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Resumo
A proposta do presente estudo foi avaliar os efeitos da suplementação de leucina associada ao treinamento resistido (TR) de alta intensidade 
sobre a força muscular em sujeitos jovens não treinados. Para tanto, 24 indivíduos jovens não treinados, de ambos os sexos, foram divididos 
em dois grupos (N = 12/grupo): Leucina (4g de leucina + 8g dextrose) e Placebo (12g dextrose). Ambos os grupos foram submetidos a um 
programa de TR de alta intensidade (3 séries de 12 repetições máximas; 2x/semana) com duração de 6 semanas, e consumiram seus respectivos 
suplementos imediatamente após cada sessão de treino. As sessões de treino consistiram na realização dos exercícios de leg press e cadeira 
extensora, a fim de maximizar o recrutamento do músculo quadríceps. Ambos os grupos foram submetidos ao teste de uma repetição máxima 
(1RM) nos exercícios de leg press e cadeira extensora, nos momentos pré e pós-treinamento. Ao término do treinamento, houve um significante 
(P < 0,05) aumento do 1RM em ambos os exercícios, mas nenhuma diferença foi observada entre os grupos. Além disso, a progressão da carga 
de treino foi similar (P > 0,05) entre os grupos, após 4 e 6 semanas de treinamento. Estes resultados indicam que a suplementação de uma 
baixa dose semanal de leucina (4g/dia; 2x/semana) associada ao TR em curto prazo não promove efeitos adicionais sobre a força muscular em 
indivíduos jovens não treinados. 
Palavras-chave: Músculo Esquelético. Suplementação Alimentar. Leucina.

Abstract
The purpose of the study herein was to examine the leucine supplementation effects associated with high-intensity resistance training (RT) 
on muscle strength in young untrained subjects. Twenty-four young untrained subjects fromboth sexes were divided into two groups (N = 12/
group): Leucine (4g leucine + 8g dextrose) and Placebo (12g dextrose). Both groups underwent a 6-wk high-intensity RT program (3 sets of 
12 maximal repetitions; 2x/week), and consumed their respective supplements immediately after each training session. The training sessions 
consisted of performing leg press and knee extension exercises, in order to maximize the recruitment of the quadriceps muscle. Both groups 
performed the one-repetition maximum (1RM) test in the leg press and extensor chair exercises at pre- and post-training. After RT program, 
there was a significant (P < 0.05) increased 1RM in both exercises, but no difference was observed between the groups. In addition, the 
training load progression was similar (P > 0.05) between the groups after 4 and 6 weeks of training. These results indicate that low dose 
supplementation of leucine (4g/day; 2x/week) associated with a short-term RT program does not promote additional effects on muscle strength 
in untrained young subjects.
Keywords: Skeletal Muscle. Supplementary Feeding. Leucine. 
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1 Introdução 

O aumento da massa muscular induzido pelo treinamento 
resistido (TR) é principalmente atribuído a uma ação 
coordenada de vias intracelulares, que controlam a relação 
entre síntese (anabolismo) e degradação (catabolismo) de 
proteínas contráteis no tecido muscular1-3. A via de sinalização 
da proteína alvo da rapamicina em mamíferos (mammalian 
target of rapamycin [mTOR]) tem sido descrita como uma 
das principais responsáveis pelo aumento da relação entre a 
taxa de síntese e degradação protéica miofibrilar em resposta 
ao exercício resistido4, e consequente aumento da massa 
muscular.

A mTOR pode ser ativada por meio de estímulos 
mecânicos (ex: TR) e nutricionais (ex: consumo de 

proteínas) que convergem na fibra muscular4. Por exemplo, 
os aminoácidos essenciais (essential amino acid [EAAs]) 
(em particular a leucina) têm sido descritos como potenciais 
estimuladores da síntese protéica, por meio da ativação da 
via mTOR4. Prévios estudos relatam que a administração de 
leucina (1,35 g/kg de peso corporal) pode aumentar a taxa de 
síntese protéica (TSP) e o nível de estimulação da via mTOR 
no músculo esquelético de ratos desprovidos de alimento5. 
Adicionalmente, tem sido reportado um aumento da TSP em 
homens jovens, que consumiram uma bebida contendo EAAs 
enriquecidos com leucina, comparados ao grupo controle 
(sem bebida)6. Este efeito adicional da suplementação de 
leucina sobre a TSP também foi observado após 30 min. de 
atividades padronizadas da vida diária, em homens jovens 
(20 ± 1 anos) e idosos (75 ± 1 anos) que consumiram uma 
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bebida contendo carboidrato, proteínas e leucina, comparado 
ao consumo isolado de carboidrato7. 

Coletivamente, os resultados desses estudos supracitados 
e vários outros8-10 sugerem que a suplementação de leucina 
pode ser favorável para aumentar a TSP. No entanto, prévios 
estudos que examinaram os efeitos da suplementação crônica 
(4-10 semanas) de leucina combinada a outros nutrientes 
(EAAs, creatina, proteína de soro de leite e/ou carboidrato), 
não relataram efeitos benéficos sobre a força muscular11-14. 
Além disso, nenhum estudo até o momento investigou 
os possíveis efeitos da suplementação isolada de leucina 
associada ao TR sobre a força muscular em sujeitos jovens. 
Portanto, ainda há dúvidas se a suplementação isolada de 
leucina, combinada ao TR, pode ser favorável para aumentar 
os níveis de força muscular em sujeitos jovens. 

A proposta do presente estudo foi investigar os efeitos 
da suplementação isolada de leucina associada ao TR sobre 
a força muscular de indivíduos jovens não treinados. Testou-
se a hipótese de que a suplementação de leucina combinada 
ao TR deveria promover maiores ganhos de força muscular, 
comparada ao treinamento isolado. 

2 Material e Métodos

 2.1 Participantes

Trinta indivíduos jovens (idade: 21,7 ± 3,3 anos) 
previamente não treinados, de ambos os sexos, participaram 
voluntariamente deste estudo. Os critérios para inclusão na 
amostra foram: não ser fumante; não ser etilista; não estar 
envolvido em programas de exercício físico nos últimos 12 
meses prévios ao estudo; não apresentar histórico de disfunções 
metabólicas e musculares; não fazer uso de medicamentos 
que possam influenciar a força muscular; não fazer uso de 
suplementos nutricionais ou esteroides anabolizantes nos 
últimos 6 meses prévios ao estudo; e não apresentar restrição 
médica para prática de exercício físico. Todos os participantes 
foram previamente informados sobre os objetivos, os riscos, 
os benefícios e os procedimentos realizados na investigação, 
e assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido 
aprovado pelo Conselho de Revisão da Universidade (protocolo 
n°. 47528515.1.0000.0109). Todos os procedimentos foram 
realizados de acordo com os princípios da Declaração de 
Helsinque de 1964. 

2.2 Desenho experimental

O presente estudo utilizou um delineamento experimental 
aleatório, duplo-cego, e controlado com placebo (Figura 
1). Inicialmente, todos os participantes foram submetidos a 
três sessões de familiarização, para aprendizado da técnica 
de execução dos exercícios de cadeira extensora e leg press 
(bilateral). 

Figura 1. Desenho experimental
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Fonte: Os autores. 

Em seguida, os participantes foram submetidos a três testes 
de uma repetição máxima (1RM) (momento 1 [M1]), para 
determinação da força dinâmica máxima. Após o momento 
M1, os sujeitos foram equiparados em relação à força de 
1RM e randomizados em dois grupos (N = 12/grupo): grupo 
suplementado com Leucina (Leucina) e grupo suplementado 
com dextrose (Placebo) (Quadro 1). 

Quadro 1: Características basais dos grupos Placebo (N = 12) e 
Leucina (N = 12)

Placebo Leucina p
Idade (anos) 22,3 ± 4,2 21,2 ± 2,1 0,36

Peso (kg) 70,1 ± 13,2 66,8 ± 14,9 0,52
Estatura (cm) 159,1 ± 44,9 55 ± 43,7 0,21
IMC (kg/m2) 23,6 ± 3,5 24,0 ± 4,9 0,80

Valores expressos em média ± DP.
Fonte: Dados da pesquisa. 

Ambos os grupos foram submetidos a um programa de 
TR de alta intensidade (3 séries de 12 repetições máximas, 
com intervalos de 1 e 2 minutos entre as séries e exercícios, 
respectivamente), com duração de 6 semanas. Ao término do 
programa de treinamento, os sujeitos realizaram novamente 
o teste de 1RM (momento 2 [M2]), a fim de examinar os 
possíveis efeitos da suplementação de leucina sobre a força 
muscular (Figura 1).

2.3 Protocolo de familiarização

Para evitar potenciais efeitos de aprendizado e garantir 
a confiabilidade dos dados, todos os participantes foram 
submetidos a três sessões de familiarização (em dias 
alternados), para aprendizado da técnica de execução dos 
exercícios de cadeira extensora e leg press (ambos bilaterais). 
O protocolo de familiarização consistiu de duas séries de 12 
repetições máximas a 70% de 1RM estimado, com intervalo de 
um minuto entres as séries. A última sessão de familiarização 
foi utilizada para aprendizado do teste de 1RM. Durante 
todos os exercícios e testes os sujeitos se apresentaram 
continuamente monitorados e estimulados verbalmente pelos 
avaliadores.
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2.4 Protocolo de treinamento

Ambos os grupos (Leucina e Placebo) foram submetidos 
a um programa de TR de alta intensidade (3 séries de 12 
repetições máximas, com intervalos de um e dois minutos 
entre as séries e exercícios, respectivamente), com duração de 
6 semanas (2x/semana). A ordem de execução dos exercícios 
foi: (1) leg press bilateral (leg press; Greko®) e (2) extensão 
do joelho bilateral (cadeira extensora; Greko®), e a cadência 
de movimento foi de aprox. 1:2 segundos (extensão/flexão) 
A carga de treino foi ajustada quinzenalmente, mediante o 
número de repetições máximas realizadas na última série de 
cada exercício (cargas de 2 kg foram acrescentadas a cada 1 
repetição excedidas às 12 repetições prescritas). A carga (kg) 
de treino foi registrada, para análise da progressão da força 
ao longo do programa de treinamento. Antes das sessões de 
treino, os participantes realizaram um aquecimento de 10 
minutos em cicloergômetro. As sessões foram realizadas 
sempre no mesmo período do dia, entre 18:00 h e 22:00 horas.  

2.5 Suplementação

Os grupos Leucina e Placebo e foram suplementados de 
modo aleatório e duplo-cego, com leucina (4g de leucina + 8 g 
de dextrose) e placebo (12g de dextrose), respectivamente. Os 
suplementos foram armazenados em embalagens idênticas, 
com similar aroma e sabor, e consumidos imediatamente após 
cada sessão de treino (diluídos em 200 ml de água). Tal dose 
foi escolhida considerando prévios estudos, que utilizaram 
doses similares (aprox. 3,4 – 5 g de Leucina) em conjunto com 
outras proteínas (ex: mix de proteínas)9 ou na forma isolada15, 
e demonstraram aumento da TSP miofibrilar. Além disso, 
doses superiores a 4 g (ex: 7,5 g/dia) têm sido bem toleradas, 
em estudos em um longo prazo16.

2.6 Força dinâmica máxima (1RM)

Ambos os grupos foram submetidos ao teste de 1RM nos 
exercícios de leg press e extensão do joelho, nos momentos 
pré (M1) e pós-treinamento (M2). Antes de iniciar o teste, os 
participantes realizaram um aquecimento muscular específico, 
consistindo de 3 séries de 8 (50% de 1RM estimado), 5 
(70% 1RM) e 2 (85% 1RM) repetições, respectivamente17. 
Subsequentemente, os sujeitos foram orientados a realizar até 
duas repetições máximas, com uma carga predeterminada pelos 
avaliadores. De acordo com o número de repetições realizadas na 
primeira tentativa do teste, cargas adicionais foram acrescentadas 
até que o participante executasse apenas uma repetição máxima 
(1RM), atingindo toda amplitude do movimento. Foram 
permitidas quatro tentativas para determinar a carga de 1RM, 
com intervalo de 3 a 5 minutos entre cada tentativa. Um avaliador 
experiente aplicou o teste, de modo a encontrar a carga de 1RM 
em no máximo três tentativas durante o dia de teste. Durante o 
teste os sujeitos foram continuamente monitorados e encorajados 
verbalmente pelos avaliadores, não havendo qualquer “feedback” 
visual. Os participantes foram instruídos a não realizar qualquer 

tipo de atividade física ou exercícios resistidos, por um período 
de 2 dias precedentes ao teste.

2.7 Análise estatística

Os dados foram descritos em média ± DP. A normalidade 
e a homogeneidade dos dados foram analisadas pelos testes de 
Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Testes de ANOVA 
para medidas repetidas, complementados com Tukey, foram 
utilizados para avaliar os dados de progressão da carga após 
4 e 6 semanas de treino. Para análise do delta de variação 
(%, pré-pós-treino) foi aplicado o teste t não pareado. O 
nível de significância foi de P < 0,05. Todas as análises foram 
realizadas no software SPSS, versão 20.0. 

3 Resultados e Discussão

A proposta do presente estudo foi investigar os efeitos 
da suplementação isolada de leucina associada ao TR sobre 
a força muscular de indivíduos jovens previamente não 
treinados. Testou-se a hipótese de que a suplementação de 
leucina combinada ao TR deveria promover maiores ganhos 
de força muscular, comparada ao treinamento isolado. O 
principal achado deste estudo foi que a suplementação de 
leucina (4g/dia, 2x/semana) durante um programa de TR em 
curto prazo (6 semanas) não promoveu efeitos adicionais 
sobre a força muscular em sujeitos jovens não treinados. 

A Figura 2 apresenta os dados da progressão de carga 
(relativa ao basal) após 4 e 6 semanas do programa de 
treinamento. A progressão da carga foi utilizada como 
indicador indireto de aumento da força muscular. Apesar de 
um significante (P < 0,05) efeito principal para o tempo em 
ambos os exercícios (cadeira extensora e leg press), nenhuma 
interação significante (grupo x tempo; P > 0,05) foi observada.

Figure 2: Progressão da carga de treinamento nos exercícios de 
cadeira extensora (A) e leg press (B) dos grupos Leucina (N = 12) 
e Placebo (N = 12), após 4 e 6 semanas de treinamento
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programa de TR com duração de 12 semanas. Similarmente, 
Coburn et al.19 observaram um aumento adicional da força 
muscular em indivíduos jovens (22.4±2.4 anos) saudáveis 
suplementados com leucina (6,2g/dia, totalizando um 
consumo semanal de 18,6g) + whey protein, comparados ao 
grupo que ingeriu apenas carboidrato, após um programa 
de TR com duração de 8 semanas. Portanto, é provável que 
a suplementação de leucina seja efetiva somente quando 
elevadas doses são consumidas durante a semana de treino. Os 
resultados identificados suportam esta hipótese, uma vez que 
a ingestão de uma baixa dose de leucina (total: 8g/semana) 
associada ao TR, não foi efetiva para promover benefícios 
sobre a força muscular em sujeitos jovens não treinados. 

Curiosamente, a suplementação de leucina parece ser mais 
efetiva em sujeitos jovens do que idosos. Prévios estudos, 
que utilizaram elevadas doses de leucina (> 18 g/semana) em 
indivíduos idosos não demonstraram efeitos adicionais sobre os 
níveis de força16,21,22. Por exemplo, Stragier et al.22 investigaram 
os efeitos da suplementação de proteína enriquecida com 
leucina (2,6g/dia) sobre a força e hipertrofia muscular de 
indivíduos idosos submetidos a 24 semanas de TR (2x/semana). 
Apesar de um aumento da força em reposta ao treinamento TR, 
a magnitude de aumento foi similar entre os grupos Leucina e 
Placebo. Similarmente, Verhoeven et al.16 e Leenders et al.21 
não observaram aumento dos níveis de força muscular em 
indivíduos idosos suplementados com leucina (7.5g/dia) por 
um período de 12 e 24 semanas, respectivamente. Por outro 
lado, Trabal et al.23 demonstraram que a suplementação de 
leucina (10g/dia) combinada a 12 semanas de TR foi efetiva 
para aumentar a força isométrica dos membros inferiores e 
componentes funcionais de indivíduos idosos.  Portanto, ainda 
há dúvidas quanto ao efeito ergogênico da suplementação de 
leucina em indivíduos idosos. Uma possível explicação para 
a divergência entre os estudos poderia ser a diferença entre 
os protocolos experimentais de suplementação (ex: dose, 
frequência, e combinação com outros nutrientes) e treinamento 
(ex: intensidade, volume, frequência e tempo). 

É importante notar que a dose consumida, diariamente, parece 
ser mais importante do que o tempo/período de suplementação 
para evidenciar um possível efeito ergogênico da leucina em 
indivíduos idosos. Esta hipótese é suportada por estudos em 
longo prazo (24 semanas), que utilizaram baixas doses de 
leucina (2,6g g/dia) combinada ao TR, e não encontraram efeitos 
adicionais sobre a força22, enquanto que estudos em médio prazo 
(12 semanas), que utilizaram dose mais elevadas (10g/dia) 
associadas ao TR, relataram efeitos positivos23. A importância 
da dose consumida também foi evidenciada em estudos com 
indivíduos jovens19,20. Nestes estudos, os autores demonstraram 
que um elevado consumo semanal de leucina (aprox. 18-28 g) 
associada ao TR a médio (8 semanas)19 e longo (12 semanas)20  

prazo, pode ser favorável para aumentar os níveis de força 
muscular em indivíduos jovens. Portanto, é provável que a falta 
de efeito da suplementação de leucina observada neste  estudo 
seja mais associada à baixa dose consumida semanalmente 

Os resultados da presente investigação são consistentes com 
o estudo de Mielke et al.18, na qual indivíduos jovens (idade: 22,7 
± 2,8 anos) foram divididos em três grupos experimentais (G1: 
controle, G2: whey protein + leucina (6,2 g), e G3: carboidrato) e, 
posteriormente, submetidos a um programa de TR com duração 
de 8 semanas (3x/semana). Ao término do treinamento, os 
autores observaram um aumento da força muscular em todos os 
grupos, porém nenhum efeito adicional da leucina foi observado. 
Tais resultados não são surpreendentes considerando prévios 
estudos, que examinaram os efeitos da suplementação crônica 
(4-10 semanas) de leucina combinada a outros nutrientes (EAAs, 
creatina, proteína de soro de leite e/ou carboidrato) sobre a força 
muscular11-14. Os achados destes estudos não demonstraram 
efeitos adicionais da suplementação de leucina sobre os ganhos 
de força muscular. Corroborando estes estudos,os resultados 
referentes à força dinâmica máxima (1RM) demonstraram 
um efeito principal para o tempo, em ambos os exercícios 
(cadeira extensora e leg press), mas nenhuma interação 
significante (grupo x tempo; P > 0,05) foi observada (Figura 3). 

Figura 3: Delta de variação da força dinâmica máxima (1RM) 
nos exercícios de cadeira extensora (A) e leg press (B) dos 
grupos Leucina (N = 12) e Placebo (N = 12), após 6 semanas de 
treinamento. Nenhuma diferença foi observada entre os grupos.
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Fonte: Os autores.

Todavia, vale ressaltar que a falta de efeito da 
suplementação de leucina observada neste estudo pode estar 
relacionada à quantidade total de leucina ingerida durante 
a semana de treino. O grupo leucina foi suplementado com 
uma frequência de 2x/semana (pós-treino), totalizando uma 
ingestão semanal de 8 g. No entanto, prévios estudos que 
utilizaram uma maior frequência de suplementação (>3x/
semana) combinada com TR, relataram efeitos adicionais da 
leucina sobre a força muscular19,20. Por exemplo, Ispoglou et 
al.20 demonstraram um aumento adicional da força muscular 
em indivíduos jovens suplementados diariamente com leucina 
(4g/dia, totalizando um consumo semanal de 28g) durante um 
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(8g), do que ao curto período de suplementação (6 semanas).

4 Conclusão

Os resultados do presente estudo indicam que a 
suplementação de uma baixa dose semanal de leucina (4g/dia; 
2x/semana) associada ao TR em curto prazo, não promove 
efeitos adicionais sobre a força muscular em indivíduos 
jovens previamente não treinados. Futuros estudos utilizando 
doses mais elevadas em longos períodos de suplementação 
são necessários para confirmar a efetividade da leucina como 
potencial ergogênico nutricional.
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