultos saudaveis com sobrepeso, Gaullier e
colaboradores, (2004) selecionou 180
voluntarios com IMC entre 25 e 30kg/m2, onde
estes foram divididos em trés grupos que
receberam 4,59 de 6leo de oliva (placebo),
4,59 de 6leo com 80% de CLA na forma livre e
4,59 de 6leo com 76% de CLA na forma de
triacilglicerol (CLA-TGL), totalizando as doses
de 3,6 e 3,4g de CLA respectivamente. Os
voluntarios nd&o mudaram seus habitos
alimentares e seus estilos de vida. Observou-
se que a suplementagédo a longo prazo com
CLA reduziu a gordura corporal em humanos
com sobrepeso saudaveis, sendo que ha
diferencas significativas no peso e no IMC
entre os grupos suplementados com o CLA-
TGL, quando comparados com o placebo
(p<0,05), porém, nao ha diferengas no grupo
suplementado pelo CLA livre e o grupo
placebo (p>=0,05) e nem entre 0s grupos
suplementados por CLA. Ha diferencas
significativas na massa magra e gordura
corporal apds os primeiros 6 meses de
suplementacao (p<0,05), quando comparados
com o grupo placebo, sendo progressivamente
maior nos ultimos 6 meses, sem diferencas
entre os grupos suplementados por CLA.

Em continuagdo ao seu estudo de
2004, Gaullie e colaboradores, (2005),
verificou os efeitos metabdlicos, a seguranca e
a composigao corporal da suplementacdo com
CLA por mais 12 meses. Dos 157 que
terminaram o primeiro estudo, 134 realizaram
este seguimento, sendo que 125 terminaram
este estudo. Os voluntarios foram divididos
nos mesmos 1trés grupos, porém todos
receberam a mesma suplementacao de 3,49
de CLA na forma de triglicérides e foram
comparados com o inicio do primeiro estudo.
De um modo geral, ndo foram observadas
diferencas significativas nos indicadores
metabdlicos ap6s suplementagdo por 24
meses e observou-se que a suplementacéo
por 24 meses ajuda a manter as redugdes de
gordura corporal inicial em longo prazo.

Thom e colaboradores, (2001), para
verificar a eficacia e a tolerancia do CLA em
humanos saudaveis e fisicamente ativos,

estudou 20 voluntarios saudaveis com IMC
abaixo de 25kg/m2 que se exercitavam trés
vezes por semana por 90 minutos, porém o
tipo de exercicio ndo foi especificado. Ele
realizou um estudo duplo cego onde os grupos
ingeriram 1,8g CLA/dia por 12 semanas e
observou uma reduc¢éo significativa da gordura
corporal no grupo que ingeriu 0 CLA em
comparacao ao grupo controle (p<0,01).
Efeitos no peso corporal (p=0,75) ndo foram
observados e a tolerancia foi boa nos dois
grupos.

Porém, em seu estudo duplo cego
para verificar os efeitos da suplementagao por
CLA com 23 voluntarios treinados, Kreider e
colaboradores, (2002), os dividiu em dois
grupos, onde o grupo placebo recebeu 9g/dia
de 6leo de oliva e o outro grupo 6gCLA/dia +
3g de 6leo de oliva por 28 dias. As capsulas
eram ingeridas trés vezes ao dia, no café da
manha, almogo e jantar e suas rotinas de
treinamento e dieta ndo foram alteradas. Nao
foram observados diferencas significativas no
IMC, massa gorda, percentual de gordura,
massa Ossea, forga, substratos séricos ou
marcadores gerais de catabolismo e
imunidade durante o treinamento (p>0,05),
sugerindo que o CLA nado parece ser um
ergogénico  significativo para individuos
treinados de exercicio de forga.

J& em um estudo com 76 voluntérios
que receberam 5,0g de suplementacao com
CLA e treinavam trés vezes por semana
durante 7 semanas, Pinkoski e colaboradores,
(2006), observou que a suplementagdo por
CLA durante o exercicio de forca resulta em
pequenas mudangas na composi¢cao corporal,
porém sua significancia clinica & questionavel,
ja que esta mudanca pode ser devido o
exercicio fisico. Os estudos com humanos
estéo apresentados na tabela 2.
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Tabela 2: Estudos em humanos, seus objetivos e resultados.
Autor Estudo Objetivos Dosagem/ Resultados
duracéo
Pariza Perspectiva da Verificar a - Os estudos indicam que o CLA
(2004) seguranga e seguranga e a pode ser utilizado em varias areas
eficacia do efetividade do CLA a saude humana, especialmente na
acido linoléico em humanos e reducdo do ganho de gordura
conjugado. animais.  Revisdo corporal, na melhoria da imunidade
Bibliografica e no perfil dos lipideos sanguineos.
Terpstra  Efeitos do Revisao das -- Verificou-se que os efeitos da
(2004) acido linoléico pesquisas sobre a suplementagdo em humanos na
conjugado na suplementagdo por reducdo de peso € menor que 0s
composicao CLA e da anunciados em ratos; nao houve
corporal e no diminuicdo de peso reducdo significativa do peso
lipideo em humanos. corporal em nenhum estudo e os
plasmatico dos Revisao estudos sugerem que o CLA leva a
humanos. Bibliografica uma tendéncia ao aumento da
massa magra.
Risérus  Efeitos Verificar os efeitos 2,29 a 4,2 Observou-se certa reducdo da
e metabdlicos do metabdlicos e na g/dia gordura corporal, especialmente a
colabora é&cido linoléico composicao corpo- abdominal apés 3 meses de
dores, conjugado em ral nos estudos Duragéao: suplementagdo; nado observou-se
(2004) humanos: a suplementados por 4 a 12 efeitos no peso corporal e no IMC e
experiéncia CLA. Revisdo semanas verificou-se  reducdo no HDL
sueca. Bibliografica colesterol em alguns estudos.
Blankso O acido \Verificar a dose de 1,7 a 6,8 Observaram-se significativas
n e linoléico suplementagdo por g/dia reducbes de gordura corporal nos
colabora conjugado CLA responsavel grupos suplementados por CLA;
dores, reduz a pela diminuigdo da Duragéo: nao houve diferencas significativas
(2000) gordura gordura  corporal 12 na massa magra, no IMC e lipideos
corporal em em obesos € com semanas sanguineos e nao foram
humanos sobrepeso. Obesos observados efeitos adicionais com
obesos e ou com sobrepeso a suplementacdo acima de 3,4
sobrepeso. com IMC entre 25 e g/dia.
35 Kg/m®
Mougios Efeitos da Verificar os efeitos 0,7 a 1,4 Nao foram observadas diferencas
e suplementacdo da suplementacdo g/dia significativas nos valores
colabora com acido por CLA na gordura antropométricos; nos parametros
dores, linoléico corporal, em alguns Duracéo: bioquimicos somente houve
(2001) conjugado nos parametros bioqui- 8 semanas diminuigdo do HDL colesterol com a
lipideos séricos micos e no perfil do suplementagédo e verificou-se uma
e na gordura lipideo plasmatico. tendéncia a diminuigao dos lipideos
corporal dos Jovens saudaveis séricos com a suplementacdo a
humanos. de 19 a 29 anos e partir de 0,7g de CLA diarios.
IMC menor que 30
Kg/mz.
Tricon e Efeitos opostos Verificar os efeitos 0,59 g a Nao houve efeitos significativos na
colabora dos isbmeros da suplementagdo 2,52g/dia composigdo corporal e houve
dores, cis-9, trans-11 pelos dois efeitos divergentes nos lipideos
(2004) e trans-10, cis- principais isbmeros Duragao: plasmaticos, onde a relagdo
12 do 4&cido do CLA na 13 meses LDL:HDL e colesterol total:HDL
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linoléico
conjugado nos
lipideos
sanguineos em
humanos
saudaveis.

COmposi¢cao corpo-
ral, lipideos sangui-
neos e resisténcia
a insulina. Homens
saudaveis com IMC
entre 18 e 34
Kg/m?

aumentaram com o isébmero trans-
10, cis-12 e diminuiram com o cis-
9, trans-11. Nao foram observadas
influéncias na resisténcia a insulina.

Gaullier  Suplementagdo Verificar os efeitos 3,4 a 3,6 Houve reducdo significativa na
e com acido do CLA na g/dia gordura corporal em ambos o0s
colabora linoléico composicao grupos  suplementados, sendo
dores, conjugado por corporal e Duracao: observado logo apos o 62 més de
(2004) um ano reduz a seguranga por 1 12 meses suplementagdo e a diferenga

gordura corpo- ano. Individuos aumentava progressivamente nos

ral em huma- com sobrepeso, Ultimos 6 meses. Nao foram

nos saudaveis com IMC entre 25 ¢ observadas diferencas significativas

com sobrepeso 30 Kg/m2 entre as variaveis bioquimicas.
Gaullier  Suplementagdo Continuacao do 3,4g/dia Nao houve maiores reducdes de
e com acido estudo de 1 ano, peso ou IMC nos ultimos 12 meses
colabora linoléico conju- para verificar os Duragao: de suplementacdo e houve
dores, gado por 24 efeitos metabdlicos 24 meses manutengao da reducao de gordura
(2005) meses € bem e a segurangca na corporal em longo prazo e teve uma

tolerada e suplementacao por boa tolerancia.

reduz a gordu- 24 meses.

ra corporal em Individuos com

humanos sobrepeso, com

saudaveis com IMC entre 25 e 30

sobrepeso. Kg/m?
Thom, O acido Verificar a eficacia 1,8g/dia Observou-se  uma  significativa
Wadstei linoléico conju- e a tolerancia do redugdo da gordura corporal, porém
n e gado reduz a CLA. Duragao: sem diferencas estatisticas no IMC,
Gudmun gordura corpo- Individuos 12 assim como no peso corporal, além
dsen ral em huma- fisicamente ativos semanas de haver uma boa tolerancia da
(2001) nos saudaveis saudaveis com IMC suplementagéo.

exercitados. menos 25 Kg/m?
Kreider Efeito da Verificar os efeitos 6g/dia Nado se observou diferenca
e suplementacdo da suplementacéo significativa na composicao
colabora com acido na composicdo Duracao: corporal, na forca ou nos
dores, linoléico conju- corporal, na forga e 28 dias marcadores de catabolismo e de
(2002) gado durante nos marcadores de imunidade durante o treino,

treino de forca catabolismo e de indicando que o CLA nao parece ter

na composi¢do imunidade durante valor ergogénico nos atletas

corporal, densi- o treino resistido. experientes durante o treino de

dade 6ssea, Individuos forca.

forca e marca- treinados.

dores hemato-

l6gicos.
Pinkoski  Efeitos do Verificar os efeitos 5g/dia Observou-se 0 aumento da massa
e acido linoléico da suplementacao magra e diminuicdo da gordura
colabora conjugado por CLA durante o Duracgao: corporal, porém sua significancia
dores, durante o treino  treino de forga. 7 semanas clinica é questionavel.
(2005) de forca.
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CONCLUSAO

Apesar dos estudos com animais
demonstrarem bons resultados na diminuicdo
da gordura corporal € no aumento da massa
magra quando esta é combinada com o
exercicio fisico, principalmente o exercicio
aerdbio, em humanos essa relagdo ainda nao
esta claramente definida.

Num dos estudos no qual nao foi
especificado o tipo de atividade fisica
observou-se uma diminuicdo da gordura
corporal, porém, nos estudos em atletas
praticantes do treinamento de forga, ndo se
observou resultados clinicamente
significativos, levando a concluir que a
suplementacdo em individuos treinados nesta
modalidade parece ndo modificar a
composicao corporal. Porém, essa conclusao
ndo se estende a atividade aerobia, ja que nao
existem estudos da suplementacado por CLA
com individuos praticantes desta modalidade
de atividade fisica. Da mesma maneira, os
estudos ndo especificaram o momento da
ingestao da suplementagéo, sendo
necessarios mais estudos para verificar estas
variaveis.

Em relacdo a dosagem, os resultados
sdo divergentes, pois em alguns estudos
observam-se resultados com 1,8 g/dia e em
outros somente com 3,4g/dia, assim como o
tempo de suplementacdo, onde sao
observados diferengas na  composigao
corporal a partir de 12 semanas e em outro,
somente a partir de 6 meses, além disso, ha
os estudos em que nao apresentaram
mudancgas na gordura corporal. Sendo assim,
seria precoce concluir uma dose ou tempo
ideal para a suplementacao, ja que os estudos
ndo sao conclusivos.

Assim, conclui-se que sdo necessarios
mais estudos em humanos, inclusive na
pratica de exercicio aerobio, especificando o
momento da ingestdo do suplemento e
verificando inclusive 0s mecanismos
fisiolégicos que o CLA utliza para a
modificacdo da composicao corporal, além de
verificar a sua seguranga, pois essa
suplementacdo parece modificar também o
perfil lipidico plasmatico.
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