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RESUMO

As competicdes de ultra-resisténcia representam um
grande desafio no mundo esportivo. O gasto energético de
uma prova de ultra-resisténcia pode variar de 5.000 a
18.000kcal por dia. Por causa dessa grande demanda, véa-
rias estratégias para melhora do desempenho tém sido de-
senvolvidas nos Ultimos anos, como a suplementacdo de
triglicerideos de cadeia média (Tcm) em combinagdo com
carboidratos (CBO). A suplementagdo de TCM visa aumen-
tar a utilizacdo dos &cidos graxos livres (AGL) como fonte
de energia, poupando os estoques corporais de glicogénio
para o final da competi¢éo. Quando comparados com 0s
triglicerideos de cadeia longa (TCL), 0S TCM sd0 rapida-
mente absorvidos e transportados pelo organismo. Além
disso, os TcM possuem velocidade de oxidacdo compard
vel adoscBo, mas, por serem lipidios, fornecem umaquan-
tidade de energia maior quando sdo oxidados. Dessa for-
ma, 0S TCM parecem ser o combustivel ideal para provas
delongaduracdo. Portanto, esta revisao possui como obje-
tivo esclarecer como os TCM podem influenciar o desem-
penho em provas de ultra-resisténcia.
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RESUMEN

Influencia de la suplementacion de trigliceridos de cade-
na media en gjercicios de maxima resistencia

Las competencias de alta resistencia consituyen un gran
desafio en el mundo del deporte. El gasto energético de
una prueba da maxima resistencia puede variar entre 5.000
y 18.000 kcalorias por dia. Por causa de esa gran deman-
da, se deben desarrollar varias estrategias para la mejora
en el desempefio deportivo en los Gtimos afios como lo es
la suplementacion con triglicéridos de cadena media (TCM)
en combinacion con carbohidratos (CBO). La suplementa-
cion delos Tcm aumenta la utilizacién de los acidos grasos
libres (AGL) como fuente de energia, dejando depdsitos cor-
poralesdeglicdégeno para el final dela competencia. Cuan-
do son comparados con los trigliceridos de cadena larga
(TcL), los TcM son répidamente absorbidos y transporta-
dos por el organismo. Ademas de eso, |0s TCM poseen una
velocidad de oxidacion comparable con los CBO, que por
ser lipidos, otorgan una cantidad de energia mayor cuan-
do son oxidados. De esta forma, los TCM parecen ser el
combustibleideal para las pruebas de larga duracion. Por
lo tanto, esta revision pretende como objetivo aclarar como
losTcm puedeninfluir en el desempefio en pruebas de maxi-
ma resistencia.

Palabras clave: Ejercicio de maxima resistencia. Triglicéridos de
cadena media. Desempefio deportivo.

INTRODUCAO

O interesse e a participagdo em competi cOes desportivas
aumentou significativamente nos Ultimos anos e, sem du-
vida nenhuma, as provas de ultra-resisténcia ou de longa
duracdo sdo as que despertam maior fascinio®.

Nessa categoria de competicao, estédo incluidas as super
e ultramaratonas (a partir de 84km), o Ironman Triathlon
(3,8km de natacéo, 180km de ciclismo e 42km de corrida),
provas que duram mais de 24 horas como o Ultraman Tri-
athlon (10km de natagdo, 421km de ciclismo e 84km de
corrida), provas de ciclismo que chegam adurar até 30 dias
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(Tour de France, Vuelta Ciclista a Espafia, Giro de Itélia,
Race Across America) e, mais recentemente, as Corridas
de Aventura, englobando varios “esportes radicais’.

O gasto energético nas competicdes de ultra-resisténcia
podevariar de’5.000kcal (triatlo com 2km de natagcdo, 90km
deciclismo e 21km de corrida) até 18.000kcal (corridacom
24 horas de duracéo)?. Estima-se que 0 gasto energético
médio no Tour de France seja de 6.500kcal/dia, chegando
a9.000kcal/dia nos estégios de montanha. O gasto energé-
tico de umaultramaratonade 1.000km com duracédo decin-
co dias é em média de 59.079kcal, com gasto diério va
riando entre 8.600 e 13.770kcal3. Em um estudo realizado
no Rio de Janeiro com participantes de uma prova de tria-
tlo (3,8km de natagéo, 180km de ciclismo e 42km de cor-
rida), estimou-se gasto energético de 8.171,1kcal + 716,74
Frente a essa grande demanda energética, diversas estraté-
gias paramelhorar o desempenho tém sido desenvolvidas.
Recentemente, asuplementacéo detriglicerideos de cadeia
média (TcM) em combinacdo ou ndo com carboidratos
(cBO) tem sido estudada.

A suplementacdo de TCM visa otimizar a utilizagdo dos
acidos graxos livres (AGL) como fonte de energia e poupar
as reservas enddgenas de glicogénio para os estagios fi-
nais da competicéo. Sugere-se que a capacidade de susten-
tar 0 exercicio pode ser prolongada se a oferta de lipidios
for aumentada®®.

Portanto, o objetivo desta revisdo é esclarecer como 0s
TcM podem influenciar o desempenho em provas de longa
duracéo.

METABOLISMO E OXIDAGCAO DOSTCM

Os TCM sd0 moléculas apolares formadas por trés &ci-
dos graxos saturados contendo seis a 12 atomos de carbo-
no que estéo esterificados ao glicerol. Os acidos graxos
(AG) que compdem os TCM sdo: acidos caprilico (C8:0;
50-80%), céprico (C10:0; 20-50%) e com uma propor¢ao
menor dos &cidos capraéico (C6:0; 1-2%) e laurico (C12:0;
1-2%). Os TcM constituem a principal forma de gordura
presente na dieta humana e foram introduzidos na clinica
ha aproximadamente 50 anos, visando o tratamento tanto
de disfuncdes na absorcéo de lipidios como fonte de ener-
gia, substituindo as dietas baseadas em triglicerideos de
cadeia longa (TCL)%".

OsTCM, ricos em écidos graxos de cadeiamédia (AGCM),
sdo hidrolisados por acéo da lipase pancredtica, sendo ab-
sorvidos no duodeno mais rapidamente do que os &cidos
graxos de cadeia longa (AGCL)3 ™19,

Os AGCM constituem uma fonte rapida de energia, pois,
a0 contrario dos AGCL, ndo sdo significativamente incor-
porados em lipoproteinas (quilomicrons e vLDL), sendo
absorvidos diretamente na corrente sanguinea. A velocida-
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de de absor¢éo dos AGCM ho intestino é similar adaglico-
se. ApOs passar pelos enterdcitos, esses AG atingem a cir-
culagdo portal, sendo transportados ao figado ligados a al-
bumina. A ligag&o da albumina aos AGCM é mais fraca do
gue aos AGCL. Por outro lado, parte dos AGCM € também
diretamente solubilizada na fragéo aquosa do plasma®"-°.

A ingestéo elevada detriglicerideos (TG) ricos em AGCM
conduz aincorporacao intracelular significativa desses AG
em quilomicrons, sob a forma de TG ressintetizados. Essa
incorporacdo parece depender da quantidade consumida e
da distribuic&o dos AGCM nos TG ingeridos. Entretanto, a
guantidade de quilomicrons produzida quando ocorre alto
consumo de TG ricos em AGCM € de aproximadamente 1/5
da verificada em pacientes com consumo elevado de TG
ricos em AGCL, sugerindo que a incorporacéo dos AGCM
em quilomicrons ndo é aviamais favoravel na absorgao!.

O transporte dos lipidios no organismo € geralmente
descrito em duas vias metabdlicas: a exdgena e a endoge-
na. A viaexogena representa o transporte dos lipidios pro-
venientes da dieta, do intestino para o figado. A via endé-
gena descreve o transporte das lipoproteinas sintetizadas
nos hepatocitos, do figado para os tecidos periféricos.

Na fase pés-absortiva, 0s AGCM tém seu transporte faci-
litado no plasma, por ligacdo aabuminae, pelaveiaporta,
alcangam o figado rapidamente®?,

Destino dos TCM no organismo

A biodisponibilidade digestiva dos TcM € maior que a
dos TCcL. Comparando-se com 0s TCL, observou-se que a
hidrdlise dos TCM, que se inicia no estbmago, € mais rapi-
da e completa, a velocidade do trénsito gastrintestinal é
maior e a absor¢éo ocorre na por¢ao proximal, sendo mais
répida e mais eficiente. O comprimento da cadeia dos AG
exerce grande influéncia no comportamento dessa molé-
cula no organismo. Os AGCL deixam o intestino, naforma
de TcL, pelavialinfética, apds a incorporagéo nos quilo-
microns. Uma frag@o desses quilomicrons sofre hidrélise
intravascular, liberando a maioria dos AGCL para os teci-
dos extra-hepéticos, enquanto que afracao restante étrans-
portada para o figado. Os AGCL atingem o figado como AG
ligados a albumina ou como TG. Por outro lado, 0s AGCM,
na forma livre apés a digestéo, seguem para o figado pela
veiaporta, ligados fracamente a albumina. Cercade 80% a
100% dos AGCM presentes em todo o fluxo portal so cap-
tados pelo figado e a parcela remanescente segue pela cor-
rente sanguinea, tornando-se disponivel aos tecidos peri-
féricos®™10.

Todos 0s AG utilizam os dois sistemas de transporte em
proporgdes varidveis. Quanto maior é a cadeia carbdnica
do AG, mais este é encontrado na linfa e menos no sangue
portal. Na linfa, estes circulam como TG associados aos
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quilomicrons. No sangue portal, 0s AG estdo ligados a al-
bumina. Dessa forma, 8% dos AGCM encontram-se asso-
ciados aos quilomicrons trés horas apds a ingestéo de uma
refeicdo com TCM em individuos saudaveis. Consumindo
essa dieta por seis dias, esse valor atinge 15%. Em traba-
Ihos prévios considerou-se que 0 “ destino” metabdlico dos
AGCM estariarestrito quase que exclusivamente ao figado™®.

Um fator que interfere na distribuicdo tecidual dos lipi-
dios dadieta é apresencade atividade dalipase lipoprotéi-
ca (LPL). Essa enzima localiza-se no endotélio dos vasos
gue irrigam os musculos, local principal de oxidagdo dos
AG, e no tecido adiposo, local mais importante para o ar-
mazenamento desses. A taxa de captacdo dos TG é propor-
cional & atividade da LPL no tecido, estando esta elevada
no musculo esquelético, em situagdes de jejum, e no teci-
do adiposo no periodo pos-prandial. Dessa forma, a LPL
direciona os AG para oxidagao (no muscul0) ou armazena
mento como TG (no tecido adiposo). Esses processos rela-
cionam-se essencialmente aos AGCL, que sao transporta-
dos associados aos quilomicrons ou asVLDL, e muito menos
aos AGCM, que sd0 pouco incorporados nessas lipoprotei-
nas's.

Distribuicdo dos AG entre citoplasma e mitocondria

Devido as propriedades hidréfobas dos AGCL, sdo ne-
cessdrias proteinas de ligagéo para transporté-los da mem-
brana para as organelas-alvo. Os AGCL ligam-se fécil era-
pidamente a essas proteinas, uma etapa essencial, para
alcancar os sitios enzimaticos e ativar-se em acil-coa. Por
outro lado, 0SAGCM, solUveisem &gua, ligam-sefracamente
a essas proteinas, explicando a pequena taxa de conversao
desses AG em acil-coat34.

Um mecanismo carreador adicional ocorre na membra-
na mitocondrial interna. A carnitina, atuando na enzima
carnitina palmitoiltransferase (CPT), desempenha papel
essencial no transporte de AGCL. Demonstrou-se, posterior-
mente, que a entrada dos AGCM na matriz mitocondrial é
independente da carnitina. Essa independéncia, entretan-
to, é apenas parcia. No figado, cerca de 10 a 20% de octa-
noato séo transportados como acil-carnitina, enquanto que
no musculo a entrada dos AGCM na mitocdndria depende
totalmente da atividade transportadora da carnitina®71015,

Oxidagdo dos AGCM

A oxidacdo dos AGCM ocorre, em todos os tecidos, prin-
cipalmente nas mitocondrias. Embora sua ativacdo tam-
bém possaacontecer no citoplasma, estaocorre majoritaria-
mente namatriz mitocondrial, onde umaacil-coa especifica
€ sintetizada a partir dos AGCM. A taxa de oxidaggo dos
AGCM é maior e mais rapida que dos AGCL. A preferéncia
na oxidagdo dos AGCM é mantida mesmo na obesidade’s.
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Uma das propriedades mais importantes dos TCM é seu
carater cetogénico, umavez que umaparte significativa do
acetil-coa produzido abundantemente durante a oxidagéo
dos AGcMm é direcionada para a producdo de corpos cetoni-
cos. Umaunicadose oral de45 a100g de TcM, fornecidaa
individuos saudaveis, eleva as concentracfes plasmaticas
de corpos cetdnicos a 7.000umol/L no intervalo de uma a
duas horas. Esses valores so de duas a quatro vezes mais
€levados do que os observados em individuos alimentados
com dietasricas em TCL. Assim, as concentracoes plasmé
ticas de corpos cetdnicos em individuos saudaveis sdo de
150umol/L, apos 48h de jejum sdo de 25.500 e, em indivi-
duos diabéti cos descompensados, ficam acimade 10.000%,

Regulacgéo geral do metabolismo dos AGCM

O figado possui capacidade elevada de oxidar e sinteti-
zar AG, modulada de acordo com as necessidades do orga-
nismo ou condic¢Bes fisiopatol 6gicas. Os mecanismos re-
gulatdrios ocorrem, basicamente, em duas etapas.

Naprimeira, aenzimacpr, localizadanamembranamito-
condrial externa, que converte a acil-coa em acil-carnitina,
controlaataxa de oxidagdo mitocondrial de AG. Na segun-
da etapa, o malonil-coa, molécula envolvidana“sintese de
novo de AG” (via exclusiva dos AGCL, regulada negativa-
mente quando uma dieta pobre em lipidios é substituida
por outra enriquecida com esses AG) inibe, em concentra-
¢Oes fisioldgicas, a producéo de acil-coa e conseqliente-
mente a entrada e oxidacdo dos AG na mitocondria. Como
0 malonil-coa inibe a CPT, h& elevacdo na sintese de AG.
Por serem relativamente independentes da carnitina, os
AGCM escapam desse mecanismo que controla o metabo-
lismo dos AGCL. Umavez namatriz mitocondrial, a 3-oxi-
dacdo é o destino quase que exclusivo de todos 0s AG, hao
importando o tamanho da cadeia. 1sso explica por que a
oxidac&o dos AGCM € pouco influenciada por fatores nutri-
cionais ou hormonais do organismo; exatamente o contr&
rio ocorre com 0S AGCL 13141617,

Além disso, os TCM tendem aelevar ligeiramente as con-
centracOes circulantes de insulina e promover alipogénese
como resultado de aumento no balanco insulina/glucagon®s.

TCM E EXERCICIO

Os CBO sa0 0 substrato energético para atividades aero-
bias de longa duracdo, porém, as reservas corporais de gli-
cogénio sdo limitadas e podem ser totalmente depletadas
em eventos atléticos dessa natureza. Assim, pode ser van-
tajoso otimizar a utilizag&o dos lipidios (AGL) como fonte
de energia, poupando os estoques de glicogénio para 0s
estagios finais da competicao®8.

Vem sendo sugerido que a capacidade de sustentar o
exercicio pode ser prolongada se a oferta de lipidios for
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aumentada i mediatamente antes do exercicio, umavez que
a taxa de oxidacdo dos AGL esta diretamente relacionada
com a concentragdo plasmética dos mesmos®591516.19,

Contrastando com essa afirmagdo, Martin I11 (1997)%°
cita que durante exercicios como corrida ou ciclismo, os
TG intramuscul ares seriam a principal fonte para o aumen-
to da oxidacdo de AG.

A utilizacdo dos lipidios como fonte de energia durante
exercicios delongaduracdo € muito importante, jaque el es,
armazenados no organismo na forma de TG no tecido adi-
poso (+ 17.500mmol), no muscul o esquel ético (= 300mmol)
e no plasma (+ 0,5mmol), representam o principal estoque
de energia do organismo (+ 560MJ), chegando a ser 60 ve-
zesmaior quando comparados com o glicogénio (+ 9mJ)1822,
Outro fator importante é a quantidade de energiafornecida
com a oxidacdo dos lipidios (9kcal/g), enquanto que agli-
cose fornece menos (4kcal/g)?.

Visando essas vantagens dos i pidios como fonte de ener-
gia, a utilizacdo dos TCM como suplemento vem sendo
amplamente estudada.

Como citado previamente, os TCM ndo retardam o esva-
Ziamento géstrico e sdo absorvidos mais rapidamente no
intestino do que os TCL, sendo transportados via sangue
parao figado. Ja que os TCM possuem vel ocidade de meta-
bolizag8o similar a da glicose, eles parecem ser umafonte
ideal de energia para exercicios de longa duragao®91823,

Com o objetivo de comparar ataxa de oxidacéo de TCM
e de cBO, Decombaz et al. (1983)%* conduziram uma pes-
guisa em que 12 sujeitos foram submetidos a um estimulo
de uma hora em cicloergdbmetro (60% vo, méx), uma hora
apo6s uma refeicdo padréo (x 250kcal) de TCm ou CBO. A
oxidacdo durante o periodo de duas horas apés a refeicdo
foi de 30% e 45% (TCM e CBO, respectivamente) do total
ingerido. O decréscimo da concentracéo de glicogénio do
muscul o vasto | ateral, avaliado através de bidpsia, foi igual
apos ambas as refei¢ces. Assim, os autores concluiram que
uma simples refeicdo de TCM ou CBO antes do exercicio,
guando os estoques de glicogénio estéo dentro do normal,
ndo alteram a utilizacdo de cBO ou poupam glicogénio
corporal durante uma hora de exercicio submaximo.

Aindavisando comparar ataxa de oxidacdo entre TCM e
CBO, Massicote et al. (1992)% realizaram um estudo no
gual seis homens saudaveis completaram cinco estimulos
de duas horas em cicloergdbmetro a 65% do vo, max com
intervalo de sete dias entre os mesmos da seguinte forma:
um estimulo-controle com ingestdo de &dgua, dois estimu-
los com ingestéo de 25g de TCM antes do exercicio e dois
estimulos com ingestéo de 579 de cBoO (diluidos em um
litro de &gua) durante o exercicio. Durante as duas horas
de exercicio, 13,6 + 3,59 de TcM e 36,4 + 8,2g de CBO
foram oxidados, 0 que representou 54% e 64%, respecti-
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vamente, do total ingerido. A contribuicdo energética do
TCM e do cBO ndo foi significativamente diferente, repre-
sentando, respectivamente, 7% e 8,5% do gasto energético
total.

Jeukendrup et al. (1998)8 citam ainda que a oxidagdo
dos TCM exdgenos é aumentada quando estes sdo ingeri-
dos combinados com cBoO.

TCM EMELHORA DO DESEMPENHO

Como foi visto anteriormente, os TCM podem ser uma
importante fonte de energia exdgena durante exercicios de
longa duragdo. Porém, estudos demonstraram que 0S TCM,
por si sés, ndo gjudariam tanto na performance; assim, al-
gumas pesquisas foram conduzidas ofertando TCM combi-
nados com CBO, que apresentaram resultados conflitantes.

Jeukendrup et al. (1995)% submeteram oito ciclistasbem
treinados a quatro estimulos de 180min a57% do vo, max,
em que cada atleta consumiu 4mi/kg de peso corporal no
inicio do exercicio e 2ml/kg durante o exercicio das se-
guintes solucdes. 15% de CBO, 149g de CBO + 29g de TCM,
214g de cBO + 29g de TCM ou 29g de TcM. Ao final do
estudo, observou-se que uma quantidade maior de TCM foi
oxidada quando ingerida em combinac&o com CBO, con-
firmando a hipétese de que os TCM podem ser usados como
fonte de energia, em combinagdo com a glicose, durante o
exercicio, ja que a disponibilidade metabdlica dos mes-
mos foi maior durante a Ultima hora de exercicio, com ta-
xas de oxidacdo chegando a 70% da taxa de ingest&o.

Ainda com o objetivo de verificar a taxa de oxidacdo
dos TcM, Jeukendrup et al. (1996)% realizaram um estudo
semelhante, no qual oito atletas de elite foram submetidos
a quatro sessdes de 90min de exercicio em bicicleta ergo-
métrica (57% vo, méx). Os atletas consumiram duas solu-
¢Oes, antes e durante o exercicio, uma contendo somente
CBO (15%) e outra, CBO + TCM. Embora a oxidag&o total
de lipidios tenha aumentado marcadamente, a oxidagéo de
TCM aumentou marginalmente, com uma contribui¢ado pe-
guena ao dispéndio energético total, em torno de 6-8%.

O conflito de resultados encontrado nessas duas pesqui-
sas talvez possa ser explicado pelo fato de o tempo dos
estimulos ter sido significativamente diferente (90 e 180
minutos). Dessa forma, parece |6gico pensar que, em esti-
mulos mais longos, maior quantidade de TCM passaria a
ser oxidada.

Com relacéo a melhora do desempenho, Van Zyl et al.
(1996)% avaliaram seis ciclistas treinados que realizaram,
em trés ocasides separadas por 10 dias, estimulos de duas
horas a 60% do vo, max, e logo apds cada estimulo uma
sessdo de 40km contra-rel6gio. Durante cada um dos esti-
mulos, os atletas ingeriram trés solucgdes diferentes, con-
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tendo 10% de cBO ou 4,3% de TCM ou 10% de CBO + 4,3%
deTcM. Ao final do estudo, os autores observaram que, no
estimulo em que foram consumidos TCM + CBO, 0 tempo
na sessao contra-rel 6gio foi menor quando comparado com
as outras sessdes e que, durante o consumo de TCM Ssozi-
nho, o tempo foi pior do que quando a solucéo com CBO
foi consumida. Um fato que chama a atencéo nesse estudo
€ aquantidade de TCM suplementada durante os estimul os,
gue foi equivalente a 86g. Essa quantidade esbarra nas re-
comendacdes e nos achados de outros autores, que citam
gue quantidades superiores a 30g de TCM causariam des-
conforto gastrintestinal e diarréia>82,

Em estudo similar ao de Van Zyl, Jeukendrup et al.
(1998)% ofereceram as mesmas quantidades de Tcm, com-
binadas ou ndo com cBo. Né&o foram encontrados resulta-
dos positivos com relagéo a performance e, ainda, quando
o TcM foi ingerido sozinho, houve declinio no desempe-
nho relacionado ao desconforto gastrintestinal relatado
pelos atletas.

Goedecke et al. (1999)% realizaram um estudo para ava-
liar sintomas gastricos, metabolismo energético e perfor-
mance de nove ciclistas que foram submetidos a trés esti-
mulos de duas horas seguidos de uma sesséo de 40km
contra-reldgio, em que foram ingeridas solucdes de CBO
(10%) ecBoO + TCM (10% + 1,72% ou 10% + 3,44%): 400ml
antes dos estimul os e 100ml acada 10min durante o exerci-
cio. Nenhum desconforto gastrintestinal foi relatado pelos
testados e o consumo de TCM ndo afetou nem o metabolis-
mo energético nem a performance. Os autores relataram
gue as concentractes de AGL plasmético e de beta-hidroxi-
butirato estavam elevadas apds 0 consumo de TCM.

Visando verificar o efeito da ingestdo de CBO e CBO +
TCM no metabolismo e no desempenho, Angus et al.
(2000)3t avaliaram oito atletas que percorreram 100km o
mais rapido possivel em cicloergdmetro. As soluctes con-
sumidas a cada 15min (250ml) eram compostas por CBO a
6% ou CBO a 6% + TCM a 4,2% ou placebo. Os resultados
demonstraram que a ingestao de CBO durante o exercicio
aumentou o rendimento, mas aadi¢do de TCM ndo resultou
em nenhum aumento da performance.

Em 1996, Jeukendrup et al.*? realizaram um estudo para
avaliar se haveria diferenca na taxa de oxidacéo de cBO
durante o exercicio, quando TCM eramingeridos. Nove atle-
tastreinados foram avaliados em quatro sessdes de 180min
a 57% do vo, méax, em que consumiram 4mi/kg de peso
corporal no inicio de cada sessdo e 2ml/kg a cada 20min
durante o exercicio das seguintes solugdes. 150g/L de CBO,
uma equical érica de 70% cBO + 30% (29g) TCM™, 1509 de
CBO + 20g de TCM e uma solugéo placebo (controle). An-
tes e depois das sesses, foram realizadas bidpsias muscu-
lares para verificar a quantidade de glicogénio; amostras
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respiratérias foram coletadas durante o exercicio para me-
dir a taxa de oxidagdo de cBO exdgeno e endégeno. Nao
foram observadas diferencas entre as sessdes com relagéo
aoxidacdo de cBO, tanto exdgeno como endégeno. As con-
centracOes plasméticas de AGL encontraram-se el evadas du-
rante o exercicio, sendo similares em todas as sessdes, en-
guanto que as concentracdes de cetonas plasmaticas
aumentaram significativamente apds 0 consumo de TCM.
Os autores concluiram que aingestdo de 299 de TCM con-
juntamente com CBO durante 180min de exercicio néo in-
fluencia a utilizagdo de cBO ou de glicogénio.

Assim, apesar de a taxa de oxidagdo dos TCM ser au-
mentada quando eles sdo consumidos com CBO, aingestéo
de quantidades até 30g de TCM parece ndo poupar o glico-
génio muscular ou melhorar a performance e, com relagéo
a quantidades superiores a 30g, apesar de haver um confli-
to de dados, a maioria dos autores afirma que essas quanti-
dades causariam desconforto gastrintestinal e diarréia>®1%
21,23

Um fato que chama a atencdo em todos os estudos € o
tempo dos estimulos, que ndo ultrapassaram as trés horas
de duracdo. Segundo Noakes (2001)%, a suplementacdo de
TCM parece ser mais eficaz em atividades que durem cinco
horas ou mais, o que poderiaexplicar o fato de que amaio-
ria dos estudos ndo encontrou melhora no desempenho.

Em 2001, Misell et al.* realizaram uma pesquisa para
avaliar os efeitos do consumo crénico de TCM, naqual 12
corredores treinados consumiram suplementos dietéticos
contendo 569 de TCL ou 60g de Tcm diariamente durante
duas semanas. Ap0s cada fase de suplementacdo, os sujei-
tosrealizaram, em esteira, um teste composto de duas ses-
sbes: uma de 30min a 85% do Vo, max e outralogo apos a
75% de vo, max até a exaustdo. Os resultados indicaram
gue o consumo cronico de TcM ndo melhorou o rendimen-
to nem aterou significativamente o metabolismo relacio-
nado a performance em corredores treinados.

Outro aspecto interessante relacionado com a suplemen-
tacdo de TCcM foi investigado por Kern et al. (2000)%. O
estudo realizado visava investigar o comportamento das
concentracdes de lipidios sanguineos. Corredores treina-
dos foram submetidos a uma dieta pobre em lipidios e ins-
truidos a consumir, duas vezes por dia durante duas sema-
nas, 30g de TCM ou 28g de TCL. Cadafase foi separada por
trés semanas. Ao final de cada fase, amostras de sangue
foram coletadas para a dosagem de colesterol total (CT),
HDL-colesterol (HDL-C), LDL-colesterol (LDL-C) e triglice-
rideos(TG). Apesar de as concentragdes de CT, HDL-C, LDL-
C e TG estarem mais elevadas ap6s a fase com consumo de
TCM, todos os lipidios sanguineos encontravam-se dentro
de valores ditos desgjaveis, sendo que a concentracéo de
HDL-C ndo apresentou diferenca significativa entre as fa-
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ses. Os autores concluiram que o consumo de TCM por duas
semanas altera negativamente o perfil de lipidios sangui-
neos em atletas e recomendam que futuros estudos sejam
realizados para avaliar os efeitos do consumo de TCM, du-
rante um periodo de tempo maior, nas concentraces de
lipidios sanguineos.

CONCLUSOESE RECOMENDACOES

A suplementacdo de TCM em exercicios de ultra-resis-
téncia parece ndo promover melhora no desempenho que
justifique a sua utilizagdo. Apesar de a taxa de oxidacédo
dos TcM aumentar quando eles sdo ingeridos com CBO,
esse fato parece ndo poupar os estoques corporais de gli-
cogénio ou melhorar a performance. Dentre os estudos con-
sultados para esta revisdo, apenas um observou melhora
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