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EFEITOS DA SUPLEMENTACAO COM éCIDO LINOLEICO CONJUGADO (CLA)
NA COMPOSICAO CORPORAL

RESUMO

O objetivo desta revisdo é mostrar se a
suplementagdo com CLA realmente pode se tornar
mais um recurso nutricional associado ao exercicio
fisico para melhorar a composi¢cdo corporal de
humanos. Destaca-se que o0s estudos realizados
com humanos apresentam as mais diversas
populacbes e amostras. Os estudos foram
constituidos de individuos de ambos os sexos, com
peso normal, sobrepeso ou obesos, treinados ou
sedentérios, o que contribui para a diversidade dos
resultados. O CLA administrado constituiu mistura
dos dois isdbmeros predominantes, trans-10, cis-12
e cis-9, trans-11. As doses diarias variaram entre
0,7 e 7,2g/dia e o tempo de suplementacdo de 4
semanas até 24 meses. Observou que doses acima
de 3g/dia CLA possui resposta mais positiva em
alterar a composi¢do corporal. Os mecanismos
pelos quais o CLA diminui a massa gorda e
aumenta a massa magra néo estdo completamente
esclarecidos. Estudos com duragdo acima de 1 ano
mostraram que o CLA na dose administrada foi
seguro e bem tolerado. Contudo, evidéncias em
seres humanos sdo atualmente ambiguos quanto
se a suplementacdo tem um efeito significativo
sobre a composi¢do corporal. Diferengas entre os
estudos podem estar relacionadas a mistura
isomérica do suplemento, os efeitos em tecidos
especificos e o baixo poder estatistico. No geral,
parece que o CLA ajuda a reduzir a MG e DSA em
humanos, mas um efeito minimo sobre o IMC ou
PC. Até o momento existe uma melhor aceitagdo da
suplementagcdo na populacdo obesa do género
feminino. Porém mais pesquisas com maior
duragdo e melhor aplicagdo do método, com maior
controle na alimentagdo e exercicio e com
manipula¢cbes dos isébmeros mais precisas sdo
necessarios para determinar qual a quantidade
ideal dos isémeros de CLA que possui maior
influéncia na composicao corporal.

Palavras-chave: CLA, Composi¢éo corporal,
Exercicio, Massa gorda.
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ABSTRACT

Effects of supplementation with conjugated linoleic
acid (CLA) on body composition

The objective of this review is to show that
supplementation with CLA may actually become
one more nutritional resource associated with
exercise to improve body composition in humans. It
is emphasized that studies in humans with the most
diverse populations and samples. The study
consisted of individuals of both genders, with normal
weight, overweight or obese, sedentary or trained,
which contributes to the diversity of results. CLA
was administrated mixture of two predominant
isomers, trans-10, cis-12 and cis-9, trans-11. Daily
doses ranged from 0,7 to 7,2 g/day and time of
supplementation of 4 weeks to 24 months. Noted
that doses above 3 g/day CLA has more positive
response to change body composition. The
mechanisms which CLA decreases body fat and
increases lean body mass are not completely
understood. Studies lasting more than 1 year
showed that the CLA dose was safe and well
tolerated. However, evidence in humans is currently
mixed about if supplementation has a significant
effect on body composition or not. Differences
between the studies may be related to the isomeric
mixture of the supplement, the effects in specific
tissues and the low statistical power. Overall, it
appears that CLA helps reduce BF and SAD in
humans, but a minimal effect on BMI or BW. By the
time, there is a better accepted on this
supplementation in obese females. But more
research with larger duration and better application
of the method, with greater control on diet and
exercise and more precise handling of the isomers
are needed to determine the optimal amount of
isomer of CLA that has a greater influence on body
composition.

Key words: CLA, Body composition, Exercise,
Fat mass.

Endereco para correspondéncia:

Av. Franz Voegeli, 577 Bl. 1 Ap.104
Pg. Continental - Osasco - S&o Paulo
CEP: 06020-190

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 6. n. 32. p. 146-157. Mar¢o/Abril. 2012. ISSN 1981-9927.



147

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

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

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

INTRODUCAO

O uso de suplementos nutricionais
para melhorar a composigdo corporal
(aumento da massa magra e reducdo de
massa gorda) se popularizou tornando uma
estratégia sistematica utilizada entre os
praticantes de exercicios fisicos.

Desde o seu descobrimento, no final
da década de 70, o acido linoléico conjugado
(CLA) vem sendo estudado de forma
constante e exaustiva quanto as suas
propriedades benéficas & saude, em especial
a reducdo da gordura corporal (Ha, Grimm e
Pariza, 1987 citados por Santos-Zago, Botelho
e Oliveira, 2008).

O CLA é um &cido graxo pertencente
ao grupo de acidos graxos poliinsaturados.
Refere-se a uma substancia representada pelo
conjunto de posicdes e isdbmeros geométricos
do 4&cido linoléico (cis-9, cis-12, acido
octadecadienoico) que possuem uma dupla
ligacdo depois de uma simples ligacao, sendo,
portanto, nomeado como conjugados. As
duplas ligacdes desses isbmeros podem ser
encontrados nas posicdes de carbonos 7 e 9,
9 e 11,10 e 12 ou 11 e 13, entre outros,
levando a diferentes configuracbes espaciais
cis e trans. Sendo o0s mais estudados
isbmeros de CLA os cis-9, trans-11 CLA e
trans-10, cis-12 CLA (Belury, 2002; Feitoza e
colaboradores, 2009).

Figura 1 - Estruturas de cis9 trans11-CLA, trans10 cis12-CLA e acido linoléico (18:2cis9cis12).
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Estes isbmeros sao também definidos como c9t11-CLA ou 9Z11E-CLA e t10c12-CLA ou 10E12Z-CLA,

respectivamente (Belury, 2002)

CLA, em sua composicdo natural,
pode ser encontrada em varios alimentos. Ela
esta presente em maiores concentracdes em
fosfolipidios e triacilglicerois de leite e produtos
lacteos, tais como queijos e iogurtes, nas
carnes bovinas e nos 6leos vegetais (6leo de
milho, girassol, soja, dentre outros vegetais).
No entanto, em concentragBes menores, ele
também pode ser encontrado na carne de
frango, cordeiro e peru, fontes de origem
animal sdo mais ricos em CLA de que fontes
vegetais (Kelly, 2001; Belury, 2002).

Em produtos lacteos, a concentragao
de &cido linoléico conjugado varia de 2,9 a
8,92 mg CLA/g de gordura, sendo que o
isbmero cis-9, trans-11 contribui com cerca de
73% a 93% do total de isbmeros do &cido
linoléico conjugado nesses produtos. A

gordura da carne de gado contém cerca de 3,1
a 85 mg de CLA/g de gordura, com o0s
isbmeros cis-9, trans-11 contribuindo com
cerca de 57% a 85% do acido linoléico
conjugado total (Pariza, 2001 citado por Lima
e Cavalcanti, 2008).

Na natureza, o isGbmero mais
abundante é cis-9, trans-11 (c9, t11), enquanto
gue em formas suplemento CLA é tipicamente
vendido como uma mistura igual dos dois
isbmeros predominantes cis-9, trans-11 e
trans-10, cis-12 (Whigham, Watras e
Schoeller, 2007).

Pesquisas sobre as funcgdes bioldgicas
e beneficios para sautde com CLA remontam a
década de 1980 quando Ha, Grimm e Pariza
citados por Wang e Jones (2004) observaram
que misturas de CLA isolado de carne
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grelhada ou a partir de uma base de
isomerizacdo catalisada do acido linoleico
inibida quimicamente induzia neoplasia na
pele de camundongos. Essa descoberta
estimulou outros estudos para avaliar os
efeitos benéficos do acido linoléico conjugado
sobre: céncer, funcdo imune, arteriosclerose,
ganho de peso, ingestdo energética e de
alimento, bem como, composicdo corporal
(Wang e Jones, 2004).

Bellury (2002) relata que os estudos
com humanos suplementados com CLA se
iniciaram em 1998, e o foco principal destes
estudos é na obesidade seguida por doencas
cardiovasculares, diabetes mellitus
(metabolismo da glicose), respostas imune e
inflamatdria, metabolismo lipidico, cancer e
0SS0.

Portanto, o objetivo desta revisdao é
mostrar se a suplementacdo com CLA
realmente pode se tornar mais um recurso
nutricional associado ao exercicio fisico para
melhorar a composi¢éo corporal de humanos.

CLA e composicéo corporal

Em estudos com animais, o CLA tem
sido associado na melhora da composi¢édo
corporal com reducdo do acumulo de gordura
corporal como foi observado no estudo de
Bhattacharya e colaboradores (2007) onde
camundongos que foram treinados e que
receberam CLA aumentaram a massa de
tecido magro e reduziram a massa gorda em
maior medida do que os camundongos que
fizeram apenas exercicio, ou que so6
receberam CLA, ou ndo receberam nenhuma
intervencdo. No entanto, parece haver grandes
diferencas inter-espécies em resposta a
suplementagdo com CLA que podem limitar a
interpretacdo ou a extrapolagdo para estudos
em humanos, portanto, para os fins deste
artigo, somente os resultados de estudos
sobre a composicdo corporal em humanos
serdo discutidos.

Os primeiros estudos em seres
humanos ndo mostrando nenhum efeito
usando CLA continha todos os 24 isébmeros.
Hoje, a maioria dos laboratérios estudando
CLA wusa misturas na proporcao 50/50
contendo os isdmeros trans-10, cis-12 e cis-9,
trans-11, o primeiro dos quais sendo
recentemente implicada em alterar
positivamente a composicdo corporal (Kreider
e colaboradores, 2010).

Gaullier e colaboradores (2004 e
2005) foram os primeiros pesquisadores a
documentar a seguranca e eficacia da
suplementacdo de CLA em longo prazo (12 e
24 meses, respectivamente) em individuos
saudaveis e com excesso de peso.

CLA é comercializado tanto como um
triacilglicerol ou acidos graxos livres e Gaullier
e colaboradores (2004) decidiram nao sé
avaliar a efetividade do CLA na perda de peso,
mas também observar se o CLA-triacilglicerol
(TGL) ou CLA-acidos graxos livres (AGL) é
mais eficaz do que o outro. Neste estudo
foram utilizados dois grupos separados de
suplementacdo com CLA. A suplementagéo
com CLA foi feita como uma mistura 50:50 de
cis-9, trans-11 e trans-10, cis-12 isémeros.
Este é um estudo duplo cego, controlado com
placebo onde 180 pacientes (31 homens e 149
mulheres) com IMC médio de 28 kg/m2 foram
randomizados para receber 4.5 gramas de
azeite de oliva (placebo), 4.5 gramas 80%
CLA-AGL ou 4.5 gramas 76% CLA-TGL por 12
meses.

Os resultados demonstraram uma
diminuicdo significativa na massa gorda, tanto
no grupo CLA-AGL como no grupo CLA-TGL
em comparacdo com placebo (-1,7 e -2,4,
resp., P <0,05). No grupo CLA-TGL, houve
também uma diminuigcdo significativa no peso
corporal (-1,8 kg versus 0,2 kg, P <0,05) e IMC
(-0,6 kg/m2 versus 1,8 kg/m2; P <0,05)
quando comparado com placebo. O grupo
CLA-AGL demonstrou um aumento na massa
magra (2,0 kg versus 0, P <0,05).

Esta reducdo significativa da massa
gorda foi observado ap6s 6 meses de
suplementacdo com CLA e tende a induzir
maior massa magra. Essa diferenga entre os
grupos CLA e o grupo placebo foi
progressivamente maior através dos ultimos 6
meses do estudo. Participaram quase cinco
vezes mais mulheres do que homens em seu
estudo. Apds uma andlise de melhor reposta,
0 maior efeito da suplementacdo de CLA ficou
evidente nas mulheres com maior IMC.

Dos 180 participantes do primeiro
estudo de Gaullier e colaboradores (2004),
134 continuaram em outro estudo aberto por
outros 12 meses (Gaullier e colaboradores,
2005). Todos os participantes permaneceram
com seu tratamento original, mas todos foram
tratados com 4,5 gramas diarias de CLA-TGL
para os restantes 12 meses. Enquanto ndo
houve reducéo adicional em peso ou massa
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gorda, este estudo demonstrou que o0s
participantes foram capazes de manter sua
perda de peso.

No geral, este estudo demonstrou que
usar CLA é seguro ao longo de 24 meses e
pode ser benéfico na perda de peso inicial e
pode ajudar com a manutencdo do peso e
reducdo da massa gorda (Gaullier e
colaboradores, 2005).

Os resultados deste estudo
corroboram e expandem os resultados de
outros estudos anteriores de curto prazo que
sugerem que o CLA reduz a massa gorda e
aumenta ou mantém a massa magra (Berven
e colaboradores, 2000; Blankson e
colaboradores, 2000; Thom, Wadstein e
Gudmundsen, 2001; Smedman e Vessby,
2001; Mougios e colaboradores, 2001,
Kamphuis e colaboradores, 2003; Colakoglu e
colaboradores, 2006; Gaullier e colaboradores,
2007; Rancine e colaboradores, 2010).

Em um estudo duplo cego com
placebo, a suplementagcdo durante 12
semanas com um mix de isdmeros de 4,29
CLA (75,9% de CLA com quantidade igual dos
isbmeros cis-9, trans-12 e trans-10, cis-12 e
somente poucas quantidades de outros
isdbmeros) diminuiu 3,8% o percentual de
gordura de 53 homens e mulheres saudaveis e
com peso normal.

Porém IMC, peso corporal, relagao
cintura quadril e diametro sagital abdominal
(DSA) nao alteraram. Os autores chegaram a
conclusdo que a suplementacdo com CLA por
um periodo limitado pode causar redugcédo da
proporcdo de gordura corporal e alterar o
metabolismo dos &cidos graxos em adultos
sadios. E parece que o CLA nao tem efeitos
no peso corporal, lipidios séricos e no
metabolismo da glicose no grupo estudado em
aparente contraste com o0s resultados
encontrados em animais (Smedman e Vesshy,
2001).

Confrontando o resultado do estudo
anterior, o estudo duplo cego feito por Risérus,
Berglund e Vessby (2001) com 24 homens
com IMC acima da media (32 kg/m2)
randomizados para receber 4,2 gramas de
CLA por dia ou placebo durante quatro
semanas.

O CLA usado tinha ~38% de cada um
dos cis-9, trans-11 e trans-10, cis-12 com o
restante composto de menores isdmeros de
CLA e outros acidos graxos. Verificou-se que
houve uma diminuicdo significativa no DSA (-

0,57 cm, P = 0,04) no grupo suplementado
com CLA enquanto que as medidas do grupo
placebo mantiveram inalteradas. Concluindo
que mudancas na distribuicdo da gordura
corporal também tem sido demonstrada com a
suplementacdo de CLA. No entanto, né&o
houve diferenca no peso corporal ou IMC.

Thom, Wadstein e Gudmundsen
(2001) avaliaram homens e mulheres com IMC
normais durante 12 semanas e Mougios e
colaboradores (2001) avaliaram homens e
mulheres jovens durante 8 semanas.

Nos dois estudos os individuos foram
suplementados com metade da dose mais
eficaz segundo pesquisa de Blankson e
colaboradores (2000) que relataram
significativas reduces na massa de gordura
em homens e mulheres sadios com sobrepeso
ou moderadamente obesos que consumiram
3,49 ou 6,8g de CLA durante 12 semanas.

No estudo de Thom, Wadstein e
Gudmundsen (2001) a suplementacéo foi de
1,8g de CLA divididos em trés doses de 0,69
por dia associado com 90 minutos de
exercicios trés vezes por semana. Ndo houve
reducdo de peso, porém O  grupo
suplementado com CLA reduziu gordura. Além
disso, importantes diferencas entre os grupos
(em porcentagem de gordura corporal) foram
observados em menos de 4 semanas e
continuou até a conclusdo (12 semanas) do
estudo. Segundo os autores o0 exercicio
extenuante realizado pelos participantes no
estudo também pode ter uma influéncia
positiva sobre os efeitos do CLA.

JA no estudo de Mougios e
colaboradores (2001) relataram significativa
reducdo do percentual de gordura apds a
suplementacédo de 0,7g de CLA por 4 semanas
seguidos por 4 semanas de ingestdo de 1,49
de CLA por dia. Houve reducgéo do percentual
de gordura e diminuicdo das somas de 10
dobras cutéaneas.

Confrontando o estudo anterior, neste
estudo com individuos ndo obesos e que
exercitam  regularmente  (treinados), a
suplementacdo com 3,99 de CLA (cis-9, trans-
11 (29,7 %) e trans-10, cis-12 (30,9 %)) néo foi
associada com qualquer alteracao
estatisticamente  significativa na massa
corporal ou composicdo corporal em 64
individuos (26 homens e 38 mulheres) entre
21 e 45 anos durante 12 semanas. Também
ndo houve mudancas significativas na
distribuicdo regional da gordura corporal em
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ambos os grupos, utilizando antropometria
(circunferéncias da cintura e quadril) ou
tomografia computadorizada (Lambert e
colaboradores, 2007).

Em outro estudo onde foi administrado
diferentes quantidades de CLA (0; 1,7; 3,4;
5,1; e 6,8 g/dia ) por 12 semanas, Blankson e
colaboradores (2000) avaliaram homens e
mulheres (n = 47 e IMC = 28-30kg/m2)
divididos em cinco grupos. O placebo utilizado
foi o 6leo de oliva (9 g/dia). Suplementos de
CLA forneceram quantidades iguais de cis-9,
trans-11-CLA e  trans-10, cis-12-CLA.
Individuos em todos o0s grupos foram
convidados a participar de exercicios leves ou
intensos. O numero de participantes nos dois
niveis de exercicio variou entre grupos de
CLA.

Massa gorda, conforme determinado
pela DEXA, diminuiu em todos o0s grupos,
significativamente nos grupos que
suplementaram com CLA de 3,4 ou 6,8 g/dia.
A quantidade média de gordura perdida foi de
1.7 e 1.3 kg, em que tomaram 3,4 e 6,89 de
CLA, respectivamente. Os autores afirmaram
que a ingestdo de 3,4 g/dia de CLA reduz a
gordura corporal. Porém, esta conclusao foi
enfraquecida porque a diminuicdo da gordura
corporal ndo foi significativo no grupo
administrado 5,1 g de CLA. Além disso, as
alteracbes da massa gorda visto estavam
dentro do erro de previsédo para o DEXA (1,65
kg). Aumento da massa corporal magra (0,88)
significativamente foi observado apenas no
grupo administrado 6,8 g de CLA.

Este € o grupo que relataram aumento
maximo no numero de horas gastas com o
exercicio intensivo. Essas varidveis tornam
dificil distinguir se 0 aumento da massa magra
do corpo foi devido ao aumento do exercicio
ou o suplemento CLA.

Com doses 3,4g por dia de CLA,
Gaullier e colaboradores (2005) mostraram
que a suplementacdo ajuda a reduzir a
gordura corporal, mas também pode ajudar a
reduzir o risco de aterosclerose, diminuindo o
niveis do colesterol LDL ruim, e mantendo os
niveis do bom colesterol HDL. Os
pesquisadores concluiram que o consumo de
CLA diminui a gordura corporal em humanos
obesos, e podem ajudar a manter a reducéo
inicial da massa corporal gorda e peso a longo
prazo.

A suplementa¢@o com a mesma dose
do estudo anterior agora durante 6 meses,

Gaullier e colaboradores (2007) comprovaram
que o CLA reduziu 3,4% da massa gorda de
individuos com sobrepeso ou moderadamente
obesos, confiirmando a observacdo de
Blankson e colaboradores (2000) indicando
que a reducdo de massa gorda era
significativa apés 3 meses de suplementacédo
e confirmando os resultados dos estudos
anteriores onde a suplementacdo com CLA
reduz massa gorda em regibes especficas do
corpo e mantém ou aumenta a massa magra
(Berven e colaboradores, 2000).

O estudo de Gaullier e colaboradores
(2007) foi o primeiro a avaliar a possivel
reducdo de gordura em lugares especificos
(abddbmen, pernas e bracos) e foi observada
uma maior redugdo de gordura nas pernas e o
CLA tem a tendéncia em reduzir a quantidade
de gordura abdominal, onde foi associada em
virtude de uma significativa reducéo da relagéo
cintura-quadril.

Em contraste com o estudo anterior,
0os resultados do estudo de Adams e
colaboradores (2006) sugerem que a
suplementacédo de 3,2 g/dia de CLA por quatro
semanas ndo promove a diminuigdo do tecido
adiposo visceral em homens de meia idade
com sobrepeso ou obeso moderado
participando de um programa de treinamento
de forga.

Ja Colakoglu e colaboradores (2006)
avaliaram os efeitos resultantes na
composicao corporal e perfil lipidico sérico em
mulheres jovens e saudaveis com a
suplementacéo de 3,6g de CLA associados a
30 minutos exercicios aerébicos trés vezes por
semana durante 6 semanas. Foram divididos
em grupos: exercicio com CLA, CLA isolado,
exercicio isolado e controle. Ap6s o periodo de
estudo, percentual de gordura, massa gorda,
cintura e quadril foram reduzidos em todos os
grupos experimentais.

O peso corporal foi reduzido no grupo
CLA quando comparado aos niveis basais. Foi
demonstrado que ambos os grupos CLA e
exercicio foram eficazes na melhoria da
composicado corporal e esses efeitos foram
acumulados quando eles foram usados em
conjunto.

Por outro lado, Kamphuis e
colaboradores (2003) concluiram que 13
semanas de suplementacdo de CLA (1,8 g/dia
ou 3,6 g/dia) depois de 3 semanas de dieta de
muito baixa caloria ndo melhorou a
manutencéo do peso.
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Zambell e colaboradores (2000),
também concluiram em um pequeno estudo
controlado por placebo com 17 mulheres
saudaveis, ndo obesas, suplementadas com 3
g/dia de isbmeros mistos de CLA, contendo
quantidades menores de isémeros cis-9, trans-
11 e trans-10, cis-12 por 64 dias, ndo houve
efeitos significativos no gasto energético ou na
composicao corporal.

Em mais um estudo agora com uma
dose de CLA maior (6,2 g/dia) durante quatro
semanas, também ndo promoveu mudancas
significativas no percentual de gordura
corporal ou massa gorda de homens jovens
treinados relatados por Kreider e
colaboradores (2002) e concluiram que 6g de
CLA ndo alterou significativamente a massa
corporal total, massa magra, massa gorda,
percentual de gordura corporal, massa 0ssea,
forca, marcadores gerais de catabolismo e
imunidade associado ao treinamento.

A suplementacdo com CLA durante 28
dias parece nao possuir valor ergogénico
significativo para a resisténcia de atletas
experientes e treinados. Nessa mesma dose
de CLA, Whigham e colaboradores (2004)
apesar de comprovarem que a suplementagéo
por 12 meses é seguro para pessoas obesas
ndo encontraram mudangas significativas no
peso corporal total ou gordura corporal entre o
grupo CLA e placebo (6leo de girassol).

Lowery, Appicelli e Lemon (1998)
avaliaram um publico diferenciado dos demais
estudos e mostraram que a suplementacédo de
7,29 de CLA por dia por seis semanas durante
o treinamento resistido de fisiculturistas
iniciantes aumentou significativamente a
massa do braco e massa corporal sem
diferencas observadas na gordura corporal
pelas dobras cutdneas ou bioimpedéancia. Os
pesquisadores sugeriram que os ganhos de
peso foram aparentemente devido a um
aumento da massa magra e ndo uma
diminuicdo da massa gorda.

No primeiro estudo com grupo controle
de 53 criancas de 6 a 10 anos com sobrepeso
ou obesas saudaveis, a suplementagdo com
3g/dia de 80% CLA (50:50 cis-9,trans-11 e
trans-10,cis-12 isémeros), ou seja, 2,4g de
ativos de CLA/dia apds 7 meses foi bem
tolerada e efetiva na reducdo do acimulo de
gordura e na reducdo do percentual de
gordura (Rancine e colaboradores, 2010).

Em uma metanalise, Schoeller, Watras
e Whighan (2009) mostraram que o CLA

produz uma perda de gordura, porém
humanos ndo sdo tdo responsivos como 0s
ratos e concluiram que a massa livre de
gordura de humanos aumenta com a
suplementacdo com CLA porém o inicio do
aumento é rapido e o aumento total é
pequeno.

Em humanos, o isbmero
antiadipogénico parece ser o trans-10, cis-12,
mas, os efeitos da suplementacdo com &cido
linoléico conjugado (em doses de 0,7 a
7,2g/dia), na deposicdo de gordura e ingestéo
alimentar, foram marginais e duvidosos
(Kamphuis e colaboradores, 2003).

Segundo Wang e Jones (2004) os
estudos realizados nao justificam o uso deste
suplemento no tratamento da obesidade,
porém nas opinibes de Gaullier e
colaboradores (2005) a suplementacdo com
CLA pode ter o mérito como um suplemento
para perda de peso quando combinada com
outro tratamento de reducdo de peso ou pode
promover singularmente a perda seletiva de
massa gorda e manutencdo da massa magra
com um risco reduzido de posterior
recuperacao do peso.

Destaca-se que os estudos realizados
com humanos apresentam as mais diversas
populacdes e amostragens relativamente
pequenas contendo a menor 17 individuos
(Zambell e colaboradores, 2000) e a maior 180
individuos (Gaullier e colaboradores, 2004).
Os estudos foram constituidos de individuos
de ambos o0s sexos, com peso normal,
sobrepeso ou obesos, treinados ou
sedentarios, o que contribui para a diversidade
dos resultados.

Com excec¢do do trabalho de Thom,
Wadstein e Gudmundsen (2001), que usaram
hidrogel como placebo, os demais estudos
tiveram como placebo 6leo de oliva, éleo de
cartamo ou Oleo de girassol. E importante
ressaltar que a avaliacio da composicdo
corporal dos sujeitos das pesquisas foi feita
por diferentes metodologias, as quais
incluiram antropometria, bioimpedancia,
DEXA, infravermelho e tomografia
computadorizada.

De todos os trabalhos revisados, cuja
sintese pode ser observada no quadro 1,
alguns relataram reducdo significativa da
gordura corporal. Os estudos analisaram
homens e mulheres, jovens e criangcas com
sobrepeso ou obesos ou saudaveis com peso
normal e foram placebo controlados. O CLA
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administrado constituiu
isbBmeros predominantes, trans-10, cis-12 e
cis-9, trans-11, em iguais proporgdes entre
As doses diarias e o

eles.

mistura dos dois

tempo de

suplementacgédo variaram entre 0,7 e 7,2g/dia e

4 semanas e 24 meses, respectivamente.
Onde, se observou que doses acima de 3g/dia
CLA possui resposta mais positiva em alterar a
composicao corporal.

Quadro 1 - Efeitos da suplementacdo de CLA na composi¢éo corporal em humanos

Referéncia Amostra Dose Duracédo Resultados
Zambell, K.L. e Mulheres 3g CLA/dia 64 dias N&o houve efeitos significativos
colaboradores, saudaveis nao- no gasto energético ou na

2000 obesas (n=17) composicao corporal.
Blankson, H. e Homens e 1,7;34;51e 12 Reducédo de MG em todos os
colaboradores, mulheres com 6,8g CLA/dia semanas grupos. Reducdo mais

2000 sobrepeso ou Individuos significativa nos grupos

obesos (n=47) foram suplementados com 3,4 (-
convidados a 1,73kg) ou 6,8g/dia CLA (-
participar de 1.3kg). Nao houve mudancas
exercicios no PC e IMC.
leves ou
intensos.
Smedman, A. e Homens e 4,29 CLA/dia 12 Diminui¢éo de 3,8% do %G.
Vessby, B. 2001 mulheres semanas Porém IMC, PC, RCQ e DSA
saudaveis com nao alteraram.
peso normal entre
23 e 63 anos
(n=53)
Thom, E.; Homens e 1,8g CLA/dia 12 N&o houve reducéo de PC,
Wadstein, J. e mulheres com IMC | associado 90 semanas porém o grupo suplementado
Gudmundsen, O. normal (n=20) min. de com CLA reduziu MG.
2001 exercicio
3x/sem.

Mougios, V. e Homens e 0,7g CLA/dia | 8 semanas Houve reducado do %G e
colaboradores, mulheres jovens por 4 diminuicdo das somas de 10
2001 (n=24) semanas dobras cuténeas.

seguidos por
mais 4
semanas de
1,49
CLA/dia.

Risérus, U. Homens obesos de | 4,2g CLA/dia | 4 semanas | Diminuicdo no DSA (-0,57 cm)
Berglund, L. meia idade com no grupo suplementado com
Vessby, B. 2001 sinais de sindrome CLA enquanto que as medidas

metabolica (n=24) do grupo placebo mantiveram
inalteradas. No entanto, ndo
houve diferenca no PC ou IMC.
Kreider, R.B. e Atletas experientes 6g CLA/dia 28 dias N&o alterou PC, MM, MG, %G,
colaboradores, e treinados (n=23) associados massa 6ssea, forga.

2002 ao TF

Kamphuis, Homens e 1,89 ou 3,69 13 A suplementacéo depois de 3

M.M.J.W. e mulheres com CLA/dia semanas semanas de dieta de muito
colaboradores, sobrepeso entre 20 baixa caloria ndo melhorou a
2003 e 50 anos (n=54)

manutenc&o do peso.

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, Séo Paulo.

v. 6. n. 32. p. 146-157. Margo/Abril. 2012. 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

153

www.ibpefex.com.br/www.rbne.com.br
Whigham, L.D. e Homens e 6g CLA/dia 12 meses N&o encontraram mudancas
colaboradores, mulheres obesos significativas no PC ou MG.
2004 entre 18 e 55 anos
(n=50)
Malpuech- Homens e 1,5g ou 3g de 18 N&o houve alteracéo
Brugere, C. e mulheres com cotll semanas | estatisticamente significativa na
colaboradores, sobrepeso de meia | CLA/dia; 1,59 composicao corporal
2004 idade entre 35 e 65 ou 3g de
anos (n=82) t10c12
CLA/dia
Gaullier, J.M. e Homens e 3,69 CLA- 12 meses Diminui¢do na MG em ambos
colaboradores, mulheres com AGL/dia ou 0s grupos (-1.7kg e -2.4kg,
2004 sobrepeso entre 18 3,4g CLA- CLA-TGL e CLA-AGL resp.) No
e 65 anos (n=180) TGL/dia grupo CLA-TGL houve também
uma diminuicdo no PC (-1.8kg)
e IMC (0.6kg/m2). O grupo
CLA-AGL demonstrou um
aumento na MM (2.0kg).
Gaullier, J.M. e Homens e 3,49 CLA- 24 meses N&o houve reducéo adicional
colaboradores, mulheres com TGL/dia em PC ou MG.
2005 sobrepeso entre 18
e 65 anos (n=134)
Adams, R. E. e Homens com 3,2g CLA/dia | 4 semanas | N&o promoveu a diminui¢cdo do
colaboradores, sobrepeso ou associados tecido adiposo visceral.
2006 moderadamente 55 min. de
obesos entre 35 e TF 2x/sem.
55 anos envolvidos
no TF (n=30)
Colakoglu, S. e Mulheres jovens e | 3,6g CLA/dia | 6 semanas %G, MG, cintura e quadril
colaboradores, saudaveis (n=44) associados foram reduzidos em todos os
2006 30 min. de grupos experimentais. O PC foi
exercicios reduzido no grupo CLA quando
aerébhicos comparado aos niveis basais.
3x/sem.
Lambert, E.V e Homens e 3,99 CLA/dia 12 N&o houve qualquer alteracdo
colaboradores, mulheres treinados | associados a semanas estatisticamente significativa no
2007 entre 21 e 45 anos | manutencao PC ou composicéo corporal.
(n=64) da rotina de Também ndo houve mudancas
exercicios e significativas na distribuicdo
dieta regional da gordura corporal
em ambos 0s grupos.
Gaullier, J.M. e Homens e 3,49 CLA/dia 6 meses Reducéo de 3,4% de MG,
colaboradores, mulheres com manuten¢éo da MM,
2007 sobrepeso ou significativa reducdo da RCQ e
moderadamente maior reducao de gordura nas
obesos de 18 a 65 pernas.
anos (n=93)
Rancine, N.M. e Criancas com 3g CLA/dia 7 meses Bem tolerada e efetiva na
colaboradores, sobrepeso ou reducdo do acimulo de gordura
2010 obesas saudaveis e na reducédo do percentual de
entre 6 e 10 anos gordura
(n=53)

MG: massa gorda; MM: massa magra; PC: peso corporal; %G: percentual de gordura; IMC: indice de massa
corporal; RCQ: relacéo cintura quadril; DSA: didametro sagital abdominal; TF: treinamento de for¢a.
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CLA e agente antiobesidade

O acido linoléico conjugado tem sido
considerado um potente agente antiobesidade
pelas suas possiveis propriedades
moduladoras no  metabolismo lipidico.
Entretanto, seu efeito quanto a perda de peso
ainda é controverso (Mouréo e colaboradores,
2005).

Risérus e colaboradores (2001)
relataram em seu estudo que mudancas na
oxidacdo de substrato e da sensibilidade dos
tecidos a insulina associada com o
treinamento podem interagir com os efeitos da
administragdo CLA sobre a composi¢édo
corporal.

Outras teorias também tém sido
propostas. Segundo Bjorntorp citado por Lima
e Cavalcanti (2008), os adipécitos da gordura
abdominal visceral de homens obesos
parecem ter maior habilidade de mobilizacéo
do que os adipécitos da gordura subcutanea,
em resposta as catecolaminas.

Assim, uma hipétese das agbes do
acido linoléico conjugado na composicao
corporal seria a indugdo da lipdlise pelas
catecolaminas, como demonstrado por Park e
colaboradores (1999) citados por Lima e
Cavalcanti (2008).

O mecanismo ou mecanismos pelos
guais o CLA diminui a massa gorda e aumenta
a massa magra nao estdo completamente
esclarecidos.

No que diz respeito a perda de peso,
acredita-se que o mecanismo do CLA se da
através da promocgdo de apoptose no tecido
adiposo. Muitos estudos em animais tém
mostrado o CLA em ser eficaz na perda de
peso e reducdo da gordura corporal.

Esta informacéo levou a um crescente
interesse quanto a possibilidade ou nédo da
suplementacdo com CLA teria 0s mesmos
efeitos em humanos (Egras e colaboradores,
2011).

CLA é conhecido por se acumular nos
tecidos dos animais e seres humanos, onde é
facilmente metabolizada (Risérus e
colaboradores, 2002). Segundo Wang e Jones
(2004), embora os mecanismos biol6gicos nao
tenham sido definido de forma conclusiva, ha
indicios de que o CLA:

1) aumenta o gasto energético em
animais talvez por meio de mudangas na
expressdo génica de genes que codificam
proteinas de desacoplamento;

2) diminui o tamanho dos adipécitos;

3) inibe a diferenciagdo dos pré
adipocitos;

4) aumenta a apoptose dos adipécitos;

5) inibe a lipogénese;

6) aumenta a oxidacao lipidica.

CLA e efeitos adversos

Gaullier e colaboradores (2004 e
2005) concluiram que o consumo de CLA por
12 meses e 24 meses, respectivamente, nédo
causou efeitos adversos graves. De uma
maneira geral a suplementacdo com CLA foi
bem tolerada pelos participantes estudados.

Resultados de estudos em
camundongos e humanos indicam um
aumento na concentracdo de aclUcar no
sangue e insulina, resisténcia a insulina,
aumento no VLDL e uma reducdo no sangue
de leptina e HDL. Em individuos com
sobrepeso, o0 isdbmero trans-10, cis-12-CLA
causou um aumento na peroxidacgéo lipidica e
um aumento de duas vezes na proteina C-
reativa no soro (Kelley e Erickson, 2003).

Kelley e Erickson (2003) alertam que
estas mudancgas indicam que a suplementagéo
com CLA pode promover uma tendéncia
aumentada no desenvolvimento de diabetes e
doencas cardiovasculares. Neste contexto de
riscos e nenhum beneficio conhecido de CLA
para os seres humanos, a sabedoria de sua
suplementacdo para os seres humanos é
guestionavel. Parece que a maioria dos riscos
de salude sao atribuiveis ao trans-10, cis-12-
CLA, e que o cis-9, trans-11-CLA pode ser
seguro para consumo humano. Os riscos e
beneficios de muitos outros isémeros de CLA
sdo desconhecidos e possam ser de interesse
para futuros estudos.

A resisténcia a insulina também foi
relatada por Risérus e colaboradores (2002)
com a ingestao de um suplemento enriquecido
com o isébmero trans-10, cis-12, mas ndo com
um misto de preparacdo de isbmeros
predominantemente cis-9, trans-11 e trans-10,
cis-12.

Porém, em um estudo duplo-cego
controlado com placebo de Malpuech-Brugere
e colaboradores (2004), o mesmo enriquecido
pelo isbmero trans-10, cis-12 CLA foi dado a
81 homens e mulheres saudaveis por um
periodo de 18 semanas em 3 g/dia e néo
mostrou qualquer efeito em relacdo a
resisténcia a insulina.

Porém, corroborando os estudos
anteriores, Whigham e colaboradores (2004)
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concluiram em seus estudos com duragéo de
1 ano que analisou a seguranca na
suplementagcdo de 6g de mix de isdmeros de
CLA (37,3% cis-9, trans-11 e 37,6% trans-10,
cis-12) em 64 obesos saudaveis que 0s niveis
de glicose e insulina, resisténcia a insulina e
as funcbes do figado ndo foram afetados com
a suplementacéo.

Blankson e colaboradores (2000),
Berven e colaboradores (2000), Malpuech-
Brugere e colaboradores (2004), Gaullier e
colaboradores (2004) também nao
encontraram efeitos adversos nas funcbes
hepéticas de pessoas suplementadas com
CLA.

Segundo Kelley e Erickson (2003), as
quantidades de CLA que tém sido eficazes na
mudanca de composi¢ado corporal em animais
em crescimento seria 30-60 g/dia para uma
pessoa de 60 kg, e, portanto, ndo pode ser
considerado nutritivo.

CONCLUSAO

Contudo, evidéncias em  seres
humanos séo atualmente ambiguos quanto se
a suplementacdo de CLA tem um efeito
significativo sobre a composicdo corporal.
Diferengas entre os estudos podem estar
relacionadas, em parte, & mistura isomérica do
suplemento CLA e os efeitos em tecidos
especificos de CLA.

Além disso, algumas avaliacbes de
estudos, em parte, ao baixo poder estatistico
podem ter influenciado o resultado podendo
induzir a avaliacdo final ao erro. O tipo de
exercicio em alguns estudos néo foi
especificado ou supervisionado. Essas
variaveis podem explicar esses resultados
conflitantes.

A suplementacdo de CLA pode ter
potencial nas areas de saude geral. No geral,
parece que o CLA ajuda a reduzir a massa
gorda e DSA em humanos, mas um efeito
minimo sobre o IMC ou peso corporal. Além
disso, o CLA pode ser benéfico para ajudar a
manter as alteracdes na composicdo corporal,
tais como reduc¢Bes da massa gorda.

Outra  interessante possibilidade
observada foi os diferentes efeitos metabolicos
do CLA em obesos quando comparados a
pessoas com peso normal. Existe também
uma probabilidade do género e/ou genética
influenciar  diretamente  nos  diferentes
resultados, onde até o momento existe uma

melhor aceitacdo da suplementacdo na
populacdo obesa do género feminino.
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