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ACIDO LINOLEICO CONJUGADO (CLA)E EXERCICIO FiSICO:
EFEITOS NA COMPOSICAO CORPORAL

RESUMO

O éacido linoleico conjugado (CLA) tem sido
avaliado no que diz respeito a seguranga no
uso isolado, sua administracdo, nas formas
liqguidas ou em capsulas, ou como ingrediente
alimentar para adicdo em varios alimentos e
em diversas ocasifes. Objetivou-se realizar
uma revisdo de literatura, de forma critica,
sobre a origem, as propriedades fisiol6gicas e
funcionais do CLA, e sua associacdo com o
exercicio fisico a fim de delinear as
deficiéncias existentes nos estudos e
esclarecer suas reais e/ou possiveis a¢des na
composicdo corporal. Para isto, foi realizada
uma revisdo da literatura, sem restricdo de
data e somente com fontes primarias e
palavras-chave nas linguas portuguesa e
inglesa. Os estudos comprovam que o CLA
compreende um conjunto de 56 isdmeros
geomeétricos do acido linoleico, onde as duplas
ligacbes se encontram geralmente
posicionados nos atomos de carbono 9 e 11
ou 10 e 12, com combinacdes cis e trans. O
uso de diferentes métodos para a avaliacao da
composicao corporal pode contribuir
negativamente para a comparagdo entre 0s
estudos, embora ainda ndo se conheca o
mecanismo pelo qual isso ocorra, estudos
mostram que ha aumento do gasto energético
com exercicio fisico, aumento da oxidacédo de
acidos graxos, reducéo da ingestao de energia
e inibicdo de enzimas envolvidas no
metabolismo de acidos graxos e lipogénese.
Faz-se necessario o desenvolvimento de mais
pesquisas que, entre outras coisas, avaliem a
recomendagdo necessdria, para que entao
possam ser usados com seguranga e
eficiéncia nas prescricdes relacionadas a
melhoria da composicdo corporal e como
agente antiobesidade.

Palavras-chave: acido linoleico conjugado,
exercicio fisico, perda de peso.
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ABSTRACT

Conjugated Linoleic Acid (CLA) and Exercise:
effects on body composition

Conjugated linoleic acid (CLA) has been
evaluated as regards the safety of the use
isolated, its administration, in liquid form or
capsules, or as food ingredient in addition to
various foods and on several occasions. The
objective was to conduct a literature review,
critically, about the origin, functional and
physiological properties of CLA and its
association with physical exercise in order to
outline the deficiencies in existing studies and
clarify their actual and/or potential actions in
body composition. For this, a revision of the
literature was conducted, no date restriction
and only with primary sources. Studies show
that CLA comprises a group of 56 geometric
isomers of linoleic acid where the double
bonds are generally positioned on carbon
atoms 9 and 11, or 10 and 12 with
combinations of cis and trans. The use of
different methods for assessing body
composition may contribute negatively to the
comparison between studies, although not yet
know the mechanism by which this occurs,
studies show that there is an increase in
energy expenditure through physical exercise,
increased oxidation of fatty acids, reduction of
energy intake and inhibition of enzymes
involved in fatty acid metabolism and
lipogenesis. It is necessary to develop further
research which, among other things, assess
the necessary recommendation, so that they
can be used safely and effectively in the
requirements related to improving body
composition and how antiobesity agent.

Key words: conjugated linoleic acid, physical
exercise, weight loss.
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INTRODUCAO

Dentre uma das grandes batalhas dos
profissionais da salde esta a descoberta de
tratamentos que minimizem os problemas
relacionados & obesidade. Entre estes
produtos encontra-se o Acido Linoleico
Conjugado (CLA), que esta sendo alvo de
estudos sobre seu efeito na composicédo
corporal.

Muitos estudos tém relatado sobre
alimentos funcionais e seus efeitos benéficos
para a salde humana, de forma a incentivar
fortemente 0 uso de produtos ou alimentos
que contenham propriedades com alegacgéo
funcional.

Porém, estas pesquisas ainda ndo séo
afirmativas em muitos pontos, especialmente
quanto as doses indicadas para que esses
efeitos possam ser alcangados, e quanto aos
possiveis efeitos adversos provenientes do
uso prolongado desses produtos, dependendo
do tipo de composto bioativo, sua alegagéo
funcional e a dose administrada.

Outro tratamento antiobesidade que
esta sendo indicado por profissionais da saude
€ 0 acompanhamento de individuos em
academias, em que o exercicio fisico tem sido
uma estratégia para perda de peso e
prevencdo ou reversédo da formacao de placas
ateromatosas nas artérias.

Estes individuos também fazem uso
de recursos ergogénicos, como o CLA, para
maximizar a perda de peso, porém néao
atentam para a quantidade e qualidade de
CLA ingerida através da dieta (Fernandes e
colaboradores, 2011).

A Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (ANVISA) tem avaliado a segurancga
no uso do CLA isolado, nas formas liquidas ou
em céapsulas, ou como ingrediente alimentar
para adicdo em varios alimentos e em diversas
ocasifes. A primeira analise ocorreu em
outubro de 2003 e a ultima foi concluida em
janeiro de 2013.

Todos os processos foram indeferidos
porque as informagBes, encaminhadas pelas
empresas, ndo demonstraram a seguranca de
uso dos produtos (ANVISA, 2013).

Em alimentos, nove diferentes
isdbmeros do CLA foram descobertos. Contudo,
0S mais comumente encontrados sdo o0s
isbmeros 18:2 cis 9, trans 11 e 18:2 trans 10
cis 12 (Macdonald, 2000).

As principais fontes alimentares deste
acido sé@o alimentos de origem animal como
produtos lacteos, estando presente em altas
concentracbes na gordura do leite, carne
vermelha e ovos (Pariza, Park e Cook, 2001).

O conhecimento do conteddo de CLA
nos alimentos é de extrema importancia, pois
0 padrdo alimentar da populacéo brasileira é
de carater ocidental, ou seja, alta ingestédo
calérica por meio do consumo excessivo de
carboidratos simples e/ou de lipideos, o que
consequentemente pode refletir em baixa
ingestdo alimentar de CLA, levando a
deficiéncias nutricionais obtidas através do
consumo inadequado de CLA.

De acordo com Ritzenthaler e
colaboradores (2001), individuos do género
masculino e feminino consomem,
habitualmente, aproximadamente 2,1 e 1,5g
CLA/dia, respectivamente.

Nos processos avaliados para uso de
CLA, muitas empresas descreveram que a
finalidade da suplementacdo de CLA ou da
sua adicdo em alimentos € fornecer &cidos
graxos poliinsaturados essenciais émega 6,
com uma recomendacgdo diaria de consumo
em torno de 3,5g/dia (ANVISA, 2013).

Ainda que nenhuma recomenda¢éo
nutricional (RDA) tenha sido estabelecida, a
necessidade humana de acido linoleico
conjugado tem sido estimada em
aproximadamente entre 2 a 7g/dia, ou 1 a 3%
do total de ingestdo energética (Mcardle,
Katch, Katch, 2003).

Dentre os efeitos de acdo propostos
para o CLA, podemos destacar: melhora da
resposta imune (Albers e colaboradores,
2003), acdo anti-inflamatéria (Whigham e
colaboradores, 2002), reducdo da gordura
corporal na regido abdominal (Risérus,
Berglund, Vessby, 2001).

Quando associado ao exercicio fisico,
promove reducdo da massa gorda (Kamphui e
colaboradores, 2003; Botelho e colaboradores,
2005) e aumento da massa muscular
esquelética (Bhattacharya e colaboradores,
2005).

Apesar dos efeitos benéficos para
saude ja terem sido relatado, a maioria dos
estudos ja realizados sé@o de curta duracédo e
inconclusivos, poucos  estudos  foram
realizados em humanos, e alguns estudos
recentes tém questionado a seguranca e a
dosagem em longo prazo com a
suplementacdo de CLA.
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Com isso, este trabalho teve o objetivo
de realizar uma revisdo de literatura
conceitual, de forma critica, sobre a origem, as
propriedades fisiologicas e funcionais do CLA,
e sua associacdo com o exercicio fisico a fim
de delinear as deficiéncias existentes nos
estudos e esclarecer suas reais e/ou possiveis
acBes na composicao corporal.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisdo da literatura,
sem restricdo de data e somente com fontes
primarias indexadas nas bases de dados
SciELO, PubMed, Medline e Highwire Press,
nas linguas portugués e inglés.

Foram utilizadas as palavras-chave e
a légica booleana “AND”: acido linoleico
conjugado, CLA AND perda de peso, CLA
AND metabolismo de lipideos, CLA AND
exercicio fisico, conjugated linoleic acid, CLA
AND weight loss, CLA AND lipid metabolismo,
CLA AND exercise.

Para  estabelecer o0s  aspectos
histéricos do tema em questdo, foram
incluidos estudos com ensaios in vivo,
realizados com animais e humanos, e ensaios
in vitro, realizados com cultura de células de
animais e de humanos, independentemente
dos resultados serem positivos ou negativos.

Por ainda ndo ser um assunto com
muitos estudos, foi encontrado poucos dados
atuais sobre o tema, necessitando buscar
dados antigos sobre a origem e beneficios do
CLA para estruturacdo do estudo, néo
havendo desta forma critérios de excluséo,
mas procurando os dados mais atuais.

Origem e propriedades do CLA

O CLA é um é&cido graxo poli-
insaturado natural, composto por 18 atomos
de carbono e duas insatura¢fes separadas por
uma ligacdo simples carbono-carbono,
encontrado em alimentos de origem lactea,
nas carnes de ruminantes e no Oleo de
cartamo através de seus  isbmeros
biologicamente ativos que provém 60 a 80%
de acido linoleico conjugado (Lawson, Moss,
Givens, 2001).

Compreende um conjunto de 56
isbmeros geométricos do &cido linoleico, onde
as duplas ligacdes se encontram geralmente
posicionados nos atomos de carbono 9 e 11
ou 10 e 12, com combinacdes cis e trans

(Macdonald, 2000; Roche e colaboradores,
2001).

Segundo Pariza (2004), os efeitos
fisiolégicos sdo induzidos por 2 isémeros: cis
9, trans 11 e trans 10, cis 12 e por este motivo,
os estudos que analisam os efeitos do CLA
sobre a composicdo corporal utilizam
predominantemente estes isbmeros.

Em alguns casos, o efeito é produzido
pela acdo isolada, e em outros casos, pela
acdo conjunta destes isOmeros. As
preparacdes comerciais de CLA séo feitas a
partir de 4cido linoleico do 6leo de cartamo ou
girassol (Kennedy e colaboradores, 2010).

Suplementacdo de CLA e composicao
corporal

Diversos estudos tém mostrado que
em animais e em humanos, o CLA influencia o
metabolismo energético promovendo
alteracdes significativas no metabolismo dos
lipideos e também na composicdo corporal.

A administragéo de CLA,
independente da origem e concentracao,
parece ser responsavel pela melhora do peffil
lipidico sanguineo, reducdo da aterosclerose,
melhora da resisténcia a insulina e reducao da
gordura corporal, por mecanismos distintos e
de forma diferente tanto em animais quanto
em humanos.

O 4&cido linoleico conjugado ¢é
comercializado atualmente como um
ergogénico que tem por propésito auxiliar na
reducdo da gordura corporal e aumento da
massa magra. Porém, estudos com humanos
proveram resultados mais equivocos do que
0os estudos com animais que relataram os
efeitos da suplementacdo de acido linoleico
conjugado sobre a composicdo corporal
(Pinkoski e colaboradores, 2006).

Suplementacdo em Animais

Um dos efeitos mais estudados com
relacdo a suplementacdo de CLA é sua
capacidade em alterar a composicao corporal,
promovendo aumento da massa magra e
reducdo da massa gorda em diferentes
espécies, tais como: camundongos, ratos,
hamsters, porcos, entre outras (Botelho e
colaboradores, 2005).

Varios modelos experimentais em
animais tém demonstrado que a
suplementacdo da dieta com CLA em formas

Revista Brasileira de Nutricdo Esportiva, S&o Paulo. v. 8. n. 44. p.129-137. Mar./Abril. 2014. ISSN 1981-9927.



132

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

ISSN 1981-9927 versio eletrénica

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

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

comerciais tem mostrado reduzir a gordura
corporal total, independentemente do tipo ou
da quantidade de lipideo consumido (Obregon
Valenzuela, 2009).

Alguns estudos indicam menor ganho
da massa corporal em ratos e camundongos
em crescimento (Ryder e colaboradores, 2001;
Terpstra e colaboradores, 2002), no entanto
outros ndo encontraram nenhum efeito sobre
esse parametro (Navarro e colaboradores,
2006; Park, Albright, Pariza, 2005).

Park e colaboradores (1997) foram os
primeiros a apresentar que a ingestdo de CLA,
equivalente a 0,5% do peso da dieta em ratos
produz uma diminuicdo na massa gorda e
aumento da massa magra. Outros
investigadores reportaram ainda que a
suplementagdo com uma mistura de CLA em
ratos produz as enzimas de RNAm envolvidos
na lipogénese do tecido adiposo e a expressao
de fatores de transicdo relacionados com o
metabolismo de acidos graxos (Tsuboyama-
Kasaoka e colaboradores, 2000).

A maioria dos estudos realizados em
ratos mostra que o consumo de diferentes
dosagens de CLA na dieta (0,5-2,0g de
CLA/100g dieta) reduz o contetido de gordura
corporal (Belury, 2002; Bhattacharya e
colaboradores, 2006).

Nos estudos de Botelho e
colaboradores (2007), foram verificados
diminuicdo do colesterol total quando os ratos
foram suplementados com 4% de CLA na
dieta, aumento do colesterol com
suplementacédo de 1% de CLA e manutengéo
dos niveis de colesterol quando os animais
foram suplementados com 2% de CLA, com
um tempo de experimento de 21 dias.

Suplementagdo em Humanos

Nos seres humanos, o numero de
estudos disponiveis € muito menor. Porém,
algumas evidéncias sugerem que a
suplementacdo de CLA talvez possa gerar
mudancas favoraveis na composigdo corporal
de alguns individuos (Risérus, Berglund,
Vessby, 2001; Kamphuis e colaboradores,
2003; Blankson e colaboradores, 2000;
Gaullier e colaboradores, 2007).

Blankson e colaboradores (2000)
observaram uma reducdo significativa da
massa gorda apdés a suplementacdo da dieta
de mulheres obesas com 3,4 e 6,89 de CLA
durante 12 semanas. Mougios e colaboradores

(2001), afirmaram que a suplementacdo da
dieta com 0,7g de CLA durante 4 semanas e
1,4g de CLA nas 4 semanas seguintes,
também produziu diminuigdo da porcentagem
de gordura corporal total.

No estudo de Moloney e
colaboradores (2004), a suplementacédo de 3 g
de CLA aumentou a concentracao de 8% da
HDL colesterol em pacientes diabéticos e
resultou na diminuicdo da relacdo da LDL/HDL
colesterol. Também foram relatadas reducdes
nos niveis da HDL em mulheres obesas com
sindrome metabdlica (Risérus e
colaboradores, 2002) e até mesmo alguns
autores em seus estudos afirmam que a
mistura de CLA induz uma diminuicdo nos
niveis de HDL em individuos saudaveis
(Mougios e colaboradores, 2001).

Kamphuis e colaboradores (2003)
avaliaram em doentes com excesso de peso e
apos perda de peso com uma dieta
hipoenergética, o efeito da suplementacdo
diaria com 1,8g ou 3,6g/dia durante 13
semanas, na manuten¢do do peso alcancado,
na composicdo corporal, na taxa metabdlica
de repouso, no apetite e na ingestdo
energética. Concluiram que a suplementagéo
com CLA favorece o aumento de massa
magra e, consequentemente, da taxa de
metabolismo basal, independentemente da
dose administrada, mas ndo a manutencdo do
peso alcangado apds o emagrecimento.

Verificaram ainda um aumento da
saciedade e uma diminuicho da fome,
independentemente da dose administrada e da
porcentagem de peso recuperado, nao se
tendo, no entanto, observando uma diminui¢éo
na ingestao energética.

Nos Estados Unidos, o Food and Drug
Administration (FDA) aprovou, em 2008,
notificacho GRN 23233 apresentada para
fundamentar a seguranca de uso do CLA
sintético, como ingrediente em certos
alimentos, nas categorias de leite de soja,
bebidas e barras para substituicdo de
refeicdes, produtos lacteos e sucos de fruta,
em niveis ndo superiores a 1,5 g por porcgéo.
Os autores interpretam que os resultados dos
estudos cientificos, em humanos, que
apontam efeitos adversos da suplementacéo
de CLA, ndo sao conclusivos e que, por esse
motivo, ndo demonstram a existéncia de risco
no uso do produto (ANVISA, 2013).

Embora o mecanismo pelo qual ocorra
a diminuicdo de massa gorda pelo CLA néo
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estd ainda completamente elucidado, postula-
se que a redugdo da gordura corporal total
pode ser devido a: aumento do gasto
energético com exercicio fisico; aumento da
oxidacdo de &cidos graxos; redugdo do
tamanho dos adipdcitos; reducdo da ingestao
de energia; e inibicdo de enzimas envolvidas
no metabolismo de acidos graxos e lipogénese
(Tsuboyama-Kasaoka e colaboradores, 2000;
Azain e colaboradores, 2000).

Estudos ainda apresentam resultados
controversos quanto a seguranga da
suplementagdo do CLA, tendo sido relatados
em inUmeras oportunidades: alteracfes
negativas no perfil de lipideos plasmaéticos,
com aumento dos niveis de LDL e
triglicerideos totais e redugédo dos niveis de
HDL,; alteragBes negativas no metabolismo da
glicose e insulina, com aumento da resisténcia
a insulina em individuos com obesidade;
aumento de marcadores inflamatérios e de
estresse oxidativo, especialmente de
isoprostanos; e reducdo na quantidade de
gordura no leite materno (Kreider, e
colaboradores, 2002; Sluijs e colaboradores,
2010; Brouwer, Wanders, Katan, 2010).

O uso de diferentes métodos para a
avaliacdo da composicdo corporal pode
contribuir negativamente para a comparagéo
entre os estudos.

Entretanto, segundo Risérus e
colaboradores (2003), a auséncia de
resultados positivos do CLA em reduzir tecido
adiposo pode estar mais associada ao numero
reduzido de participantes em estudos com
humanos do que a erros relacionados aos
métodos de avaliagdo da composigéo corporal.

CLA e exercicio fisico

Exercicios fisicos, com intensidade
moderada, tém sido utilizados para prevenir ou
diminuir a formacdo de placas ateromatosas
nas artérias, podendo alterar o perfil lipidico
das lipoproteinas e diminuir o colesterol total
(Meilhac e colaboradores, 2001).

Além disso, o exercicio fisico pode
interferir na composicao corporal, diminuindo a
massa gorda e aumentando a massa magra
(Thomson, e colaboradores, 2008). Porém, o
impacto da pratica habitual de atividade fisica
no perfil lipidico e na composicdo corporal
depende da qualidade da alimentacdo feita
pelo individuo.

Mizunoya e colaboradores (2005)
analisaram os efeitos agudos do CLA sobre a
capacidade aerdbica e metabolismo
energético, durante exercicio de natagdo e
corrida, em camundongos. Os autores
observaram maior tempo de exaustdo
(natacdo), menor coeficiente respiratério
(esteira), maior oxidacdo de acidos graxos
(AG) e aumento da atividade das enzimas
lipase lipoproteica (LPL) muscular nos animais
suplementados em comparagéo aos controles.

Os resultados obtidos, de acordo com
0s autores, sugerem que a ingestdo de CLA
pode influir sobre a capacidade de
desempenho e aumento da contribuicdo de
AG para manutencdo da demanda energética
durante o exercicio.

Colakoglu e colaboradores (2006), por
exemplo, estudaram 0s efeitos da
suplementacdo de CLA sobre a composi¢céo
corporal e perfil lipidico plasmatico em
humanos praticantes de atividades fisicas e
sedentarios. A atividade fisica era realizada
por 30 minutos trés dias por semana. O
protocolo de tratamento durou seis semanas.
Ndo houve modificagdo nos seguintes
pardmetros analisados no plasma (apo-B,
colesterol total, AG, HDL, LDL e triacilglicerol).

No entanto, a concentracdo de glicose
e insulina plasmatica em jejum reduziu tanto
nos individuos apenas suplementados como
também nos exercitados e suplementados.

Estudos relatam ainda que o exercicio
fisico favorece o aumento dos niveis de HDL.
Isso se faz importante, pois o HDL é a Unica
lipoproteina capaz de realizar o transporte
reverso do colesterol, retirando o excesso de
colesterol livre ndo s6 de membranas celulares
como do préprio subendotélio e transportando
até o figado para ser degradado (Fernandes e
colaboradores, 2011).

O CLA também tem sido fortemente
utiizado por atletas de resisténcia como
suplemento que pode ajudar no aumento do
catabolismo lipidico, reduzir a gordura corporal
e promover um maior ganho de forca e massa
muscular durante o treinamento. Embora as
pesquisas bdasicas sejam promissoras, pouco
estudo tem analisado se a suplementacdo de
CLA durante treinamento, melhora a
adaptacao ao treinamento e/ou influencia nos
marcadores de saude (Kreider e
colaboradores, 2002).

N&o se pode deixar de apontar que a
suplementagdo com CLA somada ao
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treinamento fisico aerdbico apresenta efeitos
aditivos sobre o ganho de massa muscular (Di
Felice e colaboradores, 2007; Bhattacharya e
colaboradores, 2005).

CONCLUSAO

Partindo dos objetivos e da
complexidade da pesquisa, pode-se concluir
através de dados coletados em estudos in vivo
e in vitro analisados na pesquisa, que o CLA
quando utilizado em doses recomendadas em
conjunto com o exercicio fisico a longo prazo,
desempenha fungBes benéficas para a
composicao corporal.

Observou-se também que o mesmo
esta atualmente sendo utilizado em diferentes
doses, apontando o efeito benéfico, porém
com prejuizos a saude do individuo.
Infelizmente, ndo existe um método
estabelecido para a realizagédo dos estudos.

Assim, muitas davidas ainda
permanecem com relagdo aos reais efeitos do
CLA na modificacdo da composicdo corporal
em humanos. Faz-se necessario o0
desenvolvimento de mais pesquisas que, entre
outras coisas, avaliem a recomendacgéo
necesséria.

Com isso sera possivel avaliar melhor
os efeitos desses acidos graxos no
metabolismo energético em humanos, para
gue entdo possam ser usados com seguranca
e eficiéncia nas prescricbes relacionadas a
melhoria da composi¢do corporal e como
agente antiobesidade.
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