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RESUMO: Esse artigo buscou investigar as evidéncias disponiveis e discutir as lacunas
existentes sobre a suplementacio de HMB em atletas comparados com praticantes iniciantes de
exercicios fisicos. Foram incluidos 22 artigos sobre HMB e nutri¢do. A busca foi realizada na
plataforma PUBMED e Scielo. A estratégia de busca usada foi uma combinagio das palavras-
chave HMB, suplementacio, nutricdo esportiva, atletas, em inglés e portugués. Os artigos
selecionados foram avaliados em rela¢do ao objetivo do estudo, critérios para o tipo de amostra,
desenho (ensaio clinico, observacional, revisdo prévia, etc.), duragdo, instrumentos; resultados
principais e conclusdo. O estudo foi dividido em 4 grandes eixos: 1) Mecanismos de Agdo do
HMB, 2) Evidéncias em For¢a Muscular, 3) Evidéncias em Recuperacdo Muscular, 4) Formas
de HMB. Evidéncias cientificas sugerem que o uso de HMB, tanto na forma de sal de calcio
(HMB-Ca) quanto de 4cido livre (HMB-FA), pode contribuir para melhorar o desempenho
fisico, a forca e a recuperagio muscular, sendo a forma de 4cido livre associada a maior taxa de
absor¢io e biodisponibilidade.
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ABSTRACT: This article aims to investigate the available evidence and discuss existing gaps
in knowledge regarding HMB supplementation in athletes compared to beginners in physical
exercise. Twenty-two articles on HMB and nutrition were included. The search was conducted
on the PubMed and SciELO platforms. The search strategy used a combination of the keywords
HMB, supplementation, sports nutrition, athletes, in English and Portuguese. The selected
articles were evaluated in relation to the study objective, criteria for sample type, design
(clinical trial, observational, previous review, etc.), duration, instruments; main results and
conclusion, especially whether the study supports, refutes, or problematizes the efficacy and
what limitations and gaps can be pointed out. Scientific evidence suggests that the use of HMB,
both in the form of calcium salt (HMB-Ca) and free acid (HMB-FA), can contribute to
improving physical performance, strength, and muscle recovery, with the free acid form being
associated with a higher absorption rate and bioavailability.

Keywords: Sports nutrition. Muscle recovery. Protein synthesis.

RESUMEN: Este articulo tuvo como objetivo investigar la evidencia disponible y discutir las
lagunas existentes en el conocimiento sobre la suplementacién con HMB en atletas en
comparacién con principiantes en el ejercicio fisico. Se incluyeron veintidés articulos sobre
HMB y nutricién. La bisqueda se realizé en las plataformas PubMed y SciELO. La estrategia
de busqueda utilizé una combinacién de las palabras clave HMB, suplementacién, nutricién
deportiva, atletas, en inglés y portugués. Los articulos seleccionados se evaluaron en relacién
con el objetivo del estudio, los criterios para el tipo de muestra, el disefio (ensayo clinico,
observacional, revisién previa, etc.), la duracién, los instrumentos; los resultados principales y
la conclusién, especialmente si el estudio apoya, refuta o problematiza la eficacia y qué
limitaciones y lagunas se pueden sefialar. La evidencia cientifica sugiere que el uso de HMB,

tanto en forma de sal de calcio (HMB-Ca) como de 4cido libre (HMB-FA), puede contribuir a

mejorar el rendimiento fisico, la fuerza y la recuperacién muscular, y la forma de 4acido libre se
asocia con una mayor tasa de absorcién y biodisponibilidad.

Palabras clave: Nutricién deportiva. Recuperacién muscular. Sintesis proteica.
INTRODUCAO

O s-hidroxi-g-metirbutirato (HMB), um metabdlito derivado da leucina, aminoacido
essencial, vem ganhando destaque na nutri¢do esportiva, devido ao seu potencial na agio de
sintese proteica e recupera¢ido muscular. O HMB é produzido naturalmente a partir da oxidagio
da leucina, mas sua quantidade natural é limitada. Estima-se que aproximadamente apenas 5%
da leucina ingerida seja convertida em HMB, o que corresponde a cerca de 0,2 a 0,4 g por dia
em dietas convencionais. Assim, para alcangar niveis fisiologicamente eficazes para efeitos de
forca e recuperacio, a suplementacio extra torna-se necessaria (Wilson et al., 2013). Em nivel
molecular, o HMB estimula a via mTOR, que é responsavel pela ativacio da sintese proteica,
ao mesmo tempo em que inibe o sistema ubiquitina-proteassoma, relacionado a degradagio das

proteinas musculares (Wilson et al., 2013). Os mecanismos de agio do HMB tém sido
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amplamente estudados e envolvem virias vias metabdlicas associadas a sintese e degradagio
proteica.

Os mecanismos de acdo do HMB tém sido amplamente estudados e envolvem virias
vias metabdlicas associadas 2 sintese e degradagio proteica. O HMB tem sido também
amplamente investigado em diferentes contextos esportivos em busca de aumentar o
desempenho e preparo de atletas, tanto na forma de sais de célcio (HMB-Ca) quanto na forma
de 4cido livre (HMB-FA), esta dltima caracterizada por maior biodisponibilidade e absorcdo
mais rdpida (Asadi et al., 2017; Jakubowski et al., 2019). No contexto esportivo atual, a melhoria
desses tipos de adaptagBes tornou-se prioridade, impulsionando o interesse por estratégias
nutricionais que favorecam o anabolismo muscular, reduzam o catabolismo e acelerando a
recuperacio pds-exercicio, com isso impulsionando as investiga¢des da suplementagio de HMB
(Wilson et al., 2013).

Os estudos recentes apontam que tem efeitos consideriveis na atenuagio de danos
musculares e desempenho em treinamentos de forca, bem como em relacdo a seguranca de uso.
Apesar de resultados promissores, a literatura cientifica sobre os efeitos do HMB apresenta
achados divergentes, principalmente quando se comparam populacées com diferentes niveis de
treinamento. A partir do exposto, o presente artigo tem como objetivo analisar as evidéncias
cientificas disponiveis sobre os efeitos da suplementacio com [-hidroxi-B-metilbutirato
(HMB) no desempenho fisico, na forga, na composic¢do corporal e na recuperagio muscular,
considerando seus mecanismos de agio, formas de suplementagio (HMB-Ca e HMB-FA) e a
influéncia do nivel de treinamento dos individuos, a partir de uma revisdo sistematizada da
literatura cientifica recente.

Adicionalmente, busca-se identificar convergéncias, divergéncias e lacunas
metodoldgicas nos estudos analisados, bem como discutir as implica¢Ses praticas do uso do
HMB na nutricdo esportiva, especialmente no que se refere a sua aplicabilidade em individuos

iniciantes, idosos e atletas treinados ou de elite.

METODOS

O presente estudo utilizou 22 artigos sobre o tema HMB e nutri¢do. Os artigos utilizados
foram retirados de plataformas cientificas confidveis, tais como PUBMED e Scielo. A pesquisa
nessas plataformas foi feita utilizando-se as palavras-chave HMB, suplementagio, nutri¢io

esportiva, atletas e derivadas, em inglés e portugués. A escolha dos dois idiomas atende aos
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critérios técnicos de valorizacdo de pesquisas empreendidas no Brasil e em paises cujo portugués
é lingua nativa. Como critério secundirio, considerou-se o fato de que artigos publicados em
inglés tém um ndmero significativamente maior de citacdes do que aqueles publicados em
outras linguas, quando controlados fatores como periédico, ano da publicacdo e extensio do
artigo (Tannock, 2016).

O préximo filtro utilizado foram artigos com no méximo dez anos de publicagio. A
justificativa para essa escolha foi o fato de que, por se tratar de um recorte de um tema especifico
em que constantes diferencas afetam as tendéncias de prescricdes na pratica profissional da
nutri¢cdo, achados mais atualizados podem ter impacto relevante. Por fim, foram priorizados
artigos que tenham referéncias e citagdes em estudos de igual relevancia.

Os artigos selecionados foram avaliados em relacdo ao objetivo do estudo, critérios para
o tipo de amostra, desenho (ensaio clinico, observacional, revisio prévia, etc.), duragio,
instrumentos; resultados principais e conclusio, principalmente se o estudo sustenta, refuta ou
problematiza a efic4cia e quais limitacdes e lacunas podem ser apontadas.

Ao final, a conclusio amarra os principais achados dos artigos e as tendéncias de uso e
beneficios préticos, bem como limita¢cdes que puderam ser avaliadas, refletindo sobre um

recorte do atual estado do conhecimento produzido sobre HMB e nutri¢io esportiva.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em 2024 um documento oficial emitido pela Sociedade Internacional de Nutricdo
Esportiva (ISSN), por meio de seu Comité de Pesquisa da Sociedade aprovou alguns pontos
seguintes pontos sobre o HMB. Esse position stand se mostra extremamente interessante pois
aponta algumas tendéncias que tém sido mostradas em estudos sobre o uso do HMB nos mais
variados publicos.

Entre esses pontos, pode-se destacar que além da defini¢do padrio do HMB como um
metabélito do aminoécido leucina, naturalmente produzido em humanos e outros animais, duas
formas de HMB tém sido estudadas: o HMB de céilcio (HMB-Ca) e a forma de acido livre
(HMB-FA). De fato, essa mesma tendéncia é parte essencial dos artigos revisados nesta
pesquisa. Com base na anilise critica dos artigos selecionados e nas evidéncias neles
apresentadas, esta secdo foi organizada de modo a proporcionar uma compreensio mais

aprofundada dos principais pontos investigados. Assim, a revisio foi dividida em tépicos
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temdticos que sintetizam e discutem os resultados mais relevantes do HMB identificados na

literatura, conforme os critérios estabelecidos na metodologia deste trabalho.

1- Mecanismos de agio do HMB

Uma parte considerdvel dos estudos selecionados, se dedica a avaliar os mecanismos de
a¢io da HMB. Artigos como os de Jakubowski et al. (2019) apontam evidéncias relevantes que
indicam que a suplementagio com HMB, especialmente na forma livre (HMB-FA), promove
ganhos significativos de forca e poténcia quando comparada ao placebo (Jakubowski et al., 2019).
Evidéncias citadas no estudo de (Fuller et al. 2015) demonstra que, em voluntarios saudaveis, a
forma 4cido livre de HMB (HMB-FA) atinge niveis plasméticos mais altos e mais rapidamente,
e apresenta maior taxa de depuragdo plasmatica, comparada a forma sal de calcio (Ca-HMB).
Esses achados sustentam a hipétese de que HMB-FA pode ser uma forma mais “eficiente” de
entrega de HMB ao organismo, o que pode, por sua vez, melhorar seu impacto em contextos de
nutri¢do esportiva como forca, recuperacio e resisténcia. Em pesquisa anterior, (Wilson et al.
2013) compararam o comportamento farmacocinético das formas HMB-Ca e HMB-FA
administradas em cdpsulas e diluidas em 4gua. O estudo mostrou que o HMB-FA apresentou
maior eficiéncia na absor¢io, com aumento de 76% na concentracio plasmética maxima e
elevacdo de 379% na taxa de depuragio em relagio ao HMB-Ca. Além disso, o tempo para atingir
o pico plasmiético foi trés vezes menor, reforcando sua superioridade em termos de
biodisponibilidade. Mesmo quando ingerido diluido, o HMB-FA manteve desempenho
superior, especialmente durante os primeiros minutos de absor¢io. Tais achados sustentam que
a forma livre do HMB pode oferecer melhor aproveitamento metabélico e funcional, sendo
potencialmente mais vantajosa para estratégias de suplementagio voltadas a recuperacio e ao
ganho de massa magra.

A suplementagio também parece atenuar o aumento do cortisol induzido pelo exercicio
resistido, como mostra o estudo de Fernidndez-Landa et al. (2020) contribuindo para a reducio
do estresse fisiolégico e do catabolismo muscular. O HMB atua estimulando a sintese proteica
muscular via ativagio da mTOR e inibindo a degradacio proteica por meio do sistema
ubiquitina-proteassoma. Além disso, apresenta propriedades anti-inftamatérias e antioxidantes
que contribuem para a estabilidade da membrana celular (Aguiar et al., 2017).

Entretanto, alguns estudos sugerem que esses efeitos nem sempre se traduzem em

ganhos adicionais de hipertrofia ou forca em comparagio i suplementa¢io com leucina,
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sobretudo em individuos com ingestdo adequada de proteinas e energia. Nesses casos, o HMB,
o HMB-FA e o o-HICA nio demonstram vantagem significativa sobre a leucina quanto a

estimulacdo da sintese proteica (Wilkinson et al., 2013).

2 Evidéncias em Forga Muscular

O estudo de Wilson et al. (2014) em trés etapas, randomizado, duplo-cego e controlado
por placebo, com controle alimentar, investigou os efeitos do HMB-FA em individuos
treinados. A primeira etapa consistiu em oito semanas de treinamento de resisténcia; a segunda,
em duas semanas de treinos intensos com sobrecargas; e a terceira, em duas semanas de redugio
controlada da intensidade e volume, totalizando 12 semanas de treinamento resistido. Foram
avaliadas massa muscular, forga, poténcia e niveis de cortisol, creatina quinase (CK) e
testosterona (Wilson et al., 2014). Os resultados mostraram que o grupo suplementado com
HMB-FA obteve ganhos considerdveis na forga total, poténcia de salto e massa magra em
comparacio ao grupo placebo. O HMB-FA também ajudou a evitar o aumento de CK e cortisol,
indicando menor estresse fisiolégico e danos musculares.

Em 2018, Din et al. conduziram uma pesquisa de ensaio clinico randomizado duplo-cego
com placebo, consistindo na avaliacdo de 16 homens mais velhos e saud4veis com suplementacio
de HMB-FA 3 g/dia vs. PLA, envolvendo um regime unilateral de treinamento resistido
progressivo de 6 semanas (6-8 repeticdes, 75% de 1-RM, 3 vezes/semana). O estudo concluiu
que a suplementagio de HMB-FA pareceu induzir uma melhora marginal no ganho de massa
muscular. No entanto, isso nio se traduziu em melhorias funcionais se os critérios de avaliacdo
envolvessem testes de forca isométrica e isocinética. A sintese proteica muscular foi
significativamente elevada apenas nas duas primeiras semanas no grupo suplementado com
HMB-FA, retornando aos niveis basais nas duas ultimas semanas, de forma semelhante a
resposta observada anteriormente em voluntirios jovens e saudiveis do sexo masculino
submetidos a um regime de treinamento idéntico (Din et al., 2018). Esse estudo torna-se ainda
mais relevante quando confrontado com outro estudo randomizado, duplo-cego por placebo
realizado por Stout et al. (2013) com um desenho de pesquisa que envolveu homens e mulheres
de mais de 65 anos, o estudo foi divido em duas fases: Fase I consistiu em dois grupos sem
exercicio: (a) dieta ad libitum mais placebo e (b) dieta ad libitum mais CaHMB. A Fase II
consistiu em dois grupos com treinamento resistido: (a) dieta ad libitum mais placebo com

treinamento resistido e (b) dieta ad libitum mais CaHMB com treinamento resistido. A
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suplementacio aumentou marginalmente os ganhos de massa nos grupos, mesmo nos que nio
aderiram aos exercicios. Para os que aderiram exercicios, os resultados foram parecidos, mas
com limitacdes potenciais: a baixa adesio a programas de treinamento resistido de alta
intensidade, o fato de que a interrupgio do treinamento resistido pode resultar em rdpida perda
dos beneficios; e, em idosos frigeis, o treinamento resistido pode ndo ser suficiente para reverter
a perda da funcdo muscular (Stout et al., 2013).

Em um estudo de oito semanas com individuos iniciantes, a suplementa¢io com HMB-
Ca resultou em maiores ganhos de forca isométrica e isocinética em comparagio ao placebo.
Embora o aumento total de forgca corporal provocado pelo treino nio tenha diferido
estatisticamente entre os grupos, a partir dos valores numéricos encontrados, os autores
sugerem um beneficio adicional do HMB. Entre individuos treinados em musculagio,
observou-se que, apds sete semanas de suplementa¢io com HMB-Ca, houve aumento de 7,5%
no exercicio de supino, enquanto o grupo placebo apresentou apenas 1,7% de melhora. Apesar
disso, outro estudo com 40 atletas experientes, suplementados por 28 dias com o, 3 ou 6 g/d de
HMB-Ca, nio observou aumento significativo na for¢a de IRM. Os resultados variam também
entre modalidades esportivas. Em jogadores de futebol americano, a suplementagdo de 3 g/d de
HMB-Ca por sete semanas resultou em aumento da forga da parte superior do corpo em relacio
ao placebo. Entretanto, em atletas de remo e polo aquitico, nio houve diferenca significativa na
forca méxima apés seis semanas de suplementagio (Wilson et al., 2014).

Em contraste, o estudo de Teixeira et al. (2019) nio encontrou efeitos do HMB-FA e do
HMB-Ca sobre a composic¢do corporal, forca muscular e poténcia em individuos treinados.
Nesse ensaio clinico pragmaitico, duplo-cego e randomizado, com duracdo de 8 semanas, foram
avaliados os efeitos de suplementos comerciais

o-HICA, HMB-FA e HMB-Ca sobre as alteracdes na composi¢io corporal e
desempenho induzidas por treinamento resistido. Quarenta homens foram randomizados em
blocos para receber o-HICA, HMB-FA, HMB-Ca ou placebo. O protocolo de treinamento
consistiu em uma rotina de treinamento resistido para todo o corpo, trés vezes por semana,
durante 8 semanas. A composi¢io corporal foi avaliada por absorciometria de dupla energia
(DXA) e a 4gua corporal total foi medida por bioimpedancia espectroscépica (BIS) para todo o
corpo, tanto no inicio quanto ao final das semanas 4 e 8.

Nesse tépico, pode-se afirmar, a partir da avaliacdo dos estudos randomizados, que os

efeitos do HMB tendem a ser mais pronunciados em individuos iniciantes no treinamento de
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resisténcia, idosos e populacdes com risco de catabolismo muscular. Por outro lado, em atletas
altamente treinados, os resultados sdo mais varidveis, dependendo da duragio, do volume de
treinamento e da forma de suplementacio, sendo o HMB-FA a forma com maior

biodisponibilidade e taxa de absor¢io (Jakubowski et al., 2019).

3- Evidéncias em Recuperagdo Muscular

Estudos como o da referéncia desse parigrafo, comprovam a eficiéncia do HMB na
recuperacgio do tecido muscular. O HMB-FA (forma livre), administrado 30 minutos antes de
uma sessio aguda de treinamento resistido de alta intensidade, mostrou que foi capaz de
diminuir os indices de dano muscular e melhorar a recuperagio percebida em individuos
praticantes de exercicios fisicos, como mostra o estudo de Wilson et al. (2013b). A ingestdo
continua de 3,4 g de HMB-FA também demonstrou aumentar a sintese proteica muscular e
reduzir a degradagio de proteinas em +709% e -569%, respectivamente (Wilkinson et al., 2013).
Esses mecanismos de regeneracdo muscular auxiliam na redugio das dores musculares tardias,
permitindo maior capacidade de crescimento muscular e aumento de forgca apds treinos
intensos.

A suplementagio de 3 g/d de HMB-Ca também foi estudada e resultou na diminuigdo
de creatina quinase e da resposta de LDH apéds exercicios prolongados de resisténcia
(Rathmacher et al., 2024). O HMB demonstrou efeitos expressivos no aumento da massa magra
em individuos nio treinados (Jéwko et al., 2001) e também podendo exercer acdo anti-
inftamatéria, contribuindo para a reducdo de dores e danos musculares (Rathmacher et al,,
2024).

Os efeitos em geral do HMB sobre os danos e recuperagio muscular parecem mais
pronunciados em pessoas ndo treinadas submetidas a atividades intensas. Em atletas de alta
performance os resultados sdo wvariados, possivelmente porque esses individuos jé
desenvolveram protecio natural contra danos musculares devido a adaptagio ao treino
(Rathmacher et al., 2024). Com tudo, outros estudos, entretanto, mostram que a suplementagio
com HMB pode reduzir os niveis de CK e LDH, sugerindo possiveis efeitos positivos também

em atletas treinados.
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4- Formas de HMB

A suplementacdo com g-hidroxi-g-metilbutirato (HMB) pode variar de acordo com a
forma em que o composto é administrado, uma vez que diferentes formulacdes apresentam
propriedades farmacocinéticas distintas. O HMB pode ser encontrado em duas formas
utilizadas na suplementagio: o HMB-Ca (sal de cilcio) e o HMB-FA (forma livre). Ambas
apresentam efeitos benéficos sobre a funcio muscular, mas diferem em suas propriedades
farmacocinéticas. O HMB-Ca possui absor¢io mais lenta, enquanto o HMB-FA apresenta
maior biodisponibilidade e absor¢io mais rédpida, o que pode potencializar suas respostas
fisiolégicas (Asadi et al., 2017).

A suplementagio cronica com HMB-FA tem demonstrado ganhos significativos em
forca, poténcia e hipertrofia, além de prevenir o declinio do desempenho em fases de maior
carga de treinamento. Em protocolos de 12 semanas, foram observados aumentos na forga no
agachamento (25%), supino (12%), levantamento terra (1690) e forga total (189%), acompanhados
de incremento na massa magra e reducdo da gordura corporal em comparagio ao placebo (Wiley
et al., 2018).

Entre os efeitos agudos da ingestdo de HMB-FA, destacam-se a atenuagio dos danos
musculares, a reducio dos niveis de creatina quinase e cortisol pés-treino, o aumento da sintese
proteica em até 70% e a diminuicdo da degradacio proteica em cerca de 5600 (Asadi et al., 2017).
Esses beneficios foram observados tanto em individuos nio treinados, que apresentaram ganhos
expressivos em for¢a e massa magra em menos de trés semanas, quanto em atletas treinados,
nos quais os principais efeitos estdo relacionados a recuperagio e 3 manutencio do desempenho
(Nissen et al., 2013).

O HMB atua reduzindo a protedlise muscular durante o exercicio, protegendo a
integridade da membrana das fibras musculares e promovendo maior estabilidade celular.
Quando combinado a creatina, apresenta efeitos aditivos sobre a for¢ca e o aumento da massa
magra (Wiley et al., 2018). Além disso, evidéncias indicam que o HMB pode otimizar o
metabolismo energético, favorecendo o uso de carboidratos e lipidios e, consequentemente,

aumentando a resisténcia muscular (Asadi et al., 2017).

s- Aplicacdes Priéticas

Os efeitos da suplementagio com HMB variam conforme o nivel de treinamento dos

individuos. Evidéncias apontadas no estudo de Wilson et al. (2013) indicam que atletas
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iniciantes ou em fase de adaptacio apresentam respostas mais expressivas i suplementagio,
enquanto atletas de elite tendem a mostrar resultados menos consistentes. A eficicia da
suplementacio com HMB tende a diminuir 4 medida que o individuo adquire maior experiéncia
e adaptacdo ao treinamento (Wilson et al., 2013). A suplementagio de aproximadamente 3 g/dia
estd associada a maiores ganhos de massa magra e forga, além de menor perda de proteina
muscular durante o processo de adaptagio (Wilson et al., 2013). Assim, o HMB pode atuar como
facilitador da recuperacio e da adaptagio inicial ao exercicio, reduzindo o impacto do estresse
muscular causado por novos estimulos.

Em atletas altamente treinados, revisdes sistemditicas e meta-anélises indicam que os
efeitos sobre forca, composicdo corporal e desempenho sio inconsistentes ou de pequena
magnitude (Teixeira et al., 2021; De Freitas et al., 2018). Essa diferenca pode ocorrer porque esses
atletas sofrem menos danos musculares e estio mais adaptados ao estresse do treinamento
(Wilson et al., 2013).

Além disso, ha indicios de sinergia entre o HMB e outros suplementos, como whey
protein e creatina, especialmente em programas de resisténcia. A combinacio de HMB e
creatina monohidratada pode melhorar parimetros de desempenho e recuperacio, sugerindo
efeitos complementares sobre a sintese proteica e o equilibrio energético muscular (Mielgo-
Ayuso et al., 2020; Ferndndez-Landa et al., 2019). Contudo, outros estudos apontam que a
associacdo entre HMB e whey protein nio exerceu efeitos significativos sobre dor muscular,
perda de forga ou marcadores de dano muscular (Shirato et al., 2016).

Os maiores beneficios da suplementagio com HMB ocorrem principalmente em
individuos menos treinados ou em fase inicial de adaptagdo ao exercicio, periodo em que o dano
muscular é mais pronunciado e a sintese proteica apresenta maior potencial de aumento
(Wilson et al., 2014). Em contrapartida, os efeitos observados em atletas de elite permanecem
controversos, possivelmente devido ao elevado nivel de adaptacio fisiolégica, que limita ganhos

adicionais.

CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar criticamente as evidéncias cientificas
sobre os efeitos da suplementacdo com [-hidroxi-B-metilbutirato (HMB) no desempenho
fisico, forca, composi¢do corporal e recuperagio muscular, considerando seus mecanismos de

agdo, as diferentes formas de suplementagio (HMB-Ca e HMB-FA) e a influéncia do nivel de
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treinamento dos individuos. A partir da sintese e interpretagio dos estudos revisados, observa-
se que o objetivo proposto foi atendido, permitindo uma compreensdo integrada e critica do
atual estado do conhecimento sobre o uso do HMB na nutri¢do esportiva.

As evidéncias analisadas indicam que o HMB exerce efeitos fisiolégicos relevantes,
principalmente por meio da ativagio da via mTOR, estimulo a sintese proteica muscular e
inibi¢do do sistema ubiquitina-proteassoma, contribuindo para a reducdo da degradacio proteica
e para a atenuacdo dos danos musculares induzidos pelo exercicio. Esses mecanismos sustentam
os achados observados em diferentes estudos, nos quais a suplementacio com HMB esteve
associada a melhora da recuperagio muscular, reducdo de marcadores de dano muscular (como
CK e LDH) e menor resposta catabdlica ao treinamento intenso.

De modo consistente, os resultados da literatura apontam que os efeitos do HMB sio
mais pronunciados em individuos iniciantes, idosos e popula¢des com maior risco de
catabolismo muscular, contextos nos quais o dano muscular e a demanda por reparo tecidual
sdo mais elevados. Nesses grupos, a suplementagio mostrou-se capaz de favorecer ganhos de
massa magra, melhorar a forga e acelerar a recuperacio, contribuindo para uma adaptagio mais
eficiente ao treinamento resistido. Em contrapartida, em atletas altamente treinados e de elite,
os achados sio mais heterogéneos, com efeitos geralmente modestos ou inconsistentes,
possivelmente em razdo do elevado nivel de adaptacio fisiolégica, do menor grau de dano
muscular induzido pelo treino e da influéncia de varidveis como volume, intensidade, duragio
da intervencdo e controle dietético.

A comparagio entre as formas de suplementagio evidencia que o HMB na forma de
dcido livre (HMB-FA) apresenta maior biodisponibilidade e absor¢do mais rdpida em relacio
ao HMB-Ca, o que pode potencializar seus efeitos agudos e crénicos, especialmente no contexto
da recuperacdo muscular. Entretanto, embora esses achados sejam promissores, as diferencas
préticas entre as formas ainda n3o sdo plenamente conclusivas, sobretudo quando se considera
o desempenho de atletas de alto rendimento.

Em termos aplicados, os dados sugerem que o HMB constitui uma estratégia nutricional
segura e potencialmente eficaz para auxiliar a adaptagio ao treinamento de forga,
principalmente em fases iniciais de treinamento, em processos de readaptacdo ao exercicio ou
em populacGes envelhecidas. Por outro lado, sua utilizacio em atletas altamente treinados deve

ser avaliada com cautela e de forma individualizada, considerando o contexto do treinamento,
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o estado nutricional e a associagdo com outras estratégias nutricionais, como o uso de creatina
e proteinas de alto valor biolégico.

Por fim, a andlise critica da literatura revela a necessidade de novas investigacdes que
adotem desenhos metodolégicos mais robustos, com maior controle das varidveis de
treinamento e alimentagio, periodos mais longos de intervencdo e comparagdes diretas entre
HMB-FA e HMB-Ca em diferentes modalidades esportivas. Tais estudos sdo fundamentais
para esclarecer os contextos em que o HMB apresenta maior aplicabilidade pritica e para

consolidar recomendacdes baseadas em evidéncias sélidas no campo da nutrigio esportiva.
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