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40 quadrilhões
de 

mitocôndrias
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Por que temos 
tantos problemas 

mitocondriais?



Deficiências 
Nutricionais



Deficiências de vitaminas e 
minerais: aceleram o 

enfraquecimento mitocondrial do 
envelhecimento



B3, B2, ferro, enxofre, Q10/Q10H, hemo, cobre



Jones, DS. Textbook of Functional Medicine, 2005

↓ síntese do hemo

↓ hemo-a (exclusivo 
complexo IV)

= liberação de oxidantes + 
dano mitocondrial
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Assim

...  síntese do hemo 

causa dano mitocondrial e 

dano ao DNA 

Jones, DS. Textbook of Functional Medicine, 2005

antes de haver anemia!



Algo mais??



Metais tóxicos danificam a mitocôndria



Resposta ao Estr. oxidativo
Enzimas de Fase II

Adaptação Metabólica



Alguns fitoquímicos que 

impactam positivamente 

na função mitocondrial



Resveratrol, sulforafano, 
ácido carnosóico, acetil-L-carnitina, dimetil fumarato e 

carnosina ativam vitagenes!

Alguns Vitagenes:
HO = hemo oxigenase
Hsp70,
TrxR = tioredoxina redutase
Sirtuínas



Alimentando a mitocôndria:

possível papel de componentes nutricionais
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Alimentando a mitocôndria:

possível papel de componentes nutricionais
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L-carnitina





L-carnitina
● Alivia o dano muscular
● Reduz marcadores de dano celular (CK e mioglobina)

● Reduz a formação de radicais livres
● Atenua a dor muscular

● Aumenta os níveis séricos
● Aumenta os níveis musculares*

○ Provavelmente depende do conteúdo muscular prévio.

● Melhora o fluxo sanguíneo e o fornecimento de O2 ao músculo (melhora 

endotelial)
● Aumenta o receptor androgênico muscular

● Nos mais velhos: aumento da massa muscular, redução peso corporal e da 
fadiga física e mental

● Mecanismo: previne degradação de proteínas musculares e regulação 
mitocondrial



Detalhes importantes:

● Conteúdo corporal: 20g

● Biodisponibilidade: 5-15%

● Limiar renal: próximo a nível plasmático usual

● Suplementação de “grandes doses”: quase o 

total é recuperado na urina

● Conclusão: longo período é necessário para 

mudanças na concentração muscular de 

carnitina







Creatina
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Sintetizada a partir de glicina, arginina 
e metionina

Tem um papel chave no metabolismo 
celular

95% é armazenada no músculo →
restante em outros tecidos (coração e 
cérebro) 
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“A suplementação de creatina pode ter um 

papel na melhoria da bioenergética celular

em várias doenças relacionadas à disfunção 

mitocondrial, condições isquêmicas e 

patologia de lesão, podendo fornecer 

benefícios terapêuticos” 



“Dada a capacidade da creatina de aumentar a capacidade 
de trabalho anaeróbico, a suplementação pode ser benéfica 

para esportes, como esqui cross-country, mountain bike, 
ciclismo, triatlo e para eventos de curta duração em que os 

surtos finais são críticos para desempenho, como remo, 
caiaque e ciclismo de pista”



● Melhora o desempenho nos exercícios

● Melhora a reabilitação de lesões

● Pode melhorar a recuperação pós-exercício, prevenir 

ou reduzir gravidade de lesões

● Ajuda atletas a tolerar cargas pesadas de treinamento

● Melhora a termorregulação

● Útil na reabilitação e concussão e/ou neuro proteção 

da medula espinhal

● Útil em doenças neurodegenerativas (ex:, distrofia 

muscular, Parkinson, doença de Huntington)

● Diabetes

● Osteoartrite

● Fibromialgia

● Gestação, envelhecimento, isquemia cerebral e 

cardíaca, depressão na adolescência.



● Suplementação de até 30g por dia, por 5 
anos, é segura e bem tolerada, em 

indivíduos saudáveis e em pacientes (de 
crianças a idosos)

● Efeitos significativos podem ser alcançados 
pela ingestão de doses como 3g por dia, ao 

longo da vida.



Visão geral dos 
usos da 

suplementação 
de creatina





Taurina



Taurina

Citoprotetora Fase 2 de 
detoxificação



Situações de alta demanda / 
necessidade de L-taurina
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Ansiedade

Neuro proteção





Taurina é essencial a função mitocondrial normal



“Um ser humano de 70kg contém 

cerca de 70g de taurina”

“Taurina é particularmente 

importante na mitocôndria”

Proc Natl Acad Sci U S A. 2018 Oct 

23;115(43):10836-10844



Fontes de Taurina

A maior parte da taurina vem da dieta, principalmente de: 
Peixes e frutos do mar

Algas marinhas
Ovos

Carne escura da aves

41

Proc Natl Acad Sci U S A. 2018 Oct 

23;115(43):10836-10844





Taurina...

● ...tem feitos pleiotrópicos em alvos musculares 

específicos 

● ... regula rotas de sinalização envolvidas na 

manutenção muscular

● Taurina pode ser usada para melhora da 

função muscular e da performance, 

comprometidas, por exemplo, pelo 

envelhecimento





Suplementação de taurina com exercício melhorou o 
metabolismo lipídico através da modulação de genes 
relacionados a atividade mitocondrial e a oxidação de 

gorduras, sugerindo um efeito “amarronzador” do tecido 
adiposo subcutâneo branco de mulheres obesas”



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

● O principal efeito ergogênico observado no exercício 

aeróbio está centrado no aumento da capacidade 

cardiorrespiratória.

● Na atividade anaeróbia, teve como principal efeito a 

melhoria no dano muscular

Taurina no exercício físico





HMB
hidroxi-beta-metil-butirato



● Suplementação de HMB leva a:

● Aumento da massa livre de gordura

● Redução da massa gorda

● Os efeitos variam conforme a população e a faixa 

etária, e tipo de atividade física.

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

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.

● Kaczka, P., Michalczyk, M., Jastrząb, 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.

● Durkalec–Michalski, K., Jeszka, J., & Podgórski, 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.



L-tirosina



“Descobrimos que a tirosina 

aumentou a fosforilação induzida 

por Leu da quinase S6, um 

indicador da atividade do mTORC1, 

embora não tenha exercido tal 

efeito individualmente”



“Esse efeito booster foi observado em 

células C2C12, músculo murino isolado e 

músculos esqueléticos de camundongos 

que receberam os aminoácidos por via oral”

Estes resultados indicam que Tyr é um 

regulador chave da síntese proteica 

mediada por Leu”



L-arginina
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Síntese endógena

L-
arginina

L-glutamina

L-prolina

L-glutamato
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Situações de alta demanda / 
necessidade de L-arginina

Crescimento 
na Infância

e Gestação Queimaduras

Deficiência imunológica grave
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Usos / benefícios





1 sachê

● HMB 1500mg

● Creatina 1500mg

● Taurina 1000mg

● L-arginina 750mg

● L-alanina 500mg

● L-carnitina 250mg

● L-tirosina 250mg

● Magnésio 50mg (+malato)
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