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RESUMEN

Efecto de la ingesta de taurina en el rendimiento fisico: una revision sistematica

Objetivo. Presentar los efectos de la taurina (Tau) en la capacidad aerébica y anaerdbica, ademas de descri-
bir sus mecanismos de accién.
Método. Se ha realizado una revision sistematica de la literatura en las bases de datos PubMed/Medline y
SportDiscus, teniendo como criterios de inclusién estudios con humanos, publicados en lengua inglesa,
entre el 1 de enero de 2000 hasta el 1 de septiembre de 2011. La manera de consumo de Tau fue: Tau aislada
o como ingrediente de bebidas energéticas evaluada con un suplemento placebo. La calidad de los estudios
seleccionados fue valorada por la escala de PEDro siendo considerados los articulos con puntuaciones por
encima de 5.
Resultados. Fueron seleccionados 14 estudios, siendo 11 los que obtuvieron cambios en la capacidad fisica
aerébicay 3 en la anaerébica. Se observaron mejoras significativas en las actividades aerébicas (8 de los 11
articulos) de igual manera que en las anaerdbicas (2 de los 3 estudios) tras ingesta de Tau frente a placebo.
Conclusion. El consumo agudo de apenas 1 g de Tau, independiente del tiempo previo de ingesta presenté
un efecto positivo frente la capacidad fisica aerébica y anaerébica. El principal efecto ergogénico que se
observé en el componente aerobio fue aumentar la capacidad temporal para realizar un ejercicio, sin em-
bargo en la actividad anaerobia proporcioné una mejora en la respuesta de los iones de calcio durante la
contraccién muscular

© 2012 Revista Andaluza de Medicina del Deporte.

ABSTRACT

Effect of taurine intake on physical performance: a systematic review

Objective. Describe the effects of taurine (Tau) on aerobic and anaerobic physical performance as well as its
mechanisms of action.
Method. A systematic literature review on PubMed/Medline and SPORTDiscus was performed, including
studies on humans which were published in English between January 1%, 2000 and September 1%, 2011.The
forms of Tau intake were as the isolated compound (Tau) or as an ingredient in energy drinks analyzed with
a placebo supplement. The quality of the selected articles was assessed using the PEDro scale and included
articles with at least 5 points.
Results. After the filtering process, 14 studies were selected from which 11 presented changes in aerobic
physical performance and 3 in anaerobic physical performance. Significant improvements were observed in
aerobic activities (8 out of 11 articles) and in anaerobic activities (2 out of 3 studies) after intake of Tau,
compared to the placebo.
Conclusion. The consumption of only 1 g of Tau, regardless of the time prior to intake, showed a beneficial
effect on aerobic and anaerobic physical performance. The main ergogenic effect observed in the aerobic
component was an increase on the temporal capacity of performing an exercise, whereas for the anaerobic
activity there was a better response of calcium ions during muscle contraction.

© 2012 Revista Andaluza de Medicina del Deporte.
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Introducao

Taurina (Tau) (acido 2-aminoetanossulfonico) é o principal aminoacido
intracelular livre da maior parte dos tecidos dos mamiferos'2 A Tau esta
presente em quantidade relativamente alta na retina e nos tecidos mus-
cular esquelético e cardiaco®. E derivada do metabolismo da cisteina e
sintetizada no figado através de varias etapas enzimaticas e, por conse-
guinte, é considerada ndo essencial ou condicionalmente essencial*>.
Sua maior concentragao ocorre naturalmente em frutos do mar, peixes,
carne escura de aves e leite maternoS”.

A Tau proveniente da dieta é prontamente absorvida pelo trato gas-
trointestinal e sua captacdo contribui de forma significativa para o seu
equilibrio no organismo humano, podendo ser decisiva quando sua sin-
tese se mostrar debilitada®®. A administragdo oral alcanca o seu pico no
soro uma hora ap6s a sua ingestdo e demonstra meia-vida de 1 a 2 ho-
ras'o.

Experimentos clinicos tém sugerido que o acido 2-aminoetanossul-
fonico exerce agdo osmorreguladora, deixando células expostas ao esti-
mulo hipotdnico através de diferentes canais permeaveis a Tau e
anions''2, Estudos sobre a Tau no musculo esquelético revelaram papel
poderoso na estabiliza¢do de fosfolipidios de membrana'™'* e na regula-
¢do da concentragdo de Ca*?intracelular, aumentando a taxa de absorcdo
do reticulo sarcoplasmatico (RS) e a capacidade de armazenamento total
das vesiculas do RS™6.

Existe uma acdo scavenger (sequestradora) da Tau sobre os radicais
livres e na regulacdo da taxa de geragdo de espécies reativas de oxigénio
(ROS) por mitocondria’. Isto é importante, porque elevada geracdo de
super6xido por mitocondria é capaz de iniciar a transicdo de permeabi-
lidade mitocondrial, que, por sua vez, aciona a cascata apoptética'®. Des-
sa forma, levou a proposicdo de que a suplementacdo de Tau pode ser
benéfica em condi¢des que impliquem aumento da susceptibilidade a
lesdo muscular e estresse oxidativo, como envelhecimento™ e exercicio
fisico exaustivo?2'.

Devido a essas fungdes fisiol6gicas da Tau, este aminoacido tornou-
-se ingrediente funcional (aproximadamente 1.000-2.000 mg por por-
¢do) das bebidas energéticas (BE), com a alegagdo de efeitos ergogéni-
cos por parte dos fabricantes??. O recorde de 7 bilhdes de vendas em
2005 e o elevado consumo das BE por atletas treinados?>?> e pessoas
ativas®*?* levaram a um aumento nas pesquisas com BE contendo
Tau23,24,26-30.

Existe uma literatura extensa apoiando a ingestdo de Tau para me-
lhorar o desempenho fisico aer6bio??2-242729-36 e anaerdbip?02729333537.38,
Contudo, alguns estudos ndo apresentaram evidéncias de um efeito er-
gogénico?>283940, Além disso, ndo ha um consenso na literatura em rela-
¢do as doses necessdrias de Tau para a pratica esportiva, havendo suges-
tdo de 1 g /dia**, 1,66 g [dia?>#?, 2g/dia***? ou 6 g/dia?.

Ha muitas lacunas quando se discutem os efeitos da Tau, tanto quan-
do consumida de forma isolada ou quando se encontra contida em uma
BE em relag¢do ao dano muscular e ao desempenho fisico em diferentes
individuos e modalidades de exercicios. Assim, o objetivo desta revisdo
sistemdtica é explorar os efeitos da Tau no desempenho fisico aerébio e
anaer6bio e descrever os seus mecanismos de acdo.

Métodos

Estudos foram identificados através de uma revisdo sistematica da lite-
ratura, via PubMed/Medline e SportDiscus em setembro de 2011, utili-

zando-se uma combinacdo das seguintes palavras-chave: “taurine” and

” o« ” o« ” o

“exercise”, “taurine” and “strength”, “taurine” and “power”, “taurine”
and “ resistance training”, “taurine” and “endurance”.
As referéncias bibliograficas dos estudos identificados pela pesquisa

eletronica foram revisadas para detectar estudos adicionais.
Critérios de exclusdo

Artigos com foco de pesquisa em doencas genéticas, reabilitagdo e, ou,
terapias cognitivas e estudos realizados em animais.

Critérios de inclusdo

Estudos nos quais foram relatadas alteragdes no desempenho fisico de
endurance e, ou, exercicios de alta intensidade e curta duragdo ap6s o
consumo de Tau. A forma de ingestdo de Tau incluiu: Tau isolada ou
como ingrediente das BE, analisada com um suplemento placebo. As BE
foram incluidas pelo fato de a Tau ser considerada um dos compostos
responsaveis pelos possiveis efeitos ergogénicos. A pesquisa bibliografi-
ca foi limitada a artigos disponiveis e publicados em lingua inglesa entre
1° de janeiro de 2000 e 1° de setembro de 2011.

Escala de PEDro

A escala de PEDro (Physiotherapy Evidence Database) foi utilizada como
critério para pontuar os artigos. Esta escala foi desenvolvida pelo Centro
de Fisioterapia Baseada em Evidéncias® e projetada para avaliar objetiva-
mente a validade interna do estudo. Cada artigo foi avaliado em varios
critérios previamente estabelecidos para produzir pontuacdo maxima de
10 pontos. Dois pesquisadores (autores) aplicaram a escala de forma in-
dependente, sendo as discordancias entre eles resolvidas mediante dis-
cussdo e consenso. Os artigos que apresentaram pontuagao superior a
cinco, na escala, foram considerados de alta expressividade metodolégica
(fig.1).

Resultados

A média da escala de PEDro foi 8,50 + 1,01 pontos; trés dos 14 estudos
receberam pontuacao igual a 10. Os artigos selecionados apresentaram
critérios de elegibilidade especificados, distribuicdo aleatéria dos trata-
mentos e design duplo-cego. A auséncia destes critérios pode acarretar
interferéncias nos resultados e na relevancia dos estudos.

Alteragdes no desempenho fisico aerébio envolvendo 11 estudos po-
dem ser vistos na tabela 1, enquanto que a tabela 2 apresenta trés estu-
dos com desempenho anaerébio. Ambas as tabelas trazem um resumo
do desenho das pesquisas, por exemplo, nimero de avaliados, dose e
tempo de ingestdo de Tau empregados, protocolo de exercicio, princi-
pais resultados, percentual de melhora e a pontuagdo da escala de PE-
Dro.

Em relagdo aos artigos envolvendo exercicios aerdbicos (tabela 1),
oito dos 11 artigos revelaram melhoras significativas na performance
ap6s a ingestdo de Tau vs. placebo.

Alguns trabalhos relataram aumento no tempo (minutos) total de
exercicio®*?42%33, na capacidade cardiorrespiratéria®*?4, na oxidagdo de
gordura?, no volume de ejecdo® e na velocidade do fluxo diastélico fi-
nal; diminui¢do do indice de percepcdo de esfor¢o®**' e do tempo (mi-
nutos) de exercicio®.
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Pesquisa com as
palavras-chaves (n=99)

Excluidos (n=60) estudos
envolvendo animais

Selecionados os artigos de
acordo com os criterios de
inclusao (n=15)

Andlise e escores dos estudos
pela Escala de PEDro

Escala com escore menor que 62

Estudos para andlise (n=14) 11
envovendo atividades aerdbicas
e 3 anaerdbicas

Fig. 1. Procedimentos de identificacdo, triagem e selecdo dos estudos para andlise.

Em sete estudos a Tau foi administrada em forma de BE, com doses
de 1g32744 1,5 g%, 2g230 e 2,05¢g®., Em dois estudos?**' a média do con-
sumo de Tau (6mL/kg de peso corporal) dos avaliados ndo foi menciona-
da. Um estudo?? apresentou aumento significativo na oxidagdo de gor-
dura durante exercicio continuo, ap6s a ingestdo de 1,66 g de Tau
dissolvida em suco light.

Em relacdo ao tempo de consumo de Tau antes do exercicio fisico
aerdbio, estudos apresentaram melhora significativa com 40 minu-
t0s23242930 30 minutos?*!, 60 minutos? e 10 minutos®.

Na tabela 2 sdo apresentados os resultados do desempenho fisico
ap6s o consumo de Tau. Em relagdo aos artigos selecionados, dois dos
trés revelaram melhoras significativas na performance ap6s a ingestdo
de Tau vs. placebo para os seguintes aspectos: aumento do tempo (mi-
nutos) de sprint?’ e do nimero de repeticdes® de 1 repeticio maxima
(RM). Em todos os artigos analisados, a administracdo de Tau foi através
de BE, variando-se a concentra¢do de gramas entre os estudos: 1 g7 e
25 mg/kg de peso corporal. Ndo foi mencionada qual a média de in-
gestdo de Tau dos avaliados, o que dificulta a comparacdo com outros
estudos.

Em relacdo ao tempo de consumo de Tau antes do exercicio fisico
anaer6bio, estudos apresentaram melhora significativa com 30 minu-
tos?” e 60 minutos®. As atividades envolvidas nestes estudos foram
sprint (ciclismo)? e repeticdes maximas no bench press®.

Discussao

Devido a sua estrutura molecular, a Tau apresenta diversas agdes: 0s-
morreguladora, antioxidante, reguladora do fluxo de calcio intracelular
e estabilizacdo da membrana celular’. Portanto, é razoavel supor que o
acido 2-amino-etano-sulfénico pode exercer um efeito benéfico sobre o
desempenho fisico. Dessa forma uma analise dos possiveis efeitos ergo-
génicos levantados na tabela 1 e 2 serdo apresentados em dois grandes
grupos: efeitos ergogénicos sobre o sistema aerébio e anaerébio, respec-
tivamente. Em cada um existem mecanismos especificos que serdo
abordados em sub-tépicos.

Efeito da taurina no desempenho fisico aerobio

Os resultados revelaram que de um total de 11 dos estudos analisados
nesta revisdo para o componente aerébico, 8 (72,8%) apontaram um
efeito positivo na performance ap6s o consumo de Tau em forma isolada
ou como ingrediente de BE (tabela 1). Esses beneficios estiveram con-
centrados sobre o0 aumento do tempo total de exercicio e da oxidagao de
gorduras. Também foram mencionados achados positivos quanto ao sis-
tema cardiovascular destacando-se: um aumento no volume de ejecdo,
na velocidade do fluxo diastélico final, e no VO, Por dltimo, foram

2max,.
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encontrados indicios de uma menor percepcao de esforco. A seguir se-
rdo apresentados mais detalhes de cada um desses fatores.

Tempo total de exercicio

Dentre os onze artigos analisados seis destes fizeram um acompanha-
mento sobre a questdo do tempo total de exercicio. Foram encontrados
efeitos positivos, quanto o aumento na capacidade temporal de execu-
¢do de exercicio?24%%3933 enquanto que outros*¥, ndo obtiveram vanta-
gens significativas. Esse possivel efeito ergogénico foi testado em ani-
mais, havendo também uma sinaliza¢do de um efeito ergogénico quanto
a capacidade temporal de exercicio®*3,

Existem evidéncias que sinalizam que a suplementacdo de Tau pode
contribuir para aumentar a capacidade temporal de sustentacao do
exercicio. Esse resultado estaria relacionado na potencializagdo da oxi-
dacdo de gorduras, contribuindo com a desaceleragdo da taxa de utiliza-
¢do de carboidratos e poupando os estoques de glicogénio, que sdo ex-
tremamente importantes para a realizacdo do exercicio de endurance®.
Além disso, a Tau pode reduzir alguns marcadores de estresse oxidativo
induzidos pelo exercicio, como a creatina quinase (CK) conhecida como

Tabela 1
Efeitos da taurina no desempenho fisico aerébico

marcador de lesdo da musculatura esquelética apés os exercicios*. No
estudo de Tromm et al*’, o grupo suplementado com Tau apresentou
reducdo significativa da atividade da CK. Isto pode ser atribuido ao po-
tencial antioxidante deste aminodcido em sequestrar espécies reativas
de oxigénio (ERO) e nitrogénio e modular a homeostase de calcio celu-
lar®, Outro mecanismo, segundo Schurr e Rigor#, é que a Tau pode ter
efeito sobre o tonus vascular através da vasodilatagdo, melhorando o
fluxo sanguineo e a oferta de oxigénio, diminuindo assim o processo de
isquemia e a produgdo de ERO.

Em eventos de alto rendimento, estratégias de suplementacdo pode-
riam aumentar a capacidade temporal desempenho fisico do atleta. Essa
adaptacdo é extremamente importante em ambiente de treinamento
de provas de longa duracgdo, principalmente quando ha maior volume de
treinamento. Outra situagdo pratica seria em provas de ultra-endurance
e de aventura.

Oxidacdo de gorduras

Dos 11 artigos que relataram o consumo de Tau no desempenho aerébio,
apenas em dois estudos*# foi avaliada a oxida¢do de substratos durante

Autor Amostra Doses TI (minutos) Protocolo Resultados Percentual de Escala de Pedro
melhora vs. placebo
Alford et al*’ M [7F 1gt 30 Pedalar a 65-75% da  Tempo total de 9* 8
(18-35 anos) FCM exercicio
Baum e Weib®® 13 M 2gt 40 Pedalar: 6 min Volume deejecao Velocidad do fluxo ~ NR* NR*
(26 + 4 anos) (2 mmol/l) 6 min diastolico final 9
(3 mmol/l) 6min
(5-6 mmol/l) 6 min
(acima de 8 mmol/l)
Gallowey etal*> 8 M (22 +1anos) 4,98 g/dia(7 Pedalar Nao houve efeito: NR 7
dias) 120 min FC, VO,, RER e taxas
(60%VO0,;,)  de oxidagdo de CHO
e de gordura
Ivy et al®® 6 M /6 F 2gt 40 Pedalar uma -4,7* 10
(27,3 £ 1,7 anos) quantidade de
trabalho padronizado
correspondente a 60
min de bicicleta o
mais rapido possivel
Kazemi et al** 12F (22 £ 0,63 anos) 6ml/Kg PC 40 Teste de esteira Tempo total de 9,3* 6,9*-4,5*
(1 g/250 ml)i (Bruce) exercicio VO, 9
T IPE
Nienhueser et al** 10 M 1,25 gi (B1) 1gt 60 Caminhar / correr 50% Nao houve efeito 7
(21,4 + 1,6 anos) (B2) 1gt (B3) do VO, por 15 min  noVO,, FC e RER
Rahnamaetal®?> 10M 1gi(B1)1gt 40 Teste de esteira (Bruce) T Tempo total de B1:10,5* B2: 9,7*
(22,4 £2,1 anos) (B2) exercicio VO, B1: 11,53* B2:
9,9*
Rutherford et al?> 11 M( 27,2+ 1,5 1,66 ¢g 60 Pedalar 90 min a 65% Nao houve efeitono NR 16 *
anos) do VO,,4x/ seguido  tempo total de 10
por 5 Kj de Watt/kg exercicio, FC e IPE
de PC, o mais TOxidagao de
rapido possivel gordura
(90 minutos)
Sheehan 9M/ 3F 1,5 gt 30 Teste de esteira Ndo houve efeito: NR 8
Hartzler 4 (20,6 £1,6 anos) Ellestad modificado V0,4 FCM, RER
Umana-Alvarado e 11M 6ml/ Kg PC 30 Corrida 10 km (cross ~ Ndo houve efeitono  LIP NR NR*
Moncada- (30,18 £ 11,50 (400 mg/ country) SG e no tempo total
Jiménez*' anos) 100mlf) de exercicio
Walsh et al* 9M/6F 2,05g% 10 Corrida na esteira Tempo total de 12,5* 10
(20,9 £ 1,0 anos) (70 % VO,p4) até a exercicio
exaustao

M: Masculino; F: Feminino; TI: tempo de ingestdo; B1: bebida 1; B2: bebida 2; B3: bebida 3; FCM: frequéncia cardiaca méxima; VO,MAX: consumo maximo de oxigénio; PC: peso corporal;
FC: fequéncia cardiaca; IPE: indice de percepgao de esforgo; VO, : consumo de oxigénio; RER: razdo de troca respiratéria; CHO: carboidratos; NR: ndo relatado; SG: sintomas gastrointestinais

1 Tau contida em bebida energética; * Melhora significativa (p<0,05) vs. placebo.



Documento descarregado de http://http://zl.elsevier.es el 05/09/2013. Cépia para uso pessoal, esté totalmente proibida a transmisséo deste documento por qualquer meio ou forma.

160 J.C. Pereira et al / Rev Andal Med Deporte. 2012;5(4):156-162

o exercicio, indicado assim que ainda é necessario maior aprofunda-
mento sobre essa resposta metabdlica. Contudo, o estudo de Rutherfod
et al* revelou aumento de 16% nas taxas de oxidag¢do de gordura duran-
te exercicio continuo apds o consumo de 1,66 g de Tau, sinalizando que
0 aumento na oxidacdo de gordura durante o exercicio poderia ser de-
corrente dos efeitos da Tau. Cabe destacar que varios estudos com cultu-
ra de células in vitro tém mostrado que a producdo de cAMP pode ser
diretamente estimulada pela Tau, através da ativacdo da enzima adeni-
lato ciclase’>*-2 ou, talvez, por meio de um aumento da secrecdo de cate-
colaminas®. Este mecanismo é responsavel pela elevacdo da lip6lise e
oxidacdo de gordura durante a realizacdo de exercicios de intensidade
moderada. Esta hipdtese pode ser confirmada em trabalhos de Jester et
al*4, que verificaram que bebida contendo taurina, cafeina e carboidratos
resultou em aumento significativo dos niveis de epinefrina e norepine-
frina no plasma em comparacdo a bebida com quantidades idénticas de
cafeina e carboidratos; em outro estudo® foi mostrado aumento de aci-
dos graxos livres no plasma ap6s 45 minutos de um exercicio submaxi-
mo no cicloergdmetro com a ingestdo de um bebida contendo taurina,
carboidratos e cafeina, em comparag¢do a uma bebida com as mesmas
quantidades de carboidratos e cafeina.

Ja Galloway et al*? analisaram a suplementacdo de 4,98g/dia por um
periodo de sete dias e verificaram que durante o exercicio continuo nio
houve diferenga significativa na taxa de oxidacao de substratos. Os auto-
res justificaram estes resultados destacando que este potencial da Tau de
afetar a lip6lise é decorrente da ligacdo com os receptores da membrana
celular e, com isso, o misculo esquelético ndo conseguiria captar Tau
extra ap6s a suplementac¢do de uma semana. Dessa forma, sdo necessa-
rios que examinem o efeito agudo e cronico da administracdo apenas de
Tau antes da pratica esportiva, para corroborar estes achados sobre a
oxidacdo de substratos. Confirmada essa acdo ergogénica, ndo somente
atletas de provas de longa distancia poderiam ser beneficiados, mas
principalmente a populacdo que realiza exercicios com o propésito de
emagrecer, pois poderia potencializar a velocidade de emagrecimento.

Respostas do sistema cardiovascular

0 desempenho aerébio foi analisado em 11 artigos, porém, em apenas
sete foram investigadas respostas do sistema cardiovascular ap6s o con-
sumo de Tau. Algumas melhoras significativas foram verificadas na ca-
pacidade cardiorrespirat6ria®*#4, no volume de ejecdo® e na velocidade
do fluxo diastélico final?.

Diversos fatores tém sido relacionados a essas respostas, entre elas a
indicagdo que Tau exerce agdo protetora quando o coragao estd sob situ-

Tabela 2
Efeitos da taurina no desempenho fisico anaerdbico

acoes de estresse’. Os mecanismos atribuidos a Tau incluem a modula-
¢do da capacidade do depésito de cdlcio no reticulo sarcoplasmatico e
maior taxa de bombeamento de clcio ativada pela ATPase ou as influ-
éncias nos canais idnicos'. Outro biomecanismo atribuido poderia ser o
turnover do cAMP aumentado no coragao através da estimulacao da ade-
nilciclase e fosfodiesterase induzida pela taurina'. Em estudo realizado
por Baum e Weib? com investigacdo ecocardiografica, antes e depois do
exercicio, os autores relataram aumento na contratilidade do atrio es-
querdo, maior fracdo de encurtamento cardiaco (Fractional Shortening),
acompanhada de grande eje¢do sanguinea ap6s o consumo de Tau em
combinacdo com cafeina. Estes aumentos ndo foram observados no gru-
po que ingeriu apenas cafeina. Outros autores observaram efeito inotré-
pico positivo deste aminoacido®>°¢ ingerida isoladamente e, ou, em com-
bina¢do com cafeina, podendo, dessa forma, explicar a razdo de a Tau
melhorar o desempenho fisico.

Essas respostas no sistema cardiovascular, se confirmadas, podem ter
efeitos importantes, tanto em atletas submetidos de forma cronica e
aguda ao treinamento, atuando como um fator de cardioprote¢do, quan-
to em cardiacos submetidos a um programa de treinamento, potenciali-
zando assim sua recuperacdo. Sdo focos interessantes de novos estudos
realizados em humanos e também em modelo animal.

Reducdo da percepgdo de esforco

Apenas em trés estudos?*3'# foi analisada a percep¢ao de esfor¢o ap6s a
suplementacao com Tau. Verificou-se, em estudos de Kazemi et al* e
Umana-Alvarado e Moncada-Jimenez?, reducdo significativa do indice
de percepcao de esforco (IPE) vs. placebo. Porém, segundo estes autores,
tal resultado deveu-se a presenca de cafeina, que pode reduzir a sensa-
¢do de dor através de seus efeitos como um antagonista de adenosina. Ja
em estudo de Rutherford et al* ndo foi encontrada diferenga no IPE, e
estes ndo explicaram a ocorréncia de tal fato. Dessa forma, é necessario
ampliar os estudos nessa linha da psicofisiologia, visando a obtencdo de
resultados mais consistentes.

Tendo em vista que o consumo de Tau é considerado legal pela
WADA e que existem fortes indicios cientificos de que este suplemen-
to possa produzir uma agdo ergogénica, passa a ser interessante a sua
utilizagdo, aprimorando o desempenho em competicdo ou a qualidade
do treino, em atividades de perfil aeré6bio como ciclismo, mountain
bike, tridtlon e corrida de longa duracdo. Outros grupos populacionais
também podem ser potencialmente beneficiados como os obesos e
cardiacos, requerendo, contudo, que se focam estudos mais aprofun-
dados.

Autor Amostra Doses TI (minutos) Protocolo Resultados Percentual de Escala de Pedro
melhora vs. placebo
Alford et al.?” M /[ SF 1gt 30 Pedalar na carga Tempo total de 24* 8
(20-21 anos) maxima de trabalho  exercicio
Astorinoetal.®  15F 1gt 60 Trés séries de oito Ndo houve efeitono NR 8
(19,5 £ 1,1 anos) sprints no T-test tempo do teste,
modificado FCe IPE

Forbes et al.*® 11M/ 4 F

(21 £ 5 anos)

25 mg/kg PCE 60

Trés séries a 70% 1RM  Namero de
(bench press) + Trés
testes de Wingate

6 * NR 8
repeti¢des; Nao

houve efeito na

poténcia (Watts)

M: Masculino; F: Feminino; TI: Tempo de Ingestdo; PC: Peso Corporal; FC: Fequéncia Cardiaca; IPE: indice de Percepcio de Esforco; NR: Nio Relatado; $Tau Contida em Bebida Energética; *

Melhora Significativa (p<0,05) vs. Placebo.
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Exercicios intensos e de curta duracdo, por exemplo provas de 100 me-
tros (m), levantamento repetitivo de pesos, natacdo de 25 m, movimen-
tos rapidos do futebol, no voleibol e basquete, requerem fornecimento
imediato de energia®®. Nesta situacdo, a transferéncia de energia eficien-
te é fundamental para a manuten¢do do desempenho, e, nesse caso, o
consumo de Tau poderia assim estar relacionado com a melhoria no de-
sempenho dessas modalidades.

Os resultados revelaram que dois dos trés artigos analisados nesta
revisdo apontaram efeito positivo no desempenho, apés o consumo des-
te aminodcido presente nas BE (tabela 2). Esses beneficios estiveram
concentrados sobre 0 aumento do tempo total de exercicio de carga ma-
xima? e do nlimero de repeti¢des a 1 RM“.

A suplementacdo de Tau pode contribuir para tais beneficios, tendo
em vista que seu consumo pode manter a concentragao deste substrato
nos miusculos esqueléticos, regular a concentragdo de calcio (Ca*?)intra-
celular, aumentar a taxa de absorcdo do reticulo sarcoplasmatico (RS),
além de sua capacidade de armazenamento total das vesiculas do RS,
contribuindo assim para a contragdo muscular’.

Bakker e Berg® verificaram aumento na producdo de for¢a nas fibras
musculares de animais roedores ap6s a suplementacdo de Tau, possi-
velmente em razdo de maior liberagdo de Ca*?do reticulo sarcoplasma-
tico e da sensibilidade do Ca*> no acoplamento excitagdo-contragdo.
Matsuzaki et al®® demonstraram, em estudo realizado em ratos, que as
concentra¢des de Tau muscular diminuem significativamente apés o
exercicio, sendo esse decréscimo especifico para fibras de contragdo ra-
pida. Essa diminui¢do tem sido explicada por varias hip6teses como
acdo sinergistica da Tau e AMPc durante a contragdo muscular, contri-
buindo, portanto, para aumentar a atividade das enzimas glicoliticas
através de um provavel aumento na secre¢do de catecolaminas. Esse
decréscimo poderia também estar associado a queda da concentragdo
de s6dio e ao aumento da concentragdo de lactato no soro, uma vez que
o transporte de Tau é facilitado pelos ions de cloro e sédio e inibido pelo
lactato e alanina®. Tudo indica que a reposi¢do de Tau pode ser apro-
priada para praticantes de modalidades com perfil eminentemente
anaerdbio.

No estudo de Astorino et al’® ndo houve diferenga no tempo de sprint
entre as bebidas. Segundo estes autores, a auséncia de um efeito positivo
de Tau pode ser devida ao niimero de sprints insuficiente para gerar um
quadro de fadiga, principalmente por se tratar de jogadoras de futebol
que ja estdo habituadas com este tipo de estimulo.

Cabe destacar que todos os estudos foram realizados em ambiente
terrestre, o que abre uma possibilidade de estudo em ambiente aquati-
co. Também ndo foram realizados estudos em condigdes de exercicio
aciclico e intermitente, como o futebol ou judd, possibilitando assim no-
vos horizontes interessantes de estudo.

Posigdo critica sobre os estudos

0 consumo de apenas 1 g de Tau, independentemente do tempo prévio
de ingestdo, apresentou efeitos ergogénicos no desempenho fisico aerd-
bio e anaerdbio. Entretanto, ndo se pode afirmar que estes beneficios se
devem ao consumo de Tau de forma exclusiva, pois as BE contém outros
ingredientes como cafeina, glucoronolactona e vitaminas do grupo B
que, quando combinados, podem contribuir na perfomance.

Ndo é possivel apontar qual a melhor dose e o tempo ideal de inges-
tdo da Tau na melhora do desempenho esportivo, uma vez que nenhum

estudo teve como objetivo principal a anélise destes fatores. Além disso,
as discrepancias dentre as atividades realizadas, as caracteristicas amos-
trais e o local dos experimentos dificultam a comparagdo entre os estu-
dos selecionados. Estudos futuros deverdo explorar o efeito do consumo
pré- exercicio de Tau nos esportes e investigar a dose e o tempo ideal de
ingestdo para a obten¢do de melhores resultados.

Conclusdes

Existem evidéncias de que o consumo de apenas 1 g de Tau, indepen-
dentemente do tempo prévio de ingestdo, apresentou efeito ergogénico
tanto em exercicios de componente aerébio com anaerébio. No compo-
nente aerébio foram observados efeitos positivos sobre o aumento do
tempo total de exercicio, na oxidagdo de gorduras e no sistema cardio-
vascular. Ja no exercicio de componente anaerébio os efeitos foram ob-
servados sobre o aumento do tempo total de exercicio de carga maxima
e do namero de repeti¢des a 1 RM.

Existe uma série de implicacdes metabdlicas decorrentes do consu-
mo da Tau. Dentre as principais, destacam-se: maior potencial de oxida-
¢do de gorduras durante o exercicio aerébio e melhor resposta dos ions
de Calcio na contragdo muscular no exercicio anaerébio.

Os efeitos ergogénicos de Tau, se comprovados, podem ser interes-
santes tanto na dindmica didria de treinamento e competicdo de atletas
como de certas populacdes especiais, a exemplo de obesos e de cardia-
Cos.

RESUMO

Objetivo. Descrever os efeitos da taurina (Tau) no desempenho fisico aerébio e
anaerdbio, além de apresentar os seus mecanismos de acdo.

Métodos. Realizou-se uma revisdo sistematica da literatura na base de dados
PubMed/Medline e SportDiscus, tendo como critérios de inclusdo estudos com
humanos, publicados em lingua inglesa, entre 1° de janeiro de 2000 e 1° de
setembro de 2011. A forma de ingestdo de Tau incluiu: Tau isolada ou como in-
grediente das bebidas energéticas analisada com um suplemento placebo. A
qualidade dos estudos selecionados foi avaliada pela escala de PEDro e inclui-
dos os artigos com pontuacdo superior a 5.

Resultados. Foram selecionados, apds o processo de filtragem, 14 estudos, sen-
do 11 com alteragdes no desempenho fisico aerébio e 3 no desempenho fisico
anaer6bio. Melhoras significativas foram observadas nas atividades aerébicas
(8 dos 11 artigos) e nas atividades anaerdbicas (2 dos 3 estudos) ap6s a ingestdo
de Tau vs. placebo.

Conclusdo. O consumo de apenas 1 g de Tau, independentemente do tempo
prévio de ingestdo, apresentou efeito benéfico no desempenho fisico aerdbio e
anaerd6bio. O principal efeito ergogénico observado do componente aerébio
estd centrado no aumento da capacidade temporal de realizacdo do exercicio,
enquanto que ma atividade anaerébia haveria melhor resposta dos ions de cal-
cio durante a contragdo muscular.

Palavras-chave:
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Recursos ergogénicos.
Bebida energética.
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