m utilizagdo de arginina é extremamente
\ popular entre 05 atletas. Os produtos
"\ que contém arginina sdo geralmente

\icomercializados como “estimuladores
de dxido nitrico” e, apresentam como objetivo,
o incremento da forca muscular e da resistén-
cia. A premissa desta reivindicacio é que o
aumento da disponibilidade de arginina no or-
ganismo resulta no aumento da producio de
éxido nitrico (por meio da enzima oxido nitri-
co sintetase). Acredita-se que este aumento da
produgio de oxido nitrico durante o exercicio
ird permitir um melhor fluxo de sangue, com
resultados no aporte de nutrientes e oxigénio
no tecido muscular, bem como na remocio dos
metabolitos gerados no musculo esquelético.
Todavia, ndo existem evidéncias claras so-
bre o papel da arginina como estimulador da
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produgdo de 6xido nitrico, nem do seu efeito
no desempenho dos atletas.

Recentemente, os suplementos de argi-
nina foram combinados com outro compo-
nente, o alfa cetoglutarato, de modo a pro-
duzir o arginina alfa cetoglutarato (AAKG),
a maior disponibilidade do AAKG permite
aumentar a producdo de adenosina trifosfa-
to (ATP), através da cadeia transportadora
de electroes. Especificamente, o alfa ceto-
glutarado ¢ um metabolito do ciclo de
Krebs que resulta da descarboxilizacdo do
Isocitrato. Assim, um aumento de alfaceto-
glutarato através da AAKG, ird resultar
num aumento de producio de eletrdes e,
consequentemente, num aumento de ATP
durante as actividades predominantemente
aerdbicas.

CORRES?

A suplementagdo com Arginina produziu
resultados mistos na literatura; em alguns
estudos, foram relatados beneficios ergo-
génicos em poténcia anaercbia, assim co-
mo, incremento da for¢a e resisténcia mus-
cular. Noutros estudos, ndo se verificou ne-
nhum efeito sobre essas variaveis de de-
sempenho. Existem também algumas inves-
tigacdes que demonstraram que a suple-
mentacdo oral de arginina (5-10g/dia) au-
mentou a concentracido sistémica da hor-
mona de crescimento; no entanto, dosagens
superiores 2 13g/dia resultaram em proble-
mas gastro intestinais.

Sd0 realmente necessarios mais estudos pa-
ra fundamentar qual ou quais os beneficios,
riscos e doses recomendadas para a suplemen-
tacdo com arginina,
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