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SUPLEMENTACAO DE CROMO ASSOCIADO AO EXERCICIO FiSICO

RESUMO

Um dos suplementos dietéticos que vem
ganhando maior notoriedade é o mineral
cromo, que a literatura afirma como principais
funcbes potencializar a ac¢do da insulina com
uma melhor ligagdo a proteina hepética glut4
captando mais glicose e reduzir o perfil lipidico
inibindo a enzima hepética hidroximetilglutaril-
CoA-redutase. Com isso, acaba havendo um
possivel resultado hipoglicemiante e
hipolipemiante. Sua utilidade voltada a
esportistas ndo se recorre somente a
reposi¢do organica, mas porque o cromo pode
principalmente favorecer a via anabdlica com
um aumento da sensibilidade a insulina, que
beneficia a resposta metabdlica adaptativa
com maior captacdo de aminoacidos e
consequentemente a sintese proteica. Dessa
forma, parece cabivel uma revisdo para
elucidar a acdo do cromo sobre individuos
submetidos a testes e treinamentos fisicos.
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ABSTRACT

Chromium supplementation associated with
exercise: a systematic review

One of the dietary supplements that has
gained most notoriety is the mineral chromium,
the literature states main functions potentiate
the action of insulin with a better connection
liver protein GLUT4 capturing more glucose
and reduce the lipid profile inhibiting
hydroxymethylglutaryl-CoA liver enzyme
reductase. Thus, there is just one possible
outcome hypoglycemic and lipid-lowering. Its
usefulness oriented to sports uses not only the
organic replacement, but mainly because the
chromium may further the anabolic via an
increase in insulin sensitivity, which benefits
the adaptive metabolic response  with
increased amino acid uptake and protein
synthesis accordingly. Thus, it seems
appropriate review to elucidate the chromium
action on individuals undergoing physical tests
and training.
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INTRODUCAO

O cromo (Cr) é um mineral trago
essencial, que pode ser encontrado em
alimentos provindos de  oleaginosas,
leguminosas, cereais integrais, aspargos,
cerveja, cogumelos, carne, ameixa e alguns
vegetais (Tirapegui, 2005).

A ingestdo segura do mineral
recomendada é de 50 a 200mcg/dia, mesmo
sendo um elemento essencial que ndo possui
0 RDA (Recommended Dietary Allowance)
(Wolinsky e Hickson Jr, 2002; Tirapegui,
2005).

Contudo, ainda n&o foi definido
nenhum valor limite toleravel para sua
ingestdo (Gomes, Rogero e Tirapegui, 2005).

Sua relagdo com o metabolismo dos
macronutrientes se da através do aumento da
eficacia da insulina (Kobla e Volpe, 2000).

Os primeiros rumores de que o Cr
poderia ter papel no metabolismo de
carboidratos se remontam na década de 50,
quando foi observado que ratos alimentados
com uma dieta a base de levedura Torula ter
desenvolvido intoleréncia a glicose, e quando
0 concentrado de levedura de cerveja seca foi
oferecido aos ratos a intolerancia foi invertida
(Masharani e colaboradores, 2012).

Em relacé@o ao perfil lipidico, o mineral
pode ser eficiente por parecer inibir a enzima
hepatica hidroximetilglutaril-CoA redutase, o
que obstrui o ciclo do colesterol, resultando no
aumento das lipoproteinas de alta densidade
(HDL) até a diminuicdo das lipoproteinas de
baixa densidade (LDL, VLDL) em individuos
que jA possuem valores iniciais alterados
(Williams, 2002; Gomes, Rogero e Tirapegui,
2005; Tirapegui, 2005; Cozzolino, 2009).
Porém, ainda ndo se pode afirmar, uma vez
que o0 resultado em humanos néo
apresentaram significAncia (Cozzolino, 2009).

Entretanto, na nutricdo humana o Cr
teve maior notoriedade quando um paciente
ao receber por nutricBo parenteral esbogou
melhoras significativas do diabetes tipo 2.
Antes de iniciar a suplementacdo o paciente
apresentava perda de peso acompanhado de
resisténcia a insulina e neuropatia, mesmo
recebendo 50 Ul/dia de insulina.

Quando 200 mcg de Cloreto de Cromo
(Cr(Ch3) foram adicionados a solugao
parenteral o paciente apresentou melhoras na
reducdo de sintomas do diabetes mellitus, e,
ndo houve mais a necessidade da

administragcdo de insulina (Jeejeebhoy e
colaboradores, 1977).

Desde entdo é apontado que o estado
nutricional de individuos que apresentam baixa
ingestdo do mineral Cr tem menor toleréncia a
glicose resultando no diabetes tipo 2
(Cozzolino, 2009).

Com omissao do tempo, individuos
com mais de 60 anos passam a optar por
alimentos refinados que em geral possuem
baixos niveis de Cr em sua composicdo, e
ainda aumentam a sua perda, da mesma
forma que entre as atividades fisicas
extenuantes, gestacao, trauma fisico, infec¢éo
e estresse também s&o notadas perdas de Cr
(Anderson, 1985; Biesek, Alves e Guerra,
2005).

Entretanto, um dos fatores que
poderiam atrapalhar 0 armazenamento
(absorcé@o) do Cr é a ingestdo de alimentos
rica em outro mineral, o ferro (Fe) (Cozzolino,
2009), uma vez que o Cr pode se ligar a
proteina plasmética transferrina que faz o
transporte do Fe ingerido da alimentagédo e
das hemécias para os tecidos alvos (McArdle,
Katch e Katch, 2001).

A literatura afirma que o mineral
interfere na biodisponibilidade do Cr. Porém,
pesquisadores ponderaram a hipétese de que
o mineral Cr (200mcg) reduzisse os niveis de
Fe séricos em alguns individuos analisados e
o resultado mostrou que nao foi influenciado o
estado de Fe administrando
concomitantemente o Cr (Campbell e
colaboradores, 1997; Lukaski, Siders e
Penlans, 2007).

Dessa forma, parece cabivel uma
revisdo para elucidar a a¢do do cromo sobre
individuos submetidos a testes e treinamentos
fisicos.

MATERIAIS E METODOS

Foi feito uma busca de dados de
artigos que se referiam desde a descoberta do
mineral traco na reducdo de sintomas da
diabetes até a utilizagdo na nutricdo esportiva.

Bases de dados como PubMed,
BioMed Central, SciELO, Bireme e Lilacs
foram analisadas.

As buscas por palavras-chave
incluiram termos como “chromium”; “mineral”;
“nutritional ergogenic” e “supplementation”.
Assim, esta revisao sistematica busca dados
publicados com utilizagdo do Cr no exercicio e
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melhora de perfil bioquimico e antropométrico,
buscando evidéncias com fim de elucidar o
uso do mineral quanto suplemento dietético no
exercicio.

Metabolismo do cromo (Cr)

Um dos modelos para se explicar o
metabolismo do Cr é que a cromodulina age
na sinalizacdo da insulina, entdo recentemente
se descobriu que um oligopeptideo
potencializa o efeito do Cr em relagdo a
insulina, que foi denominado de oligopeptideo
de baixo peso molecular (LMWCr) (Sun e
colaboradores, 2000) aumentando a fluidez da
membrana celular com a ativagdo da tirosina
quinase (Clodfelder e colaboradores, 2001) o
que acaba facilitando a interagdo de insulina
com os receptores.

Este oligopeptideo (LMWCr) promove
uma ligagdo do Cr com a proteina
apocromodulina, que ao se unir com quatro
jons de Cr3+ se converte em cromodulina
(Racek e colaboradores, 2003). A proteina

Insulina

apocromodilina 3
BT

“

Rl =receptar insulina
RT=Receptor trans=ferrina

I = Insulina

et

cromoduling

& vesicula

CELULA SENSIVEL A INSULINA

TT-Cr= Transferrina ligada ao Crormo

transportadora transferrina se liga com a
cromodulina e pelas vesiculas intracelulares
se transloca até outra proteina, a GLUT4, que
entdo age com uma maior sinalizacdo para
captar glicose do meio externo para ser
metabolizada internamente (Gomes, Rogero e
Tirapegui, 2005).

O Cr como suplemento dietético
voltado a esportistas ndo se recorre somente
reposicao organica, mas porque o Cr pode
principalmente favorecer a via anabdlica com
um aumento da sensibilidade a insulina, que
beneficia a resposta metabdlica adaptativa
com maior captacdo de aminoacidos e
consequentemente a  sintese  protéica
(Bacurau, 2005; Gomes, Rogero e Tirapegui,
2005) ou reducdo no percentual de gordura
(Williams, 2002).

Diante de tais afirmacgfes, 0 seguinte
artigo tem como objetivo revisar artigos
publicados na utilizacdo do Cr no esporte
sobre possiveis alteragbes antropométricas e
bioquimicas quando associados a intervencao
do mineral.

R

Glicose

-} Glicosa

Legenda: O cromo (Cr) com suplemento dietético
Fonte: Gomes, Rogero e Tirapegui (2005), p. 264.

Figura 1 - Mecanismo de acgdo do cromo (Cr) em relacé@o a captagdo de glicose.
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RESULTADOS

Tabela 1 - Estudos ponderando a acdo do cromo (Cr) sobre parametros bioquimicos,

antropomeétricos e de for¢a associados a exercicios fisicos.

ESTUDO AMOSTRA DOSAGEM PROTOCOLO DE TESTE RESULTADOS
O grupo PiCr demonstrou uma
Clancy e 38 jogadores de  200mcg/d de PICr por 9 Exc_regao urinéria gje_ Cr, perda 5~x maior de Cr, assim
colaboradores medidas antropométricas, como ndo mostrou alteracdes
futebol semanas . e A . by
(1994) forgca isométrica e dinamica significativas na composigao
corporal e for¢ca de jogadores
Trent e N&o houve reducao significativa
S 95 individuos 400mcg/d de PiCr ou , - -~ do percentual de gordura ou
Thieding . 30’ de exercicio aerdbico
(1995) acima do peso PLA por 16 semanas aumento de massa muscular do
grupo PiCr em relagédo ao PLA
A associacdo de PiCr com TR
Walker e n&o mostrou melhora nas
200mcg/d de PiCr ou variaveis de composigao
colaboradores 20 lutadores TR
(1998) PLA por 14 semanas corporal ou desempenho de
lutadores em uma pré-
temporada
12 semanas de Cr ndo
Volpe e S x mostraram melhoras na
colaboradores 44 individuos 400mcg/d de Cr ou um Programa de_ musculagdo e composico corporal, TMR,
com sobrepeso PLA por 12 semanas caminhada - ; . .
(2001) lipideos, glicose, insulina,
glucagon e peptideo C
Campbell e 17 individuos Altas doses de PiCr n&o
P sedentarios 924mcg/d de PiCr ou alteraram significativamente a
colaboradores . TR o .
(2002) com idade PLA por 12 semanas composicao corporal apds 12
avancada semanas de TR
PiCr ndo aumentou a sintese de
Volek e 16 individuos 600mcg/d de PiCr ou Ataque supramaximal de glicogénio durange‘ recuperacao
colaboradores e de um exercicio de alta
com sobrepeso PLA por 4 semanas ciclismo - ; : =
(2006) intensidade e com alimentagao
rica em CHO
Lukaski A suplementacéo de Cr ndo
Siders e’ 36 individuos 3,3-3,5mcg/d de CICr, mostrou beneficios sobre a
Penland praticantes de PiCr ou 0,1mcg/dia PLA TR composicao corporal ou ganho
(2007) musculagédo por 8 semanas de forca em praticantes de
musculagdo

Legenda: PiCr: picolinato de cromo; Cr: cromo; PLA: placebo; x: vezes; mcg: microgramas; d: dia;

‘> minutos;

CICr: cloreto de cromo; TR: treinamento resistido; RM: repeticdo maxima; Fe: ferro; TMR: taxa metabdlica em

repouso; CHO: carboidrato.

DISCUSSAO

A atual revisdo corrobora que ha um
pequeno efeito dos grupos suplementados
com PiCr em relacédo a reducao de peso, que
ndo encontraram disponiveis resultados
confidveis para a aplicacdo clinica do PiCr
como suplemento para individuos acima do
peso (Pittler, Stevinson e Ernst, 2003; Tian e
colaboradores, 2013) e que grande parte dos
ensaios clinicos achados até 2013 foram de
magnitude pequena, 0 que torna a relevancia
clinica questionavel, sobretudo em individuos
acima do peso (Onakpoya e colaboradores,
2013) diabéticos tipo 2 (Landman v, 2014) e
ndo diabéticos (Bailey, 2014).

O Cr se mostrou eficaz na populacao
de diabéticos tipo 2 em seu inicio, quando

dispensou 0 uso da insulina apos adicdo em
uma solugdo parenteral (Jeejeebhoy e
colaboradores, 1997). Contudo, a ligagdo com
a proteina hepatica GLUT4 parece néo ser
efetiva, pois os estudos avaliados no presente
artigo ndo mostraram o mesmo, além da acéo
hipoglicemiante, a hipolipemiante também néo
foi atribuida ao mineral, visto que na literatura
o Cr parece inibir a enzima hepatica
hidroximetilglutaril-CoA  redutase, o0 que
auxiliaria na reducdo do perfil lipidico
(Williams, 2002; Gomes, Rogero e Tirapegui,
2005; Tirapegui, 2005; Cozzolino, 2009). Na
atual revisdo nao foi notado a reducdo do
percentual de gordura em nenhum dos
individuos, contrariando os estudos iniciais.

No que tange sua associagdo no
esporte, o Cr mostrou ser efetivo a priori em
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jogadores de futebol, que apds ingerirem o
mineral na forma de picolinato aumentaram a
massa magra em rela¢éo ao placebo (Evans,
1989).

Anos ap0Os foi averiguado se o Cr
favorecia o rendimento de estudantes
universitarios que realizaram um programa de
levantamento de forca, e ndo foram vistas
melhoras sobre grande parte dos individuos
(Hasten e colaboradores, 1992).

Os resultados também ndo foram
positivos em idosos que participaram de um
treinamento resistido com PiCr sobre aumento
de massa muscular e energia (Campbell e
colaboradores, 1999), perfil lipidico (Amato,
Morales e Yen, 2000) e individuos com
sobrepeso e uma melhora no metabolismo de
glicose (Joseph e colaboradores, 1999).

Os achados também néo tracam uma
melhora na redugé@o no percentual de gordura,
aumento de massa magra e forca (Hallmark e
colaboradores, 1996; Livolsi, Adams e Laguna,
2001), pelo contrario, foi notado um aumento
do ganho ponderal em mulheres jovens acima
do peso que suplementaram com Cr (Grant e
colaboradores, 1997).

O atual estudo ainda corrobora com
uma recente revisdo que reuniu estudos entre
1989-2006 e nd@o notou resultados positivos
sobre individuos que suplementaram com Cr e
associaram ao exercicio fisico (Falcdo, 2015).

Existe a possibilidade do Cr ndo ser
um elemento essencial (Yoshida, 2011).
Achados alegam desde a aprovacdo da Food
and Drug Administration (FDA), onde em 2005
através de uma carta foram concluidos com a
agéncia que a ingestdo de picolinato de cromo
e sua relagdo com a insulina é altamente
incerta (Trumbo e Ellwood, 2006).

O que interfere diretamente o que
propde Bacurau (2005), por ndo haver uma
utilizacdo da insulina a captacao de células
musculares e o0 ganho de massa muscular
podem ser atenuados. Assim como uma
possivel reducao no perfil lipidico (Williams,
2002).

CONCLUSAO

O Cr ndo se mostrou eficiente como
suplemento  dietético. A ligacdo do
oligopeptideo (LMWCr) parece néo ser efetiva
em relacdo aos receptores periféricos de
GLUT4 com uma melhora no metabolismo de
carboidratos, assim como resultados que

foram conflitantes com a literatura em relacéo
a inibicdo da enzima hidroximetilglutaril-CoA
redutase que poderia melhorar o perfil lipidico.

Os estudos retrospectivos disponiveis
até o momento oferecem pouco respaldo para
0 uso, haja vista a pouca eficacia sobre os
individuos analisados com a suplementacdo
de Cr na promocdo do ganho de massa
muscular, perda de gordura corporal ou
melhoras em parametros bioquimicos como foi
visto por métodos de analise sobre individuos
diabéticos e néo diabéticos.
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