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RESUMO

Introducéio: A L-leucina é um aminodcido essencial e seu inferesse tem crescido em virtude de seu
papel na transcrigéo proteica, podendo ter potencial no tratamento e prevengéo da sarcopenia,
definida como perda de massa muscular, forga e funcionalidade. A auséncia de tabelas padro-
nizadas com a quantidade de L-leucina em alimentos comumente consumidos pela populagéo
brasileira, disponiveis em portugués, se torna um desafio para contabilizar e propor adequagées,
com o objetivo de atingir as necessidades dos individuos. O objetivo desse estudo foi elaborar uma
tabela com teores de L-leucina presentes em alimentos habitualmente consumidos pela populagéo
brasileira. Método: A pesquisa foi realizada mediante a compilagdo de informagées e dados de
tabelas nacionais e internacionais, buscando-se pelos alimentos frequentemente consumidos
no Brasil. Resultados: Constam na tabela 171 alimentos, que foram disponibilizados o teor de
L-leucina em 100g do alimento, separados pelas seguintes categorias: gréos, farinhas e massas
(n=24); leguminosas e oleaginosas (n=17); carnes, peixes, frutos do mar e embutidos (n=35);
laticinios (n=14); ovos (n=4); hortalicas (n=39); frutas (n=24); e alimentos industrializados e
doces (n=14). Conclusées: A tabela permite avaliar o teor de L-leucina na dieta e realizar a sua
prescrigdo dietética conforme as recomendagdes, visando seu consumo em quantidades adequadas
para restauragéio, manutengdo ou ganho de massa muscular.

ABSTRACT

Introduction: L-leucine is an essential amino acid and its inferest has grown due to its role in
protein transcription, which may have potential in the freatment and prevention of sarcopenia,
defined as loss of muscle mass, strength, and functionality. The absence of standardized tables,
available in Portuguese, with the amount of L-leucine in commonly consumed foods by the Brazi-
lian population, became a challenge to account for and propose adjustments meeting individual
needs. This study aimed fo elaborate a table with the L-leucine present in commonly consumed
foods by the Brazilian population. Methods: The research was carried out by compiling informa-
tion and data from national and international tables, looking for frequently consumed foods in
Brazil. Results: The table contains 171 foods with the content of L-leucine in 100g of the food,
separated by the following categories: grains, flours and pasta (n=24); leguminous plants and
oilseeds (n=17); meats, fish, seafood and sausages (n=35); dairy products (n=14); eggs (n=4);
vegetables (n=39); fruits (n=24); and industrialized foods and sweets (n=14). Conclusions:
The elaborated table makes it possible to evaluate the content of L-leucine in the diet and carry
out dietary prescriptions according to the recommendations, providing data of consumption in
adequate amounts for restoration, maintenance, or mass muscle gain.
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INTRODUCAO

A L-leucina, um aminodcido essencial de cadeia ramifi-
cada (AACR), vem recebendo maior destaque na literatura
devido as suas propriedades relacionadas & sintese proteica e
hipertrofia muscular, uma vez que é o principal sinalizador da
proteina Mammalian Target of Rapamycin (mTOR), que afeta
o turnover de proteinas e reduz a protedlise, estimulando,
dessa forma, a sintese de proteinas'=.

A suplementacdo de L-leucina tem sido relacionada &
revers@o da resisténcia anabdlica em individuos idosos com
sarcopenia, devido a sua capacidade de prevenir a atrofia
muscular e melhorar a forca e funcdo muscular em idosos*.
Quando consumida com uma porcdo de proteina, pode
aumentar ainda mais as taxas de sintese proteica muscular
em idosos’.

A sarcopenia é definida como a perda progressiva
de massa, forca e funcéo muscular, e estd associada &
diminuicdo da atividade fisica, imobilidade, incapacidade,
quedas, hospitalizacées repetidas e até mortalidade®. Embora
a consciéncia da importancia clinica da sarcopenia tenha
aumentado, a implementacéo de intervencées nutricionais
para essa condicdo continua desafiadora, pois anormali-
dades moleculares da doenca contribuem para um estado de
resisténcia anabdlica. Dentro disso, sabe-se que a ingestdo
de proteinas e de aminodcidos essenciais estd positivamente
associada & preservag@o da massa muscular’.

As Diretrizes do PROT-AGE Study Group e da European
Society for Clinical Nutrition and Metabolism recomendam a
ingestdo média didria de proteina de 1,0 a 1,2 g/kg de peso
corporal/dia para idosos saudaveis'®. Os individuos com
multi-comorbidades devem receber, no minimo, 1,0 g de
proteina/kg de peso corporal por dia, para prevenir a perda
de peso corporal e funcionalidade, reduzir o risco de compli-
cacdes e readmisséo hospitalar''. J& para outras doencas
crénicas, como a doenga hepdtica e o céncer, um aporte
protfeico superior pode ser recomendado, como 1,2-1,5
g de proteina/kg de peso corporal/dia para os pacientes
cirréticos'?'3 e 1,2-2,0 g de proteina/kg de peso corporal/
dia para pacientes com cancer'*. Ademais, a oferta de 25 a
30g de alimentos fonte de proteinas de alto valor biolégico
e aminodcidos essenciais por refeicdo pode ser considerada
ideal para maximizar a sintese de proteina muscular’.

Em relagéo & L-leucina, de acordo com a ingesté@o
dietética de referéncia (Dietary Reference Intakes — DRI), é
recomendado para individuos adultos, acima dos 19 anos,
ingest@o de 42 mg por kg/dia'. J& para a populacéo idosa,
a recomendacdo é de 2,5 a 2,8 g de por refeicdo, a fim de
atingir ao menos 7,5 g deste aminodcido ao dia'.

Em doentes hepdticos, a infusdo de AACR enriquecidos

com L-leucina alterou de forma significativa a sinalizacdo
de proteinas ativadoras de mTOR, que poderiam estimular

a sintese de proteinas e diminuirem a autofagia, sugerindo
restabelecimento da proteostase'”. J&, no trabalho de
Romeiro et al.'®, a suplementacéo de L-leucina aumentou
a forca de preenséo palmar de pacientes cirréticos, apéds 8
meses de suplementacéo.

Apesar da necessidade j@ conhecida da ingestdo de
aminodcidos e os estudos desenvolvidos em relacdo &
L-leucina, as tabelas de composicdo de alimentos brasileiras
apresentam informacées sobre este aminodcido em um
nimero reduzido de alimentos, de modo que, para quan-
tificar o consumo por pacientes, demanda utilizar tabelas
internacionais e na lingua inglesa. Uma tabela em portugués
e que apresente informacées de alimentos mais comumente
consumidos no Brasil pode facilitar a quantificacéo e a prdtica
profissional de nutricionistas e demais profissionais da satde
preocupados com o estado nutricional de seus pacientes.
Dessa forma, o objetivo deste trabalho foi elaborar uma tabela
unificada com os teores de L-leucina presentes nos alimentos
habitualmente consumidos pela populacéo brasileira.

METODO

Trata-se de estudo estruturado em pesquisa documental
realizada em tabelas de composicéo centesimal de alimentos,
no perfodo de outubro a novembro de 2020.

As pesquisas foram realizadas mediante a compilacédo de
informacées e dados de duas tabelas, a Tabela Brasileira de
Composicdo de Alimentos (TACO) do Nucleo de Estudos e
Pesquisas em Alimentos (NEPA)!'? e a Tabela de Composicéo
Nutricional do Departamento de Agricultura dos Estados
Unidos (USDA)?. Apesar de existirem outras tabelas, foram
encontrados dados disponiveis para L-leucina apenas nas
tabelas citadas anteriormente.

A tabela unificada de L-leucina em alimentos foi cons-
truida a partir dos principais alimentos consumidos pela
populacéo brasileira. Foram consultados todos os alimentos
incluidos na tabela de composicdo de aminodcidos da
TACO-NEPA e incluidos todos aqueles que apresentavam
valores para o aminodcido L-leucina. A consulta do teor de
L-leucina através da USDA foi feita pelo software TabNut, do
Departamento de Informdtica em Satde da Escola Paulista
de Medicina da Universidade Federal de Séo Paulo?'. Os
suplementos e alimentos fortificados néo foram incluidos no
compilado de dados.

Para a elaboracdo da tabela, os 171 alimentos sele-
cionados foram categorizados em oito grupos: (1) gréos,
farinhas e massas; (2) leguminosas e oleaginosas; (3) carnes,
peixes, frutos do mar e embutidos; (4) laticinios; (5) ovos; (6)
hortalicas; (7) frutas; e (8) doces e industrializados.

O teor de L-leucina foi expresso em gramas a cada 100
gramas de alimento.
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RESULTADOS

Os resultados estdo disponibilizados em tabela elaborada
com o teor de L-leucina expresso em gramas a cada 100
gramas de alimento pesquisado (Tabela 1). Constam na
tabela 171 alimentos. Os alimentos estdo separados nas
seguintes categorias: grdos, farinhas e massas (n=24), com

teor médio de L-leucina de 0,6g (0,04;1,37); leguminosas
e oleaginosas (n=17), com teor médio de L-leucina de
0,79 (0,12;1,54); carnes, peixes, frutos do mar e embutidos
(n=35), com teor médio de L-leucina de 1,7g (0,84,2,88);
laticinios (n=14), com teor médio de L-leucina de 1,0g

(0,08;3,54); ovos (n=4), com teor médio de 1,0 (0,86;1,18);

Tabela 1 - Teor de L-leucina em alimentos, Belo Horizonte, MG.

Continuacao Tabela 1 - Teor de L-leucina em alimentos, Belo Horizonte, MG.

Tabela com teor de L-leucina em alimentos

Tabela com teor de L-leucina em alimentos

Graos, farinhas e massas

Carnes, peixes, frutos do mar e embutidos

Alimento L-LEU Alimento L-LEU
(9/100g) (9/100g)
Arroz, branco, grdo médio, cozido, ndo enriquecido 0,20 Apresuntado 1,16
Arroz, integral, grdo médio, cozido 0,19 Atum, dietético, lata em 6leo, sélido drenado 2,37
Aveia 1,28 Carne de boi, figado, frito 2,44
Bolo, branco, receita caseira sem glacé 0,42 Carne de boi, figado, refogado 2,67
Bolo, chocolate, receita caseira sem glacé 0,41 Carne de boi, gordura, cozida 0.85
Broa de fuba, mlstura~seca,. prepgrada 0,26 Frango, carne e pele, pronto para consumo, assado 1,74
Espaguete, cozido, ndo enriquecido, sem sal 0,44 .
L ) Frango, sé carne, pronto para consumo, assado 1,88
Espaguete, trigo integral, cozido 0,36 Linaui labr ina. bovin 158
Farelo de aveia, cru 1,37 ' gu!ga calabresa, suina, OV,' a ’
Farinha de arroz, branco 0,49 Linguica de porco, fresca, cozida 1,36
Farinha de arroz, integral 0,60 Mortadela o 0,94
Farinha de milho, gréo-inteiro, amarelo 0,85 Peixe branco, varias espécies, cru 1,55
Farinha de rosca, seca, natural 0,96 Peixe, tilapia, crua 1,60
Farinha de trigo, branca, multiuso, ndo enriquecida 0,71 Peru, todas espécies, asa, carne e pele, cozido, assado 2,08
Farinha de trigo, grao-inteiro 0,90 Peru, todas espécies, carcaga, carne e pele, cozido, assado 2,03
Farinha, de puba 0,04 Peru, todas espécies, carne e pele, cozido, assado 1,93
Macarréo, cozido, ndo enriquecido 0,44 Peru, todas espécies, coxa com sobrecoxa, carne e pele,
Macarréo, trigo integral, cozido 0,36 cozido, assado 2,19
Milho, amarelo 1,16 Porco, curado, bacon, cozido, grelhado, frito ou assado,
szstel, de carne, frito 0,81 pobre em sodio 2,88
Péo de batata 0,44 Porco, curado, paleta, carne magra e gordura, assado 1,60
P?O de forAma, varejo, tostgdo , 0,64 Porco, curado, paleta, s6 a parte magra, assado 1,98
Pao francés ou vienense (inclui fermento) 0,69 .
o i . Porco, fresco, carré, costelas, sem 0sso, carne magra e
P&o trigo integral, receita caseira 0,57 gordura, frito 205
Leguminosas e Oleaginosas Porco, fresco, carré, costelas, sem 0sso, carne magra e
Alimento L-LEU gordura, grelhado , 2,20
Porco, fresco, carré, costelas, sem 0sso, carne magra e
(9/100g) gordura, refogado 2,09
Améndoa, sem pele 1,48 Porco, fresco, carré, lombo, carne magra e gordura, cozido,
Amendoim, todos os tipos, torrado, sem sal 1,54 assado 2,22
Castanha-de-caju, torrada, sem sal 1,29 Porco, fresco, carré, lombo, carne magra e gordura, grelhado 2,39
Ervilha, seca, semente m‘j‘?’“fa’ cozido, sem sal 0,60 Porco, fresco, carré, lombo, s6 a parte magra, cozido,
Ervilha, vagem, cozido, sélido, sem sal 0,27 assado 203
Ervilha, verde, lata, sélido drenado 0,27 Presunto, com capa de gordura 117
Fava, semente madura, cozida, sem sal 0,57 . 0
. Presunto, fatiado, extra magro, (aprox 5% gordura) 1,36
Feijao, branco, semente madura, cozido, sem sal 0,78 P to. fatiad | 11% qord 0.99
Feijao, preto, semente madura, cozido, sem sal 0,71 resunto, fatiado, normal (aprox b gordura) ’
Feijao, todos os tipos, semente madura, cozido, sem sal 0,74 Pre.sunto,’sem capa de gordura 1,15
Feijao-fradinho, semente imatura, cozido, sélido, sem sal 0,23 Quibe, crd 0,78
Feijao-soja, madura, cozido, sem sal 1,36 Salame . 2,02
Feijao-soja, verde, cozido, solido, sem sal 0,88 Salsicha, bovina e suina 0,84
Grao-de-bico, semente madura, cozido, sem sal 0,63 Salsicha, frango 1,02
Leite de soja, fluido 0,19 Salsicha, peru 1,16
Lentilhas, semente madura, cozido, sem sal 0,65 Sardinha, oceano atlantico, enlatada em 6leo, solido drenado
Vagem, verde, cozida, fervida, drenado, sem sal 0,12 com espinha 2,00
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Continuacao Tabela 1 - Teor de L-leucina em alimentos, Belo Horizonte, MG.

Continuacao Tabela 1 - Teor de L-leucina em alimentos, Belo Horizonte, MG.

Tabela com teor de L-leucina em alimentos

Tabela com teor de L-leucina em alimentos

Lacticinios Hortalicas
Alimento L-LEU Alimento L-LEU
(9/100g) (9/100g)
logurte, natural, desnatado, 13 g proteina por 237 ml 0,58 Pimentao, verde, cozido, solido, sem sal 0,05
logurte, natural, leite integral, 8 g proteina por 237 ml 0,35 Quiabo, cozido, sélido, sem sal 0,10
logurte, natural, semi-desnatado, 12 g proteina por 237 ml 0,53 Quiabo, cru 0,08
Leite, 1% de gordura, liquido, sem adicéo de vitaminasAeD 0,32 Repolho, cozido, solido, sem sal 0,04
Leite, 2% de gordura, liquido, sem adi¢do de vitaminasAeD 0,31 Repolho, cru 0,04
Leite, direto do produtor. 3.7% de gordura 0,32 Repolho, roxo, refogado 0,07
Leite, em pd, composto, sem adigédo de vitamina D 2,58 Salsinha, crua 0,20
Leite, em pd, desnatado 3,54 Tomate, vermelho, maduro, cozido, sem sal 0,04
Leite, enlatado, condensado, com agucar 0,78 Tomate, vermelho, maduro, cru 0,03
Leite, integral, 3,25% de gordura, sem adi¢do de vitaminaAouD 0,30 Frutas
Manteiga, com sal 0,08 -
Manteiga, sem sal 0,08 Alimento (L-LEU
. g/100g)
Queijo, mugarela 2,38 - —
Queijo, prato 219 Abacatg, cru, todas variedades comerciais 0,14
Abacaxi, cru 0,02
Ovos Ameixa seca, desidratada, ndo cozida 0,07
Alimento L-LEU Ameixa, crua 0,02
(9/1009)  Banana, crua 0,07
Ovo, galinha, inteiro, cozido, bem fervido 1,08 Banana-da-terra, cozida 0,04
Ovo, galinha, inteiro, cozido, frito 1,18 Banana-da-terra, crua 0,06
Ovo, galinha, inteiro, cozido, mexido 0,86 Caja, polpa, congelada 0,04
Ovo, galinha, inteiro, cozido, omelete 0,91 Caqui, nativo, cru 0,06
Hortalicas Carambola, crua 0,08
Alimento L-LEU quba, comum, crua 0,17
(9/100g) Kiwi, fresco, cru . N 0,07
- . . X — Laranja, crua, todas variedades comerciais 0,02
Abobqra, comdg, todas vanedades,l coz@g, sélido, sem sal 0,05 Maga, crua, com casca 0,01
Abqprmha, cozida, com casca, cozido, solido, sem sal 0,04 Manga, crua 0,05
Agrio, cru 0,17 Manga, palmer, crua 0,03
Alface, americana, crua 0,08 Melancia, crua 0,02
Alface, crespa, crua 0,03 Melo, cru 0,02
Alface, lisa, crua 0,07 Morango, cru 0,03
Alface, roxa, crua 0,06 Papaia, cru 0,02
Alho, cru 0,31 Pera, cru 0,02
Alho-poro, cru 0,07 Passego, cru 0,03
Batata doce, cozida, assada com casca, sem sal 0,12 Pitanga, polpa, congelada 0,02
Batata, assada, polpa e pele, sem sal 0,12 Uva, rosa ou verde (tipo Itlia), crua 0,02
Berinjela, cozida, sélido, sem sal 0,05 Doces e industrializados
Beterraba, cozida, drenado 0,07 -
Beterraba, crua 0,07 Alimento L-LEU
Brdcolis, cozido, sélido, sem sal 0,15 (9/100g)
Bracolis, cru 0,13 Banana, doce em barra 0,04
Cebola, cozida, sdlido, sem sal 0,05 Doce, caramelo 0,42
Cebola, crua 0,03 Doce, chocolate ao leite 0,24
Cebolinha, crua 0,20 Doce, chocolate meio-amargo 0,26
Cenoura, cozida, sdlido, sem sal 0,08 Doce, de leite, cremoso 0,56
Cenoura, crua 0,10 Doce, marshmallow 0,07
Chuchu, fruta, cozido, sem sal 0,06 Geleias e compotas 0,04
Couve, cozida, sélido, sem sal 0,13 Mamao, doce em calda, drenado 0,01
Couve, crua 0,15 Maria mole 0,10
Couve-flor, cozido, sdlido, sem sal 0,11 Marmelada 0,01
Espinafre, cozido, sdlido, sem sal 0,23 Mel, coado ou por extragdo 0,01
Espinafre, cru 0,22 Pé-de-moleque, amendoim 0,97
Gengibre, cru 0,07 Quindim 0,42
Inhame, cozido ou assado, solido, sem sal 0,09 Rapadura 0,01
Mandioca (macaxeira ou aipim), perolada, seca 0,01 TACO = Tabela de Composig&o de Alimentos; USDA = Departamento de Agricultura dos

Estados Unidos.
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hortalicas (n=39), com teor médio de L-leucina de 0,1g
(0,03;0,31); frutas (n=24), com teor médio de L-leucina
de 0,05g (0,01;0,17); alimentos industrializados e doces
(n=14), com teor médio de L-leucina de 0,239 (0,01,0,97).

Os principais alimentos fonte de L-leucina para o grupo
das carnes, frango, peixes e frutos do mar sdo a carne de
porco (2,88g/100g), figado de boi (2,67g/100g) e atum enla-
tado (2,37g/100g). Para o grupo dos laticinios se destacam
o leite em pé desnatado (3,54g/100g), queijo mucarela
(2,38g/100g) e o queijo prato (2,19/100g). Os ovos sdo uma
fonte de L-leucina, com valor médio de (1,0g/100g) para as
diferentes formas de preparo. No grupo das oleaginosas e
leguminosas, se destacam o amendoim (1,54g/100g), soja
(1,36g/100g) e castanha de caju (1,29g9/100g). Nos gréos,
farinhas e massas se destacam a aveia (1,28/100g), o milho

(1,16/100g) e a farinha de trigo integral (0,9g/100g).

Para se atingir as recomendacées de 7,5g de L-leucina
na alimentagéo, é interessante que haja alimentos fontes
de origem animal e vegetal, porém, destinando-se maior
atencéo & fonte animal. A oferta de trés copos tipo americano
de leite integral (1,489 de L-leucina em 495ml), duas colheres
de sopa cheia de aveia (0,38g de L-LEU em 30g), duas fatias
médias de queijo mucarela (0,95g de L-leucina em 40g), uma
porcéo de carne de porco (2,88 g de L-leucina em 100g
de carne), uma concha média de feijdo (0,74g de L-leucina
em 100g) e dois ovos cozidos (1,06g de L-leucina em 90g
de ovo) totalizam 7,5g do aminodcido ao dia. Também é
possivel atingir as recomendagdes com a inclusdo de apenas
alimentos de origem vegetal, com a oferta de 5 colheres de
servir de arroz branco cozido (0,45g de L-leucina em 225g),
5 colheres de sopa de aveia (0,96g de L-leucina em 75g),
1 unidade de péo francés (0,34g de L-leucina em 50g), 2
conchas médias de feijdo (1,48g de L-leucina em 200g), 1
punhado de amendoim (0,59 de L-leucina em 30g), 3 copos
duplo de leite de soja (1,37g de L-leucina em 720ml), 3
colheres de sopa de milho (0,83g de L-leucina em 72g), 1
concha média de lentilha (1,01g de L-leucina em 156g) e 4
colheres de sopa de grdo-de-bico (0,55g de L-leucina em
88g) totalizam 7,5g de L-leucina por dia.

DISCUSSAO

A oferta de AACR, em especial a L-leucina, tem sido utili-
zada no tratamento da sarcopenia, por seu efeito na reducdo
da protedlise e aumento da sintese proteica, podendo
ter efeitos positivos na forca, contetdo e funcionalidade
muscular. Em consequéncia disso, pode atuar também na
prevencdo de sarcopenia em idosos??. Dentro disso, ressalta-
se que a oferta calérica e proteica deve ser adequada.

A caréncia de informacées sobre L-leucina nas tabelas de
composicéo de alimentos brasileiras se deve ao fato de que
a quantificacdo dessa molécula é um processo complexo e

demorado, o que dificulta a andlise em grandes volumes de
alimentos, como é necessdrio ser feito na elaboracéo de uma
tabela de composicdo de alimentos?. Alguns dos métodos
conhecidos s@o a cromatografia liquida de alta eficiéncia e a
espectroscopia de reflecténcia do infravermelho préximo. Os
equipamentos utilizados nestas técnicas possuem alto custo
de aquisicdo e demandam méo de obra qualificada para
manutencdo e operacdo. Novamente, esse impasse inviabiliza
a utilizagéo dos métodos em grande escala, o que justifica a
limitada quantidade de alimentos que possuem aminodcidos
quantificados nas tabelas de composicdo de alimentos?“.

CONCLUSOES

O:s principais alimentos fonte de L-leucina s@o de origem
animal, como carnes, ovos, leite e derivados. Portanto, ao
orientar individuos, deve-se priorizar o consumo de tais
alimentos.

A composicdo de L-leucina dos alimentos pesquisados e
listados na tabela permite avaliar o seu teor presente na dieta
humana, para o planejamento alimentar conforme recomen-
dagdes nutricionais proteicas, visando incentivar o consumo
das quantidades adequadas para restauragéo, manutencdo
ou ganho de massa muscular. Ainda, espera-se que a unido
dos dados encontrados auxilie estudantes e profissionais de
Nutricdo em suas atividades cotidianas.

No entanto, ainda sdo escassos os dados que se referem
ao teor de L-leucina. Em razdo disso, faz-se necessdria a
realizacdo de novos estudos e aprimoramento da tabela de
composicéo, para ampliar o conhecimento sobre os teores
de L-leucina nos alimentos brasileiros.
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