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Por que temos
tantos problemas
mitocondriais?
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Deficiencias
Nutricionais
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Malecular Aspects of Modicine 26 (2005] 363378

Deficiéncias de vitaminas e
minerais: aceleram o

Review

Mineral and vitamin deficiencies can accelerate
the mitochondrial decay of aging
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Algo mais??
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Feeding mitochondria: Potential role of nutritional components to
improve critical illness convalescence
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L-carnitina

e Alivia o dano muscular

e Reduz marcadores de dano celular (CK e mioglobina)

e Reduz a formacdo de radicais livres

e Atenua a dor muscular

e Aumenta os niveis séricos

e Aumenta os niveis musculares*

o Provavelmente depende do conteudo muscular prévio.

e Melhora o fluxo sanguineo e o fornecimento de 02 ao musculo (melhora
endotelial)

e Aumenta o receptor androgénico muscular meecism,z 15

e Nos mais velhos: aumento da massa muscular, reducao peso corporal e da
fadiga fisica e mental

e Mecanismo: previne degradacdo de proteinas musculares e regulagao 83
mitocondrial CENTRAL

Nritrients 2018, 10, 349, doi: 10,339 /nu 10030349 —nutrition -
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CARNITINA

A, L-carnitina e encontrada
predominantements nos musculos e
sintetizada endogenamente pelo nosso
organismo no figado e nos rins, a partir
de aminoacidos essenciais, come a lising,
metionina e serina.

Pode ser encontrada em muitos
alimentos, mas as carnes vermelhas,
como carne bovina e de cordeiro, sdo as
melhores cpges para adicionar carnitina
a dieta.

Fungoes:

+ Ligada no processo de formagdo de
energia [ATP) pois é essencial no
transporte de dcidos graxos de cadeia

longa para oxidagic na mitocdndria

+« Antioxidante

SUPLEMENTAGAO «

L-carnitina
Acetil-L-carnitina
Propionil-L-carnitina

Dose usuzl-1g
Dose minima - 500 mg
Dose maxima — 3000 mg

EFEITOS ADVERSOS *

Nao ha evidéncias de
efeitos colaterais
descritos pela literatura

Carnitine

PRINCIPAIS
APLICACOES
CLINICAS

* Fadiga cronica

* Depressao

+ Atividade fisica

» Doenca cardiovascular

« Sindrome metabolica

« Fibromialgia

* CONTRAINDICACAO

« Nao ha evidéencias
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Sintetizada a partir de glicina, arginina
e metionina

Tem um papel chave no metabolismo
celular

95% elarmazenadaine musculo =
Estante em ouUthoSs tecIdos (Coracanie
CERENIO)

27



oot oo e o Brirurdfere souts o len Yenter U] AR
[ REA N e T

Jeimal of the internaticnal
Sopety of Sports Mutrition

Ornithine + Guanidinoacetic Acid

REVIEW Opon Arcot

International Society of Sports Nutrition -
position stand: safety and efficacy of

creatine supplementation in exercise, sport,

and medicine
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Phosphocreatine

=

Pi+ Hz0

Kreider et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition (2017) 14:18

> Creatinine
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Role of Creatine Supplementation in Conditions Involving
Mitochondrial Dysfunction: A Narrative Review

Robert Percy Marshall L, Jan-Milklas Droste L Jirgen Ciessing L and Richard B. Kreider? )

Nutrients 2022, 14, 529

“A suplementacao de creatina pode ter um
papel na melhoria da bioenergética celular
em varias doencas relacionadas a disfuncao

mitocondrial, condicoes isquémicas e
patologia de lesao, podendo fornecer
beneficios terapéuticos”




Review/ > ) Int Soc Sports Mutr, 2023 Dec2Di1 2204071, doi. 10.1080,/15502783, 2023 2204071

Creatine supplementation and endurance
performance: surges and sprints to win the race
Scott C Forbes ¥, Damen G Candaw ¢, Joao Henrigue Falk Nato ¥, Michael D Kennedy 3

Jennifer L Farkes 7, Marco Machads 4, Erk Bustills #, Jose Gomez-Lopez ¥, Andres Zapata 7.
Jesi Apitonio

“Dada a capacidade da creatina de aumentar a capacidade
de trabalho anaerobico, a suplementacao pode ser benéfica
para esportes, como esqui cross-country, mountain bike,

ciclismo, triatlo e para eventos de curta duragao em que os
surtos finais sao criticos para desempenho, como remo,
caiaque e ciclismo de pista”




Kreider et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition (2017) 14:18

Melhora o desempenho nos exercicios

Melhora a reabilitagao de les6es

Pode melhorar a recuperagao pds-exercicio, prevenir
ou reduzir gravidade de lesdes

Ajuda atletas a tolerar cargas pesadas de treinamento
Melhora a termorregulagao

Util na reabilitacdo e concussdo e/ou neuro protecdo
da medula espinhal

Util em doencas neurodegenerativas (ex:, distrofia
muscular, Parkinson, doenca de Huntington)

Diabetes

Osteoartrite

Fibromialgia

Gestacao, envelhecimento, isquemia cerebral e
cardiaca, depressao na adolescéncia.

Joumal of the Internaticnal
Sowety of Sports Nutrition
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International Society of Sports Nutrition e
position stand.: safety and efficacy of

creatine supplementation in exercise, sport,

and medicine
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International Society of Sports Nutrition -
position stand: safety and efficacy of

creatine supplementation in exercise, sport,

and medicine

o Suplementacao de até 30g por dia, por 5 dpgrmnler i e
anos, é segura e bem tolerada, em
individuos saudaveis e em pacientes (de i
criancas a idosos) e
o Efeitos significativos podem ser alcancados
pela ingestao de doses como 3g por dia, ao
longo da vida.

Lrcatme e uf e soved gigadan iz itinal cosgrnie o e sayrkenenislion e
U bl S e h " Wi g (s
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i kg adeprEll, Beirsseh fad mlialid Okl afd kowl ke, adakiesn! ainlan, bl proginne,
CYURE: 1 TP T OO VL) KO O G o rhrmﬁc'ilhlnmnzmmwuhmummnt
aryy mmery prvemtiog, themmmrgulntion, sshabileatesn nd  cont Inerstune rogarding the mike and sty of coantion.
sipplensealation U Sestee, gat, ol inclie ol W
et Al peedtiin siinl ol iem athiel Sty of Spire
K mriti e (TR mmbiss] e cretin e wggdimy Ltk on

Kreider et al. Journal of the International Society of Sports Nutrition (2017) 14:18




Acute
injury

Rationale for

Creatine

Supplementation

=

Immobilization

COPD

Possibly

effective Heart
failure
Mitochondrial

cytopathies

G

&

Visao geral dos
usos da
suplementacgao
de creatina
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CREATINA

A creatina desempenha um papel
integral no metabolismo celular.

Cerca de 95% da creatina €
armazenada no musculo, com a
quantidade restante encontrada em
outros tecidos como coracao € cérebro.

Sintetizada a partir de glicina, arginina
e metionina.

* O principal papel: se liga ao fosfato
inorganico (Pi) para formar
fosfocreatina (PCr) e, assim, serve
como uma fonte fosfato para
conversio de ADP em ATP

+ Niveis aumentados de creatina
melhoram o desempenho do
exercicio de alta intensidade e as
adaptacoes do treinamento fisico

SUPLEMENTACAO

Creatina monohidratada

Dose minima: 3
Dose maxima: 30 ¢

Dose usual: 5 el

EFEITOS ADVERSOS *

O uso desse produto
pode provocar
diarreia, dor de
estomago e
distensao abdominal.

*DOSES USUAIS PARA ADULTOS

Creatine

\.P

PRINCIPAIS
APLICAGOES
cLiNICAS

Diabetes

Hipertrofia, Forca
Muscular e Sarcopenia

Doencas neurodege-
nerativas

Fibromialgia
Depressao

Performance fisica

CONTRAINDICACAO

Pode prejudicar
alguns pacientes
comn transtorno
bipolar, mas auxilia
a maioria

CENTRAL
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Situacoes de alta demanda /
necessidade de L-taurina

Ansiedade

Neuro protecao
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Taurine

Review article

Taurine and its analogs in neurological disorders: Focus on therapeutic &
potential and molecular mechanisms

Md. Jakaria”, Shofiul Azam”, Md. Ezazul Hague®, Song-Hee Jo', Md. Sahah Uddin®, [n-Su Kim**,
Dong-Kug Choi™™*

* Dpuartsre il of Applind 1 Scicos s rtrprsind imckeie, Gradbaiie Schond, Rskak Unbriily, Chisigih, Sai Korr

¥y of ] Ubsieeraty, Dhcke Sl
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Hirsen ot 4 fourmal of Sovnedieed Soience 2000, 150l 11523

Hansen e al. fournal of Blamedical Science 2010, 17(Suppl 13523

bt/ fwwn jbiomedsci.com/content/ 1 7/51/523 JOURNAL OF
NSC BIOMEDICAL SCIENCE
Thi oo8! of puslicetion ki JoLinal of Bioviwd el SHance
In Bome by Hhe Nalicanl Scieies Council, Talwan
REVIEW Open Access

A role for taurine in mitochondrial function

Svend Heime Hansen'’, Mogens Larsen Andersen?, Claus Cornett, Robert Gradinaru®, Nigls Grunnet®

From 177 International Meeting of Taurine
Fort Lauderdale, FL, USA, 14-19 December 2009

Abstract

The mitochondrial pH gradient across the inner-membrane is stabilissd by buffering of the matrix. A low-malecular
mass buffer compound has 1o be focalised in the matrix 0 maintain its akaline pH value. Taurine s found ubigui-
tously in animal cells with concentrations in the millimalar range and its pka value & determined to 2.0 (25°C) and
B85 (370, respectively. Localisation of such a low-molecular buffer in the mitochendrial matrix, transtorms the
matrix Inta a blochemical reaction chamber for the important matrix-lacalised enzyme systems. Three acyl-CoA
dehydrogenase enzymes, which are pivotal for beta-oxidation of fatty adids, are demonstrated 10 have optimal
activity in & taurine buffer, By application of the miodel presented, taurine deplstion caused by hyperglycemia
could provide a link between mitachondrial dysfunction and diabetes.
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8g®

CENTRAL

- nutrition -



N A

@ PERSPECTIVE

Prolonging healthy aging: Longevity vitamins
and proteins

Bruce M. Ames®'
Bl tbued Gy Cyntfia Hargpa', Colice Lok San Fidscied, T8, ang opcinmnd Sapgembser 11, 3078 decavid fi b Wy 300 20°98]

It & proposed thet protemsieroymes be chesibed nto two clames according to ther aseahality for
immedizte survivalreproduction and their funchon in lorg-term hediths that is, sivival proteins verms
Inge vty prodeing, A progesed by tha triags theary, s moedest deficency of cne of 1he autrenta/zofsctoes
miggars & built- sationing mechanirn that favars the proteins nesded fer mmediate survbesl and
reproductian (mrvs| proteing while sacifizing thase naaded to protect againt future damags [longevity
protaingl, Impairmaent of the funeticn of longevity pratains rass in an insdous accslecation of the sk of
diseases sssociated with aging. | 3 5o propose that nutris nis reguired for the funcion of longevity proteins
constitute @ class of vicmins that are here mamed “longevity vitamins.” | suggest that many such nutrients
play adual role for both survival and longevity. The evidencs for classifving taurine as a conditicnal vitamin,
andd the follewing 10 compeinds & Butative longevity vitaming, = reviewsd. the fungal ertiosidant ange
thicngine the bactedal metabolites pyer sl noline guliione (POCL and queling; and the plant ant axidant
carotenoids ke, peasanthing eopene, w- and [Loa ot beryptoxanthing and the marine cerctencid
aktaxanthin, Because nutient deflciencies e Righly prevalent in the Urited States (and elsewhars), appro-
priate supphementation adfer an Impreved det cold radues moch of the esnssegient ik af ehranks
diseasa and prematues acgng.
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“Um ser humano de 70kg contém
cerca de 70g de taurina”

“Taurina é particularmente
importante na mitocondria”

Proc Natl Acad Sci U S A. 2018 Oct
23;115(43):10836-10844 %
ag®
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Proc Natl Acad Sci U S A. 2018 Oct
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A maior parte da taurina vem da dieta, principalmente de:
Peixes e frutos do mar
Algas marinhas
Ovos
Carne escura da aves




I The Beneficial Effects of Taurine to Counteract Sarcopenia

Current Protein and Peptide Science, 2018, 19, 673-680
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Current Protein and Peptide Science, 2018, 19, 673-680

Metabolic pathway of taurine synthesis
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== " expression of fat oxidation genes = A4CO2 and ACOX!

(3 grams)

'resﬁngmgyapend‘mreme
l -I Iq

a ' scWAT mitochondrial respratory capacity
t expression of fat oxidation genes = PPARa, PPARy, LPL,
o ACOI, ACO2, HSL, ACOX] and CD30

' expression of mitochondrial metabolism genes = CIDEA,
— % PGCla, PRDMI6, UCP] and UCP2.

» + ﬁ)\ . ' resting energy expenditure rate
' respiratory quotient
swg();anentaﬁon T B scWAT nitochondeial respiratory capacity
grams)

T cxpression of fat oxidation genes = ACO2 and ACOX1




ORIGINAL ARTICLE | VOLUME 40, |S5UE 4, P2ZY80-E187, APRIL 2027

Taurine supplementation associated with exercise increases
mitochondrial activity and fatty acid oxidation gene expression in the
subcutaneous white adipose tissue of obese women '
Flavia Glolo De Carvalho = Camila Fermanda Cunha Brandao = Gabriela Batitucct = ...

Marcia Varella Morandi Jungueira-Franco = Jullo Sergio Marchini = Ellen Cristini de Freitas 8 B »

Show all authors

Published: Oclober DS, 2020 » DO hitps/doi.org/10.1016/.cinu.2020.09.044 » m

Suplementacao de taurina com exercicio melhorou o
metabolismo lipidico através da modulacao de genes
relacionados a atividade mitocondrial e a oxidacao de
gorduras, sugerindo um efeito “amarronzador” do tecido
adiposo subcutaneo branco de mulheres obesas”




Taurina no exercicio fisico Efeitos da suplemental(;éo el aiite Goveterciol Hsin

Etfects of taurine supplementstion on phvsical exercize

Rocihn, Gustavn Pedmsa
Fibseira, Carlos Albserio Fames

Taunng; wia aerdte; vin anserdnie; suplementacio: exercicio fisico; taurine; serobie pefarmance; anaerabic
pedfamsance; sUpplsmantation; phisical svpmise

L]
T COIMBRA

. — § - . 18- dun-2IN 8
ESTUDD GERAL Repositéno cientifico da UC

4 Eleitas do-suplemantecid 4o 1oonna no exercinin fisico

FRALG

» O principal efeito ergogénico observado no exercicio
aerobio esta centrado no aumento da capacidade
cardiorrespiratoria.

https://hdl.handle.net/10316/82143
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TAURINA

Ataurina & um aminoacido gue
contém enxofre e esta presente
em altas concentracdes no
plasma e ern muitos tecidos.

Possui propriedades
citoprotetoras devido suas acoes
de destoxificacdo, especialmente
na fase Il & nas reacoes de
conjugacaoc dos acidos biliares.

Funcoes:

Regulacio da homeostase da
glicose

Modulagdo do calcio
Atividade antioxidante
Estabilizacdo das membranas;
Reproducdo e imunidade
Restauracao da funcao dos
receptores do acido y-
aminobutirico (CABA)
Reducado da neurcinfiamagio;
Reducdo do estresse
oxidativo

Aumento da biogénese
mitecondrial e da
neurogénese

SUPLEMENTACAO

L-Tauring -

Dose minima: 2
Dose maxima: 5.000 mg

Dioze usual v.o: 500
mag/dia

lingual: 50-

= -ao dia

1-3 g/dia,

1-2 h antes do treino

EFEITOS ADVERSOS

literatura

*DOSES USUAIS PARA ADULTOS

PRINCIPAIS
APLICACOES
CLINICAS

Destoxific
Antioxidante
Anti-inflamatorio
Saude mitocondrial
Cardioproteca
Neuroprotecao
Imunoprotecac

Protecao ocular
(retinopatia)

Recurso ergogéenico

CONTRAINDICACAO

Mo ha evidéncias '
CENTRAL

nutrition



hidroxi-beta-metil-butirato
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. Suplementacao de HMB leva a:

. Aumento da massa livre de gordura

. Reducao da massa gorda

. Os efeitos variam conforme a populacao e a faixa
etaria, e tipo de atividade fisica.

®  Jakubowski, J., Nunes, E., Teixeira, F., Vescio, V., Morton, R., Banfield, L., & Phillips, S. (2020). Supplementation with the Leucine Metabolite B-hydroxy-f3-

methylbutyrate (HMB) does not Improve Resistance Exercise-Induced Changes in Body Composition or Strength in Young Subjects: A Systematic Review and
Meta-Analysis. Nutrients, 12.

L] Kaczka, P., Michalczyk, M., Jastrzab, R., Gawelczyk, M., & Kubicka, K. (2019). Mechanism of Action and the Effect of Beta-Hydroxy-Beta-Methylbutyrate (HMB)
Supplementation on Different Types of Physical Performance - A Systematic Review. Journal of Human Kinetics, 68, 211 - 222.

L] Durkalec-Michalski, K., Jeszka, J., & Podgorski, T. (2017). The Effect of a 12-Week Beta-hydroxy-beta-methylbutyrate (HMB) Supplementation on Highly-
Trained Combat Sports Athletes: A Randomised, Double-Blind, Placebo-Controlled Crossover Study. Nutrients, 9.
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nutrienis

Tyrasine Is a Bonster of Leocine-Induced Muscle
Anabolic Response

“Descobrimos que a tirosina
aumentou a fosforilacao induzida
por Leu da quinase S6, um
W liEsmEeErindicador da atividade do mTORCL,
embora ndo tenha exercido tal
efeito individualmente”

CENTRAL

. : j i nutrition
Nutrients 2024, 16, 84, https:/ /dolorg/10.3390,/nula010084



Article
B rutrients S Tyrosine Is a Booster of Leucine-Induced Muscle
' Anabolic Response

Tymsme 15 a Booster of Lencine-Induced Muscle
Anabolic Response Kotaro Tamura ', Hidefumi Kitazawa ', Satoshi Sugita !, Kohjire Hashizume !, Masazumi Iwashita ',

Takaaki Ishigami *, Yoshihiko Minegishi '*, Akira Shimoloyodome ' and Noriyase Ota 10

Bpdasn Larmira | Ill.dr'mm 4 s bl !.:nb-h:-;l 1, ek jirs Bildchdeunic |, Masvarumi haaibiga !,
‘Tabaabd labigami =, i I * Akim & " and Mrtywru Oty !

“Esse efeito booster foi observado em
celulas C2C12, musculo murino isolado e
musculos esqueléticos de camundongos
gue receberam os aminoacidos por via oral”

e e s il i Estes resultados indicam que Tyr € um
' ' ' ' regulador chave da sintese proteica
mediada por Leu”

Dyl
CENTRAL
e T R TR oy ] g - nutrition -
Nutrwents 2024, 18, 54. https:/ /dolorg,/10.3390,/ nula010064
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Sintese endodgena

FEgiutamato

, Arginina
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Situacgoes de alta demanda /
necessidade de L-arginina

- e Gestacao = Queimaduras

Deficiéncia imunologica grave

CENTRAL
- nutrition -
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@ ggﬁadéAvancada
ARGININA

Condicionalmente essencial. A
sintese endogena pode nao ser
suficiente nas seguintes situacdes:

* crescimento durante a infancia

* egestacdo

¢ deficiéncia imunoldgica grave

* queimaduras

Biossintetizada a partir de glutamina,
glutamato e prolina.

Funcoes:

¢ Sintese proteica (ativagao m-TOR);

+ Desintoxicagao de aménia

¢ Antioxidante

¢ Liberacao hormonal {GH,
testosterona)

* Ativagao da sintese de BH4
(=sintese neurotransmissores)

Via NO:
* regulacdo do ténus vascular
¢ biogénese mitocondrial
e funcao imune (macrofagos,
células dendriticas e células T)
* neurotransmissao
* cicatrizacdo
» espermatogénese, embiogénese
e fertilidade
Precursora da creatina e ornitina, que
gera poliaminas, prolina e glutamato

SUPLEMENTACAO

L-arginina: uso geral

Arginina Alpha
toglutarato (AAKG):

Dose minima: 500 mg
Dose maxima: 3.500 mg

Dose usual: 1.000 mg/dia

EFEITOS ADVERSOS

Em altas doses
pode elevar os niveis
de uréia no sangue e

causar hipercalcemia,
em pacientes
com disfunc¢ao renal

*DOSES USUAIS PARA ADULTOS

PRINCIPAIS
APLICACOES
CLINICAS

Imunomodulacaoc
GH e Testosterona
Exercicio fisico
Cicatrizacao

HAS e
disfungéo endotelial

CONTRAINDICACAO

Em longo prazo: pacientes
com alergias respiratoriz
asma e cirrose

Infecgbes por herpes:
estimula a replicacao do virus

Hipotensao arterial

Pode potencizalizar
farmacos hipotensores

CENTRAL

nutrition
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ENERGY

ATP

SUPLEMENTO |IDEAL PARA

PROPORCIONAR MAIS ENERGIA!

Asinergia dos ativos presente no ENERCY
ATP proporciona ativacac mitocondrial para
aumentar a producao de ATP, contribuindo
para melhora da performance no treino e
fadiga muscular. A cambinacac de nutrientes
auxilia a B-oxidacao lipidica, promovendc

malor energia coroporal e cognitiva



V 4 [ ]
Usos / beneficios
S

Tecido adiposo + Energia

’ Queima %‘
Mitocdndrias de gorduras +Mdsculo

V < ' - \ .-'/ 2 @
D ", ™
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: \ Massa magra
AYP

Malivor
desampenho fisico

o %&
/ S ¥ Resisténcia
/ ATP
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INFORMACAO NUTRICIONAL

|:|| rl"'l‘-|'- 20)

Quantidade por por¢ao %VD*
HMB (Hidroximetilbutirato de calcio) 2990 mg ¥
Creatina Monohidratada 3000 mg o
L-Alanina 1000 Mg -
L-Arginina 1500 mg -
L-Carnitina 500 mg #¥
L-Taurina 2000 mg -
L-Tirosina 500 mg wx N

g0

ggnesio 100 mg 38% Cons



1 sache

e« HMVIB

e Creatina

e Taurina

e L-arginina
e L-alanina

e L-carnitina
e L-tirosina
o« Magnésio

1500mg
1500mg
1000mg

750mg

500mg

250mg

250mg

50mg (+malato)

(o)
Bg®
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Nossa esséncia
e ciencia!

OBRIGADO!

@centralnutritionbrasil @ Central Nutrition (&) centralnutrition.com.br
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