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RESUMO

Nesse TCC abordamos a necessidade da suplementacdo para praticantes de
exercicios e demonstramos o processo de produgcdo do produto composto por L-
carnitina, taurina e teacrina. Também foi descrito que € cada componente e sua
atuacao no corpo humano para justificar a escolha dos mesmos para o objetivo
proposto. O processo de producéo foi feito e registrado desde o processo de pesagem,
passando pela tamisacdo, maceracdo e encapsulamento do produto. O produto final
foi alcancado com éxito e foram produzidas 30 capsulas.

Palavras chave: suplementacgéo; treino; musculacao
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1. INTRODUCAO

As atividades laborais demandam muito tempo na vida moderna e isso favorece
0 sedentarismo e acaba reduzindo o tempo utilizado para a realizacdo das principais
refeicdes. Desta forma, fica claro que, especialmente nos casos de individuos que
gostam de praticar esportes, a suplementacgédo, individualizada e indicada por um
profissional capacitado, € muito bem-vinda, ja que facilita a ingestdo dos nutrientes
necessarios muitas vezes nao sdo adequadamente obtidos através da alimentacao.

Sendo assim, um suplemento esportivo capaz de melhorar o desempenho da
pessoa em uma atividade fisica, precisa ser capaz de potencializar a disponibilidade
de energia para os musculos, e isso pode ser conseguido através da utilizacdo de
alguns aminoacidos e substancias que podem ser importantes aliados nessa tarefa
tais como: a L-Carnitina, Taurina e Teacrina.

A L- carnitina é um amino&cido ndo essencial que possui diversas funcdes
importantes no corpo humano como para o figado, rins e cérebro. Possui forte atuagéo
na producdo de energia celular transportando &cidos graxos livres para a matriz
mitocondrial. Ajuda ao melhor aproveitamento do oxigénio molecular e poupa o
glicogénio muscular. Com isso melhora o desempenho da atividade fisica. Além disso,
a L-carnitina se liga aos grupos acetil através da carnitinaaciltransferase que
transporta os acidos graxos acetilados para a mitocéndria e subsequentemente sua
3-oxidacdo na matriz celular. Os produtos da 3-oxidacdo sdo usados pelo ciclo de
krebs onde produzem a Adenosina Trifosfato (ATP) que funciona como forma de
energia (FRITZ, 1959).

A taurina € um aminoacido ndo essencial que possui acdes diretamente na
atividade muscular. E produzido majoritariamente no pancreas, figado e rins, podendo
também ser sintetizado em menor quantidade no cérebro e em outros tecidos do
corpo. Além disso, a taurina pode ser obtida através dos alimentos como na carne
bovina, peru, carne escura do frango, peixes e frutos do mar, é também encontrada
em gquantidade menor no leite, nas nozes e no feijao. A taurina previne que a creatina
quinase consuma ATP, ela também atua inibindo a reducéo das proteinas totais nas
primeiras 24 horas apds exercicios. Também exerce efeito protetor ao coragéo
quando esse é colocado sob situacdo de estresse e aumenta a fungdo cardiaca
regulando a homeostasia intracelular de célcio. (AGNOL et al. 2009).



J& a teacrina € um alcaldide purinico e pode ser encontrado na natureza em
algumas plantas como Cupuacu, Camelliaassémica e no café. Seu mecanismo de
acao se da sobre dois caminhos neurais, 0 dopaminérgico, ativando esses receptores
e adenosinérgico, inibindo esses receptores. Com essa forma de atuacao ela tem a
capacidade de aumentar a energia sem causar a irritabilidade e o efeito rebote da
cafeina, o que permite melhorar os desempenhos fisicos e mentais de individuos.
(NUTRIENTS 2018); sendo assim, a teacrina promove o aumento da meia-vida do
AMPc, o que aumenta a atividade do nucleo accumbens do cérebro, que esta
associado a sensacdo de recompensa. Isso se d4 ao fato de que altos niveis de
dopamina aumentam os niveis percebidos de energia, melhorando o humor e a
sensacao de prazer do individuo.

Sendo assim, este trabalho tem como objetivo produzir uma composicao
baseada em L-carnitina, Taurina e Teacrina para ser usada como suplemento

esportivo pré-treino.

2. DESENVOLVIMENTO



O suplemento esportivo pré-treino com L-carnitina, Taurina e Teacrina foi

desenvolvido no Laboratorio Escola da ETEC Prof. MassuyukiKawano de Tupa.

2.1 FORMULACAO DO SUPLEMENTO

L-carnitina:........ccccceeevviiivnnnnnn. 1000 mg
Taurina: ... 500 mg
Teacrina: ......cccooviiiiiiiiinn 50 mg

2.2 PREPARACAO DAS CAPSULAS

Figura 1: Pesagem

10



Figura 3: Tamisacao
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Figura 4: Encapsulamento
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3. RECURSOS UTILIZADOS

Os recursos utilizados nesse projeto foram:

Produtos | Quantidade Valor
L-Carnitina| 1000 mg
Taurina 500 mg
Teacrina 50 mg
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Diante da finalizac&o do trabalho realizado, considero que o produto atingiu o
objetivo esperado de ser uma ferramenta auxiliar na geracéo de energia e disposicao

para individuos que praticam exercicios fisicos.
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