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R E S U M O

O β-hidroxi-β-metilbutirato é um metabólito da leucina estudado devido aos seus efeitos anticatabólicos
e possíveis implicações sobre os ganhos de força e massa muscular associados ao treinamento contra-
-resistência (conhecido como musculação). O objetivo deste trabalho foi revisar a literatura referente à
suplementação de β-hidroxi-β-metilbutirato e os seus efeitos sobre força e hipertrofia em adultos jovens
e idosos iniciantes ou treinados em treinamento contra-resistência. Estudos em indivíduos iniciando um
programa de treinamento contra-resistência sugerem que a suplementação diária de 1,5 a 3,0g de
β-hidroxi-β-metilbutirato pode trazer benefício ergogênico durante as primeiras quatro ou cinco semanas.
Entretanto, à medida que o programa de treinamento evolui, tais efeitos não permanecem e os ganhos
de força e massa muscular são proporcionados apenas pelo treinamento contra-resistência. Em indivíduos
treinados, os resultados parecem não ser os mesmos, uma vez que, desde o início da suplementação,
o β-hidroxi-β-metilbutirato não demonstra qualquer benefício adicional aos induzidos pelo treinamento
contra-resistência. Alguns efeitos do β-hidroxi-β-metilbutirato na redução do colesterol total e lipoproteína
de baixa densidade também foram observados, porém, devido às poucas evidências, não há recomendações
para tal finalidade. Nenhum efeito adverso da suplementação foi observado, sendo, aparentemente,
segura, contudo a maioria dos estudos foi realizada em curto prazo (menos de 4 semanas) e em indivíduos
destreinados. Assim, mais estudos são necessários para esclarecer o mecanismo fisiológico por meio do qual
o β-hidroxi-β-metilbutirato exerce seus efeitos anticatabólicos em destreinados e para observar possíveis
efeitos adversos.

Termos de indexação: Dieta. Hipertrofia. Suplementos dietéticos.
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A B S T R A C T

β-hydroxy-β-methylbutyrate is a leucine metabolite studied for its anticatabolic effects and potential benefits
on strength and muscle mass gains associated with resistance training. The aim of this review was to discuss
the effects of β-hydroxy-β-methylbutyrate supplementation on strength and hypertrophy in previously trained
or untrained young and older adults. Studies undertaken with individuals initiating a resistance training
program have suggested that a daily β-hydroxy-β-methylbutyrate supplementation dosage of 1.5 to 3.0g may
be responsive as an ergogenic aid up to the fourth or fifth week of resistance training. Such effects do not
seem to remain afterward, when gains in strength and muscle mass are the result of resistance training only.
In resistance trained subjects β-hydroxy-β-methylbutyrate supplementation did not show any additional
benefits during resistance training. β-hydroxy-β-methylbutyrate supplementation has been shown to reduce
total cholesterol and low-density lipoprotein cholesterol, although there seems to be no available
recommendation for its supplementation, since scientific evidence is lacking. No β-hydroxy-β-methylbutyrate
adverse effects have been observed, and its supplementation is apparently safe, however, most studies
were conducted during a short-term period (less then 4 weeks) and with untrained individuals. There is a
need for more studies to elucidate the physiological mechanisms underlying the anticatabolic action of
β-hydroxy-β-methylbutyrate supplementation in untrained subjects, and to investigate possible adverse effects.

Indexing terms: Diet. Hypertrophy. Dietary supplements.

I N T R O D U Ç Ã O

Muitos atletas e esportistas vivem em busca
de meios que possam acelerar os ganhos de
desempenho físico proporcionados pelo treina-
mento. Para isto, algumas estratégias podem ser
sugeridas: dieta adequada e utilização de recursos
ergogênicos nutricionais (termo aqui utilizado
como sinônimo de suplementos nutricionais). Em
academias de ginástica, o consumo de suplemen-
tos é freqüente. Pereira et al.1 observaram que
24% dos 309 usuários de 7 academias de São
Paulo consumiam, pelo menos, um tipo de suple-
mento, sendo que 90% o faziam diariamente. Os
concentrados protéicos e aminoácidos foram
consumidos por 39% da amostra, composta,
em sua maioria, por praticantes de treinamento
contra-resistência.

O American College of Sports Medicine
(ACSM)2 reconhece o treinamento contra-resistência
(também conhecido como musculação) como

passível de reduzir fatores de risco associados à
doença coronariana, ao diabetes e ao câncer de
cólon, assim como prevenir a osteoporose e ser

coadjuvante no controle de peso e na preservação
da capacidade funcional de idosos.

Embora no idoso o interesse principal que
os leva a procurar essa atividade seja a promoção

da saúde, entre adultos, o principal motivo parece
ser a busca por ganhos de força e massa muscular3.
Simultaneamente, cresce a busca por substâncias
que prometem proporcionar benefícios estéticos.
No entanto, apesar da crescente procura e utili-
zação, muitas questões importantes precisam ser
respondidas sobre o consumo de suplementos
alimentares.

Em meta-análise, Nissen & Sharp4 encon-
traram na literatura registro de mais de 200 suple-
mentos alimentares que prometiam aumento da
massa livre de gordura e ganhos de força durante
o treinamento contra-resistência. Daqueles, apenas
seis (β-hidroxi-β-metilbutirato (HMB), creatina,
proteína, cromo, dehidroepiandrosterona e andros-
tenediona), atenderam aos critérios de inclusão.
Os autores concluíram que apenas as suplemen-
tações de creatina e HMB demonstraram efeitos
sobre a otimização dos ganhos de força e massa
muscular em indivíduos praticantes de treinamento
contra-resistência.

Os primeiros estudos com HMB, realizados
em animais, apontaram efeitos desta substância
sobre o metabolismo muscular, predominante-

mente, redução da proteólise5. No entanto, resul-
tados controversos foram encontrados em estudos
com seres humanos destreinados ou previamente
treinados, examinando os efeitos da suple-
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mentação oral de HMB sobre as adaptações
do músculo esquelético com o treinamento
contra-resistência.

O objetivo da presente revisão de literatura
foi discutir os possíveis efeitos da suplementação
de HMB sobre a força e a hipertrofia de adultos
jovens e idosos, iniciantes ou treinados, em exer-
cícios contra-resistência.

A busca dos artigos científicos foi baseada
em uma extensa procura na base de dados do
Medline (1966-2005), além de material científico
cedido pelo autor Steven Nissen (1990-1997).
Referências listadas em revisões da literatura sobre
o assunto, assim como outras retiradas de artigos
originais, também foram pesquisadas. Para a recu-
peração de informação do Medline foram utili-
zadas as seguintes palavras-chave individual-
mente  ou  combinadas:  beta-hydroxy-beta-
-methylbutyrate, HMB, leucine, supplementation,
ergogenics. Estas palavras-chave foram asso-
ciadas com exercise, resistance exercise,
resistance training, strength training. A maior parte
dos estudos encontrados estava em língua inglesa,
embora artigos em português e espanhol também
tenham sido considerados nesta procura. Todos
os estudos relacionados aos efeitos da suple-
mentação de HMB sobre o desempenho físico e
os indicadores de saúde foram considerados, não
importando os aspectos metodológicos, embora
uma avaliação crítica fosse incluída no texto, quan-
do necessário.

O  M E T A B O L I S M O  D O  H M B

Estudos feitos em animais mostraram que
o HMB é sintetizado, primeiramente, a partir do
α-cetoisocaproato (KIC) no fígado, ou seja, um
subproduto do metabolismo da leucina. Aproxi-
madamente 5% da leucina oxidada é convertida
em HMB6, além de ser produzida endogenamente
no fígado de animais e humanos7. O HMB pode
ser encontrado nos alimentos de origem animal e
vegetal, como, por exemplo alfafa, toranja, peixe
bagre e até mesmo no leite materno, estando
também disponível comercialmente como um
suplemento nutricional.

Especulou-se que o aminoácido de cadeia
ramificada leucina e seus metabólitos poderiam
estar envolvidos na modulação do sistema imune
em animais, além de regular o metabolismo pro-
téico6,8. Contudo, o que tem sido observado é que
apenas um de seus metabólitos, o HMB, seria o
responsável pelos efeitos positivos sobre o meta-
bolismo protéico5,9,10.

A teoria por trás da suplementação é
que, no citosol dos hepatócitos e das células mus-
culares,  o  HMB  é primeiro  convertido  em
β-hidroxi-β-metilglutaril coenzima A (HMG-CoA)
e pode seguir dois caminhos metabólicos distintos.
O primeiro ocorre por meio da ação de uma enzi-
ma chamada HMG-CoA redutase, a qual converte
HMG-CoA em colesterol. O segundo ocorre por
meio da enzima HMG-CoA sintetase que converte
HMG-CoA em acetil-CoA, que é um substrato
para geração de energia (Figura 1).

Quando há grande demanda para a síntese
de colesterol, tal como ocorre nos períodos de
rápido crescimento celular ou reconstituição de
membranas, o HMG-CoA pode estar limitado. As
células musculares estressadas ou danificadas não
são capazes de produzir quantidades suficientes

Figura 1. Visão geral do metabolismo de HMB a partir da leucina

e α-cetoisocaproato (KIC) em humanos. Adaptado de

Nissen SL, Abumrad NN. Nutritional role of the leucine

metabolite β-hydroxy β-methylbutyrate (HMB).

Fonte: J Nutr Biochem 1997; 8(6):300-311, com permissão de

Elsevier.

Nutri5.pmd 13/3/2008, 15:4351



52 | T.S. ALVARES & C.M. MEIRELLES

Rev. Nutr., Campinas, 21(1):49-61, jan./fev., 2008Revista de Nutrição

de HMG-CoA, comprometendo a síntese de
colesterol adequada para as funções celulares7.
Desse modo, o HMB poderia fornecer a quanti-
dade necessária de HMG-CoA para a síntese de
colesterol e a subseqüente reparação de mem-
brana durante os períodos de estresse muscular
aumentado.

De acordo com revisão de literatura de
Slater & Jenkins11, há especulações de que o HMB
possa regular o metabolismo protéico, por desem-
penhar algum efeito sobre receptores celulares
de cortisol, testosterona, hormônio do cresci-
mento, fator de crescimento semelhante à insulina
(IGF-1) e insulina, ou pela modulação de enzimas
responsáveis pelo catabolismo do tecido muscular.
Apesar disso, a suplementação de HMB não mos-
trou alteração nas concentrações plasmáticas de
cortisol, testosterona, IGF-1 ou insulina. Os efeitos
da suplementação de HMB em receptores hormo-
nais, atividade específica de proteases e respostas
de fase aguda não foram diretamente avaliados.

De qualquer forma, parece que o maior
benefício do HMB reside na redução do catabo-
lismo protéico, o que, conseqüentemente, resulta-
ria em ganhos maiores no volume muscular e na
força quando combinado com treinamento contra-
-resistência. Até o momento, no entanto, nenhum
mecanismo fisiológico foi completamente elu-
cidado a respeito dos efeitos do HMB sobre a
proteólise.

Conforme o mencionado, o HMB é um

precursor de colesterol via HMG-CoA. Assim,
pode-se sugerir que as modificações na síntese
de colesterol poderiam produzir alterações nas

concentrações de colesterol sangüíneo.

Nissen et al.7 reuniram nove estudos com
duração de três a oito semanas, nos quais homens
e mulheres jovens e idosos, praticantes ou não de
treinamento contra-resistência, foram suplemen-
tados com 3g de HMB por dia. Observou-se que
sujeitos com concentrações sangüíneas elevadas
de colesterol total (>200mg/dL), suplementados
com HMB, apresentaram uma redução de 5,8%
(p<0,05), comparados com o grupo não suple-
mentado. O mesmo não aconteceu com sujeitos

que tinham menores concentrações de colesterol
total (<200mg/dL), nos quais a redução não foi
significante. Isso sugere que o HMB seria mais

efetivo em reduzir o colesterol quando suas con-
centrações sanguíneas se encontram acima de
200mg/dL, o que se associaria com risco aumen-

tado de doenças cardiovasculares.

Há poucos estudos disponíveis sobre os
efeitos do HMB sobre a lipidemia. A limitada

informação sobre o efeito hipolipêmico deste
suplemento provém de observações de Nissen e
seus colaboradores, as quais nunca foram confir-
madas por outros pesquisadores. O estudo feito
por Gallagher et al.12, com duração de oito sema-
nas, incluindo homens destreinados participan-
do  de  um  programa  de  treinamento  contra-
-resistência, não apóia tais achados, uma vez que

nenhuma diferença significativa foi observada na
colesterolemia após a suplementação e o treina-
mento.

Embora seja claro que o HMB possa ser
convertido em colesterol, o mecanismo por meio
do qual sua suplementação foi capaz de reduzir
as concentrações sangüíneas não é conhecido.
Mais estudos são necessários para esclarecer esta
indagação.

À luz da literatura atual, a suplementação
de HMB parece não oferecer efeitos negativos.
Parâmetros tais quais indicadores de função hepá-
tica, renal e hematológica não parecem ser altera-
dos com o consumo diário de até 6g de HMB12 e
o Comitê Olímpico Internacional o classifica como
uma substância legal.

E F E I T O S  D O  H M B  S O B R E
F O R Ç A  E  H I P E R T R O F I A

Os primeiros estudos sobre os efeitos do
HMB sobre o metabolismo muscular foram feitos
com animais. Ostaszewksi et al.5 examinaram as
taxas de proteólise e síntese protéica em ratos e
galinhas e observaram reduções médias de, aproxi-
madamente, 18% (p<0,05) nas taxas de proteólise
em fibras musculares cultivadas com HMB a 1mM,
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em ambos os animais. A síntese protéica foi
aumentada em, aproximadamente, 6%, porém
de forma não significante.

Efeitos do HMB em indivíduos
iniciando o programa de treinamento
contra-resistência

Alguns estudos demonstraram que suple-
mentação de HMB durante o treinamento
contra-resistência resulta em maior crescimento
muscular e concomitante aumento na força em
sujeitos destreinados13-16.

Panton et al.17 e Knitter et al.18  reportaram
redução nas concentrações plasmáticas de creati-
na cinase (CK) e lactato desidrogenase (LDH), que
são indicadores de danos na membrana muscular,
assim como diminuição da excreção urinária de
3-methil-histidina (3-MH) durante o treinamento,
o que indica menores taxas de proteólise.

Parece que o HMB sem a presença do
treinamento contra-resistência não influencia as
mudanças na composição corporal. Quando um
grupo de 37 mulheres sedentárias foi suplemen-
tado com placebo ou HMB (3g/dia) durante qua-
tro semanas, nenhuma mudança significativa foi
observada na composição corporal. Quando esta

mesma dosagem foi repetida após quatro semanas
de treinamento contra-resistência, 3x/semana (não
detalhado), os ganhos de força em músculos peito-

rais e membros superiores avaliados por exercício
em supino foram 7% maiores e os de massa livre
de gordura, avaliada por pesagem hidrostática,

foram 0,48kg maiores no grupo HMB do que no
placebo (p<0,05)19.

A  intensidade  do  treinamento  contra-
-resistência é comumente determinada pelo
número máximo de repetições de um movimento
a um determinado percentual de uma repetição
máxima (1 RM). Assim, um exercício muito intenso
pode ser alcançado com muitas repetições a um
baixo percentual de 1 RM ou com poucas repeti-
ções a um percentual alto de 1 RM. A carga para
1 RM é operacionalmente definida como a maior

carga possível de ser levantada, em uma deter-
minada amplitude de movimento uma única vez,
e realizada de maneira correta.

Nissen et al.14 submeteram homens des-
treinados a 2 experimentos. No primeiro, com 3
semanas de duração, os sujeitos foram divididos
em 6 grupos, quais sejam, (1) placebo, (2) 1,5g
HMB, (3) 3,0g HMB, (4) suplemento hiperprotéico
(37g de proteína e 270kcal), suplemento hiperpro-
téico (5) mais 1,5g HMB ou (6) suplemento
hiperprotéico mais 3,0g HMB. Todos realizavam
um programa de treinamento contra-resistência
consistindo de 3 séries de 3-5 repetições a 90%
de 1 RM, 3 vezes por semana. No segundo experi-
mento, com 7 semanas de duração, os sujeitos

foram suplementados diariamente com placebo
ou 3,0g de HMB e realizaram treinamento contra-
-resistência por 2 a 3 horas por dia, 6 dias por

semana (não detalhado). O maior achado desse
estudo foi que no primeiro experimento, a suple-
mentação diária com 1,5 ou 3,0g de HMB reduziu
a proteólise e o dano muscular induzido pelo
exercício. Foram observadas reduções de 20% na
excreção urinária de 3-MH e 20%-60% nas
concentrações plasmáticas de CK e LDH. Foram
verificados, ainda, durante as 3 semanas iniciais,
ganhos significantemente maiores de força total
no grupo suplementado em comparação ao
placebo (13% com 1,5g, 18,4% com 3,0 g e 8%
no placebo; p<0,02). Os ganhos de massa livre
de gordura não foram estatisticamente diferentes
entre os grupos e nenhum efeito adicional da
suplementação de proteína foi observado.

No segundo experimento, o qual foi reali-
zado durante um período maior (7 semanas), os
sujeitos de ambos os grupos apresentaram ganhos
similares de força, com exceção apenas para o
supino, no qual o grupo HMB obteve maiores
aumentos do que o placebo (5,4 versus - vs 15%,
respectivamente). Quanto à massa livre de
gordura, os ganhos só foram significantemente
maiores para o grupo HMB entre o 14º e o 39º
dia de protocolo (p<0,05). Após, nenhuma
diferença significativa foi observada na força e
composição corporal entre os grupos14.
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Vale ressaltar que a utilização da impe-
dância bioelétrica (BIA) para avaliação da compo-
sição corporal está condicionada a fontes de erro.
A principal é o nível de hidratação do indivíduo20.
Se este não for controlado, a interpretação dos
resultados fica comprometida e, neste estudo, os
autores não relataram cuidados especiais com o
nível de hidratação dos sujeitos antes da avaliação
com equipamento de BIA.

Além disso, diferentemente do primeiro
experimento, no segundo, o consumo dietético
não foi monitorado e apenas o grupo HMB rece-
beu o suplemento hiperprotéico. Os autores não
revelaram se os horários de consumo do suple-
mento coincidiam com o treinamento contra-
-resistência, o que pode ter influenciado os resul-
tados. É reconhecido que, dependendo do horário
de consumo, uma mistura de carboidratos e pro-
teína pode otimizar em até 400% as taxas de
síntese protéica muscular quando ingerida em
horários próximos ao de execução do exercício
contra-resistência21.

Jówko et al.22 conduziram um estudo duplo-
-cego controlado e randomizado com três semanas
de duração no qual indivíduos iniciando treina-
mento contra-resistência foram divididos em quatro
grupos: placebo, creatina (20g/dia durante a 1ª
semana e 10g/dia nas duas seguintes), HMB
(3g/dia) ou HMB + creatina. Ao final do período
de treinamento contra-resistência e suplementação,
todos os grupos ganharam força (p<0,05), entre-
tanto, os ganhos foram maiores no grupo HMB +
creatina (71,6kg), tendo sido de 57,3kg no grupo
creatina, 58,9 no HMB e 19,7kg no placebo.
Quanto à massa livre de gordura, avaliada por
BIA, os sujeitos no grupo HMB + creatina também
obtiveram ganhos significantemente maiores do
que aqueles nos grupos que receberam apenas
creatina ou HMB (2,4kg vs 1,8 e 1,2kg,
respectivamente). O grupo HMB não demonstrou
maiores ganhos de massa livre de gordura, quando
comparado ao placebo. Adicionalmente, o grupo
HMB e o grupo creatina + HMB apresentaram
valores significantemente menores da enzima CK
em comparação aos grupos placebo e creatina.
Os autores concluíram que a creatina e o HMB

podem desempenhar ação aditiva sobre os ganhos
de força e massa livre de gordura.

Contudo, este estudo traz graves limitações
na interpretação dos seus resultados. Os sujeitos
que consumiram creatina e HMB + creatina
aumentaram de forma significativa o conteúdo
de água corporal total, o que compromete sobre-

maneira os resultados proporcionados pela BIA20.
Sendo assim, os ganhos em massa livre de gordura
podem ter sido devidos apenas ao aumento de

hidratação celular proporcionada pela creatina,
conforme é comumente observado no início da
suplementação desta substância23.

Outra limitação ocorreu no controle dieté-
tico, o grupo suplementado apenas com creatina
reduziu em até 20% a ingestão energética, quan-
do comparado aos grupos HMB. Isso pode ter
prejudicado os ganhos potenciais, mascarando
uma possível ação isolada da creatina como
agente ergogênico e permitindo a detecção de
melhores resultados no grupo HMB + creatina, o
qual não limitou a ingestão energética.

A creatina tem mostrado efeitos ergogê-
nicos tanto para os ganhos de força, quanto de

massa livre de gordura em desenhos experimentais
agudos e crônicos bem controlados. Esses efeitos
vêm sendo observados de forma mais consistente

do que os eventualmente verificados com o
HMB23. Parece improvável que exista uma ação
sinérgica entre ambos os suplementos. O’Connor

& Crowe24 investigaram seus possíveis efeitos
aditivos e não os constataram.

Gallagher et al.25, com um protocolo de
duração de oito semanas de treinamento contra-

-resistência, no qual os sujeitos eram suplementa-
dos com 38mg/kg/dia ou 76mg/kg/dia, eviden-
ciaram ganhos de força não estatisticamente

diferentes entre os grupos. Contudo, os aumentos
de massa livre de gordura no grupo que consumiu
38mg/kg/dia de HMB foi significativamente maior
do que os observados nos grupos placebo e
76mg/kg/dia (1,9kg vs 0,0 vs -0,2kg, respectiva-
mente). Ressalta-se que a avaliação da compo-
sição corporal foi feita por meio da antropometria,
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o que leva a dúvidas na interpretação desse
achado, dado o viés associado à tomada de dobras
cutâneas26.

Este estudo trouxe uma importante contri-
buição, qual seja, a de que doses de HMB supe-
riores a 3,0g/dia não favorecem o aumento de

seus efeitos em indivíduos destreinados iniciando
treinamento contra-resistência.

Estudos realizados com animais revelaram
que o consumo de elevadas doses de HMB estão

relacionadas a menores taxas de captação mus-
cular. O tecido muscular de suínos somente absor-
ve HMB quando este está presente em baixas

concentrações sangüíneas27. Se ocorrer da mesma
maneira em humanos, a suplementação de
76mg/kg/dia pode ter estado menos biodisponível
e, por isso, não influenciou os ganhos de força e
massa livre de gordura dos sujeitos.

Em relação aos efeitos do HMB sobre
ganhos de força e possíveis mudanças na com-
posição corporal em idosos (≥70 anos), Vukovich
et al.15, por meio de um desenho randomizado e
duplo-cego, revelaram que a suplementação de
3,0g de HMB, associada ao treinamento contra-
-resistência duas vezes por semana, ofereceu
ganhos significativamente maiores de força e
massa livre de gordura do que os observados no
placebo nas quatro semanas iniciais. Ao final de
oito semanas de treinamento e suplementação
de HMB, embora os ganhos de força e a redução
da gordura corporal tenham se mantido superiores
no grupo HMB, as modificações na massa livre
de gordura ocorreram de forma similar entre os
grupos. Nenhuma interação gênero vs suple-
mentação de HMB foi verificada. Uma crítica perti-
nente que se faz a este estudo é a ausência de
detalhes sobre os testes de força e método de
avaliação da composição corporal.

Vukovich et al.16 realizaram outro estudo
com o objetivo de analisar o efeito da suple-

mentação de HMB na composição corporal de
idosos (≥70 anos). Trinta e um homens e mulheres
divididos em grupos HMB (3,0g por dia) e placebo

realizaram treinamento contra-resistência cinco

vezes por semana, durante oito semanas. O grupo
suplementado reduziu significativamente o per-
centual de gordura corporal total, em compa-
ração ao grupo não suplementado. Contudo, não
houve diferenças significantes nos ganhos de
massa livre de gordura e força entre os grupos,
embora os autores tenham considerado valores
de p=0,08 como uma tendência de maiores
ganhos no grupo HMB. Segundo os mesmos, a
redução no percentual de gordura corporal pode
ter sido devido ao aumento da massa livre de
gordura e/ou à redução da massa de gordura.

Vale afirmar que a perda de gordura corpo-
ral só foi significativa quando estimada pela
medida das dobras cutâneas. Quando estimada
por absortometria radiológica de dupla energia
(DEXA), que é um método mais acurado de ava-
liação da composição corporal, a redução não foi
significativa.

Utilizando grupos da mesma faixa etária,
Panton et al.28 não identificaram diferenças signi-
ficantes nos valores médios de força ao final de
oito semanas de treinamento contra-resistência
(3 x 8-12 repetições a 75%-85% de 1 RM) entre
os grupos HMB e placebo. Ambos ganharam força
de forma similar (extensão de joelhos - HMB:
59,5kg; placebo: 60,5kg e supino - HMB: 50,5kg;
placebo: 51,8kg), o que indicou que os ganhos
foram inerentes às adaptações ao treinamento e
não puderam ser potencializados pela suple-
mentação.

Em idosos, com exceção do estudo de
Vukovich et al.15, a suplementação de HMB não
parece ser capaz de otimizar os ganhos de força
e massa livre de gordura proporcionados pelo
treinamento contra-resistência.

Embora pesquisas adicionais sejam ne-

cessárias, grande parte dos estudos disponíveis
sugere que a suplementação de 3,0g/dia de HMB
pode favorecer os ganhos de força e hipertrofia
muscular em sujeitos jovens destreinados, inician-
do um programa de treinamento contra-resistência.
Contudo, tais efeitos parecem não se manter
significativos após o primeiro mês de treinamento
contra-resistência e suplementação.
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Uma limitação na interpretação dos resul-
tados dos estudos com HMB, entretanto, refere-
-se aos marcadores de catabolismo utilizados. Em
vários estudos, a 3-MH e a CK foram dosadas.
Estes são indicadores pouco precisos da degra-
dação de actina e miosina no músculo esquelético.
As concentrações de 3-MH também aumentam
em resposta ao catabolismo da musculatura lisa29

e proteínas citosólicas como a CK, que também
não reflete apenas a extensão do dano estrutural

da célula muscular. Sugere-se a avaliação de

proteínas estruturais, tais como cadeia pesada da

miosina e troponina30.

O Quadro 1 resume os resultados de estu-

dos desenvolvidos para investigar os efeitos da

suplementação de HMB sobre variáveis bioquí-

micas, força e composição corporal em indivíduos

iniciando o programa de treinamento contra-

-resistência.

Quadro 1.Resumo de estudos abordando os efeitos da suplementação de HMB em indivíduos iniciando o programa de treinamento

contra-resistência.

Nissen

et al.13

Nissen

et al.14

Vukovich

et al.15

Vukovich

et al.16

Nissen

et al.19

Jówko

et al.22

Gallagher

et al.25

23 H

adultos jovens

Estudo 1: 41 H

Estudo 2: 28H

adultos jovens

15 H e 16 M

idosos

15 H e 16 M

idosos

37 M

adultos jovens

40 H

adultos jovens

37 H

adultos jovens

4 SEM

Estudo 1:

3 SEM

Estudo 2:

7 SEM

8 SEM

8 SEM

4 SEM

3 SEM

8 SEM

PLA ou 3,0g HMB/dia.

Estudo 1: seis condições;

(1) PLA; (2) 1,5; (3) 3,0g

HMB/dia; (4) SHP; (5) SHP

+ 1,5; (6) SHP + 3,0g

HMB/dia

Estudo 2: duas condições;

(1) PLA; (2) 3,0g HMB/dia +

SHP

PLA ou 3,0g HMB/dia

PLA ou 3,0g HMB/dia.

PLA ou 3,0g HMB/dia.

Quatro condições: (1) PLA,

(2) CR (20g de CR/dia por

7 dias; após, 10g de CR/

dia por 14 dias), (3) HMB

(3,0g HMB/dia) ou (4) CR/

HMB (3,0g HMB/dia + 20g

de CR/dia por 7 dias; após,

10g de CR/dia por 14 dias).

PLA; 3,0 ou 6,0g HMB/dia

Autor Amostra Duração

NA

Estudo 1:

3-MH: HMB<PLA

até a 2ª SEM

Estudo 2: NA

NA

NA

NA

CK: HMB<PLA,

CR e CR/HMB

CK: HMB<PLA até

48h após TCR

MMSS: HMB>PLA

Estudo 1:

MMSS:HMB=PLA

MMII: HMB>PLA

Total: HMB>PLA

Estudo 2:

MMSS: HMB>PLA

Flexão joelhos:

HMB>PLA

MMII: HMB>PLA

até SEM 4

Exercício no

puxador e força

total: HMB>PLA

Flexão de joelhos:

HMB>PLA após as

SEM 4 e 8

MMSS: HMB>PLA

Total: HMB,

CR>PLA e CR/HMB

1 RM: HMB=PLA

Total: HMB=PLA

Suplementação Bioquímica

MM: HMB>PLA

MG: HMB<PLA

Estudo 1:

MM: HMB=PLA

MG: HMB=PLA

MCT: HMB>PLA

Estudo 2:

MM: HMB>PLA

do 14º ao 39º dia

MM: HMB=PLA

MG: HMB<PLA

MM: HMB=PLA

MG: HMB<PLA

MM: HMB>PLA

MG: HMB=PLA

MCT: HMB e CR>PLA

e CR/HMB

MM: CR>HMB, PLA

e CR/HMB

MG: HMB=PLA, CR e

CR/HMB

MM: HMB 3g>PLA e

HMB 6g

MG: HMB=PLA

Força Composição corporal

< e >: valores estatisticamente significativos (p<0,05) entre os grupos; TCR: treinamento contra-resistência; H: homens; M: mulheres; PLA:

placebo; SHP: suplemento hiperprotéico; CK: creatina cinase; 3-MH: 3-metil-histidina; MM: massa magra; MG: gordura corporal; MMSS: membro
superior; MMII: membro inferior; MCT: massa corporal total; SCP: suplemento carboidrato/proteína; CR: creatina; HMB: beta-hidroxi-beta-
metilbutirato; SEM: semana; NA: não analisado; Todos os estudos foram randomizados e duplo-cegos.
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Efeitos do HMB em indivíduos treinados
em atividade contra-resistência

Estudos com indivíduos destreinados ini-
ciando um programa de treinamento contra-
-resistência sugerem que suplementação diária de
HMB (3g) pode favorecer o aumento da força e
massa muscular. Contudo, parece que indivíduos
treinados não respondem da mesma maneira que
indivíduos destreinados.

Ransone et al.31 conduziram um estudo
randomizado e duplo-cego de quatro semanas de
duração com jogadores de futebol americano.
Cada sujeito participou de sessões de treinamento
contra-resistência quatro vezes na semana,
executando 10 exercícios com 8-12 séries de
2-10 repetições por exercício a 70%-90% de 1
RM por sessão. No final do estudo, nenhuma mo-
dificação significativa na força e na composição
corporal ocorreu entre os grupos (placebo e 3g de
HMB). Segundo os autores, a falta de diferenças
significativas pode ser, em parte, explicada pela
baixa ingestão energética dos indivíduos durante
o treinamento contra-resistência, pois o consumo
dietético não foi controlado, assim como pelo
maior volume total de treinamento neste estudo,
em comparação a outros sobre HMB, uma vez
que os atletas em questão associavam exercícios
aeróbios à rotina semanal de treinamento.

Kreider et al.32 reuniram 41 jogadores de
futebol americano com o objetivo de analisar os
efeitos da suplementação de HMB com ou sem
creatina na composição corporal. Os sujeitos foram
divididos em três grupos: placebo, HMB (3g/dia)
ou creatina + HMB (15,75g/dia de creatina + 3g/
dia de HMB).  O estudo teve duração de 28 dias e
nesse período os sujeitos realizaram treinamento
contra-resistência cinco horas por semana. A mas-
sa livre de gordura só foi significativamente
aumentada no grupo creatina + HMB e nenhuma
diferença foi observada no percentual de gordura
corporal entre os grupos. Os resultados indicaram
que a suplementação de HMB não afetou as
mudanças na composição corporal em atletas de
alto nível, mas, aparentemente, a presença da
creatina foi decisiva para os resultados eviden-

ciados. Neste estudo, teria sido de valia para a
interpretação dos resultados se houvesse também
um grupo creatina, para evitar qualquer dúvi-
da a respeito de um possível efeito aditivo creati-
na + HMB, tal como sugerido por Jówko et al.21.

Kreider et al.33 conduziram um estudo
duplo-cego e randomizado; durante 28 dias, joga-
dores de futebol americano foram divididos em
dois grupos recebendo diariamente placebo ou
3g de HMB e submetidos a treinamento contra-
-resistência consistindo de 1-3 séries com 2-8
repetições a 60-95% de 1 RM, três horas por
semana em cicloergômetro e 12 tiros de seis segun-
dos (esforço máximo) com 30 segundos de recupe-
ração. Nenhuma diferença significativa foi obser-
vada em marcadores de catabolismo (CK e LDH),
composição corporal e desempenho da força e
velocidade de corrida entre os grupos.

Em um estudo randomizado e duplo-cego,
Slater et al.34 avaliaram, durante seis semanas,
possíveis mudanças em força e composição corpo-
ral de atletas de pólo aquático e remo divididos
nos grupos placebo e 3,0g de HMB. Todos os
sujeitos participaram de um programa de treina-
mento contra-resistência 2-3 vezes por semana,
constando de 3-5 séries com 4-6 repetições. A
composição corporal foi avaliada por DEXA e o
controle dietético por meio de registro alimentar
de três dias. Além disso, para garantir um adequa-
do aporte energético, todos os sujeitos foram
solicitados a ingerir diariamente, junto com a sua
dieta habitual, um suplemento nutricional (280

calorias, 24g carboidrato, 42g proteína, 2g gordu-
ra). A força, a massa corporal total e a massa
magra aumentaram significativamente em ambos

os grupos. Sendo assim, a administração de HMB
não influenciou as mudanças proporcionadas pelo
treinamento contra-resistência.

Thomson35, a partir de um desenho duplo-
-cego e randomizado, submeteu 34 sujeitos treina-
dos a treinamento contra-resistência durante nove
semanas. Parte dos sujeitos recebeu placebo e
parte, 3g de HMB. O controle dietético foi feito
por meio de registros de três dias. Nenhuma mu-
dança significativa foi encontrada nas medidas
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antropométricas entre os grupos. No entanto, o
grupo HMB apresentou ganhos significativos de
força na extensão de joelhos, comparado ao grupo
placebo. Após analisar os registros, o autor obser-
vou que o grupo HMB consumiu dietas com
maiores porcentagens de energia na forma de car-
boidratos e menores na forma de gordura do que
o grupo placebo.

A presença de maiores teores de car-
boidrato pode ter influenciado os resultados, uma
vez que o consumo deste nutriente logo após o
exercício contra-resistência exerce efeitos impor-
tantes no balanço protéico, aumentando a produ-
ção e a secreção de insulina, o que reduz a degra-
dação protéica muscular e produz um balanço
protéico  mais  positivo  pós-exercício contra-
-resistência, conforme o descrito em revisão de
literatura de Meirelles21.

Panton et al.28 estudaram homens e mulhe-
res treinados e destreinados executando treina-
mento contra-resistência durante quatro semanas.
Todos os sujeitos foram separados em grupos
segundo gênero. Cada grupo recebeu diariamente
placebo ou HMB (3g). Todos os sujeitos treinaram
três vezes na semana durante quatro semanas.
Apenas os homens suplementados com HMB
demonstraram, ao final do estudo, melhora signi-
ficativa da força muscular de membros superiores,
comparados com o grupo placebo. Nenhuma
interação significativa tempo vs grupo foi obser-
vada nas variáveis relativas à composição corporal.
Os maiores achados deste estudo foram que a
resposta ao HMB não dependeu do nível de
treinamento e que homens responderam melhor
à suplementação de HMB que mulheres.

De acordo com esses resultados, a suple-
mentação de HMB poderia potencializar as
mudanças associadas ao treinamento contra-
-resistência somente em alguns grupos musculares
e apenas em homens, independentemente do
nível de treinamento. Embora ainda não se conhe-
çam as razões que explicariam o possível favore-
cimento decorrente do HMB em determinados
grupos musculares, em detrimento de outros,
os autores tentaram explicar os achados por

meio da hipótese de maior disponibilidade de
HMG-CoA como precursor da síntese de colesterol
para reparação de membranas celulares microle-

sionadas pelo treinamento. Contudo, as concentra-
ções de CK não foram significativamente diferen-
tes entre as condições pré-pós treinamento contra-

-resistência nos grupos placebo e HMB, o que
dificulta a confirmação dessa possibilidade. Além
disso, a duração do estudo foi muito curta para

possibilitar maiores inferências sobre os efeitos
crônicos do HMB.

Não se conhece o motivo responsável pelos
diferentes resultados, observados em sujeitos

treinados em relação aos destreinados. Poderia
se especular, no entanto, que estaria relacionado
às menores respostas catabólicas ao exercício

contra-resistência observadas em indivíduos
treinados36.

O Quadro 2 resume os resultados de
estudos desenvolvidos para investigar os efeitos

da suplementação de HMB sobre variáveis bioquí-
micas, força e composição corporal em indivíduos
treinados em exercício contra-resistência.

C O N C L U S Ã O

A presente revisão apontou que a suple-
mentação de HMB em indivíduos destreinados

submetidos a programas de treinamento contra-
-resistência pode levar a efeitos ergogênicos sobre

força e hipertrofia. Porém, os ganhos parecem

ser significativamente maiores entre os suple-

mentados somente no início do programa. Após

as primeiras semanas de treinamento contra-

-resistência, os resultados são similares, tanto em

sujeitos suplementados quanto não suple-
mentados.

As evidências provenientes de estudos

com indivíduos já treinados em atividade contra-
-resistência são limitadas, mas as disponíveis
apontam que o HMB parece não exercer efeitos
ergogênicos sobre os ganhos de força e massa
livre de gordura neste grupo.
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Ressalta-se que grande parte dos estudos
com HMB foi publicada apenas na forma de
resumos em anais de congressos, limitando a
obtenção de informações mais detalhadas, princi-
palmente, no que tange aos protocolos de treina-
mento contra-resistência utilizados.

Em linhas gerais, há uma carência de pes-
quisas aprofundadas e que utilizem indicadores
metabólicos mais precisos para esclarecer o
mecanismo fisiológico por meio do qual o HMB
pode exercer seus efeitos anti-catabólicos em
indivíduos destreinados.

Em relação a possíveis efeitos adversos
sobre a saúde, não há registros, ao menos ao
nosso conhecimento, que o HMB possa produzi-
-los, e o Comitê Olímpico Internacional o classifica
com uma substância legal.
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