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Resumo: A glicina € um aminoacido ndo essencial que desempenha fungbes fundamentais
no organismo humano, participando da sintese de proteinas, creatina, coldgeno, glutationa e
do grupo heme, além de atuar como neurotransmissor inibitério no sistema nervoso central.
Esta revisdo de literatura teve como objetivo reunir e analisar evidéncias cientificas sobre
os efeitos metabdlicos, terapéuticos e funcionais da suplementagao de glicina. Os estudos
analisados indicam que a glicina apresenta efeitos benéficos importantes, especialmente
no metabolismo energético, contribuindo para a melhora da sensibilidade a insulina e do
controle glicémico, sendo potencial aliada no manejo do diabetes tipo 2. Além disso, destaca-
se sua agao antioxidante e anti-inflamatéria, relacionada ao aumento da sintese de glutationa
e a reducao do estresse oxidativo. A suplementagdo também demonstra efeitos positivos na
qualidade do sono, promovendo melhora na laténcia e na profundidade do sono. No tecido
conjuntivo, a glicina atua na sintese do colageno, favorecendo a cicatrizagao e auxiliando na
prevengao da perda de massa muscular, especialmente em idosos. Apesar dos resultados
promissores, a literatura apresenta limitagdes, como amostras reduzidas, curta duragao
dos estudos e auséncia de padronizacdo das doses. Dessa forma, embora a glicina seja
considerada segura e com baixo risco de toxicidade, ainda s&o necessarios estudos mais
robustos para definir protocolos clinicos, doses ideais e efeitos a longo prazo. Conclui-se
que a glicina possui grande potencial como suplemento nutricional, com aplicacées na saude
metabdlica, sono, cicatrizagao e envelhecimento, porém novas pesquisas sao essenciais
para consolidar sua utilizagao clinica.

Palavras-chave: receptor de glicina; suplementacao nutricional; antioxidante.

Abstract: Glycine is a non-essential amino acid that plays fundamental roles in the human
body, participating in the synthesis of proteins, creatine, collagen, glutathione, and the heme
group, in addition to acting as an inhibitory neurotransmitter in the central nervous system.
This literature review aimed to gather and analyze scientific evidence on the metabolic,
therapeutic, and functional effects of glycine supplementation. The studies analyzed indicate
that glycine has important beneficial effects, especially in energy metabolism, contributing to
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improved insulin sensitivity and glycemic control, and is a potential ally in the management of
type 2 diabetes. In addition, its antioxidant and anti-inflammatory action stands out, related
to increased glutathione synthesis and reduced oxidative stress. Supplementation also
demonstrates positive effects on sleep quality, promoting improvements in sleep latency and
depth. In connective tissue, glycine acts in collagen synthesis, favoring healing and helping
to prevent muscle mass loss, especially in the elderly. Despite the promising results, the
literature has limitations, such as small sample sizes, short study durations, and lack of dose
standardization. Thus, although glycine is considered safe and with a low risk of toxicity, more
robust studies are still needed to define clinical protocols, ideal doses, and long-term effects.
It is concluded that glycine has great potential as a nutritional supplement, with applications
in metabolic health, sleep, wound healing, and aging; however, further research is essential
to consolidate its clinical use.

Keywords: glycine receptor; nutritional supplementation; antioxidant.

INTRODUCAO

Os aminoacidos constituem blocos fundamentais das proteinas e participam
de processos metabdlicos essenciais. Esse aminoacido exerce fungdes cruciais
em diferentes vias bioquimicas. Destaca-se por participar da sintese de proteinas,
creatina, colageno, glutationa e do grupo heme (Borsheim et al., 2022). Outro
aspecto de grande relevancia é sua fungdo como neurotransmissor inibitério no
sistema nervoso central, especialmente na medula espinal e no tronco encefalico
(Cruz-dentoft et al., 2020). A partir dessas propriedades, a suplementagao de glicina
tem sido investigada como estratégia para melhorar disturbios do sono (Khan et al.,
2021). Estudos sugerem que pode melhorar a sensibilidade a insulina, contribuindo
para o manejo do diabetes mellitus tipo 2, além de exercer efeito protetor no
sistema cardiovascular por modular a inflamagéo e o estado redox (Borsheim et al.,
2022). No contexto do envelhecimento, evidencia-se também sua importancia na
prevencgao da sarcopenia (Cruz-Jentoft et al., 2020). Outra frente promissora é sua
contribuigdo para processos de cicatrizagao tecidual e reparo de lesées (De Castro;
Vargas, 2021). Apesar do avango no conhecimento sobre a glicina, ainda persistem
lacunas relevantes. Nao ha consenso quanto as doses ideais de suplementacao
para diferentes popula¢cdes e condigbes clinicas, e seus efeitos a longo prazo
permanecem pouco esclarecidos. Além disso, faltam estudos que avaliem a
seguranga, possiveis interagdes metabdlicas e padronizacdo de protocolos de
intervencdo. Muitas das evidéncias disponiveis derivam de ensaios com amostras
pequenas e curto acompanhamento, o que dificulta a generalizagao dos resultados
(Borsheim et al., 2022; Alves; Rostas; Medeiros, 2019). Nesse contexto, revisdes de
literatura tornam-se essenciais para consolidar os achados mais recentes, avaliar a
consisténcia das evidéncias e apontar diregdes para futuras pesquisas.
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OBJETIVO

Revisar a literatura cientifica sobre a suplementacdo de glicina, reunindo
e analisando criticamente as evidéncias disponiveis acerca de seus efeitos
metabdlicos, terapéuticos e funcionais.

MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma revisdo de literatura narrativa com o objetivo de reunir
e analisar estudos recentes sobre a suplementagdo de glicina e seus efeitos
metabdlicos, terapéuticos e funcionais. A busca de artigos foi realizada nas bases
de dados PubMed, SciELO e ScienceDirect, Web of Science, Cochrane, LILACS,
Google Scholar, utilizando os descritores em inglés: “glycine supplementation”,
“glycine metabolism” e “glycine therapy”. Foram incluidas publica¢des entre os anos
de 2010 e 2025, nos idiomas inglés, portugués e espanhol, sendo considerados
para inclusao os ensaios clinicos e as revisdes sistematicas, desde que abordassem
especificamente a suplementagdo de glicina, seja por via oral ou intravenosa,
em humanos ou modelos experimentais. Foram excluidos artigos que tratassem
exclusivamente de processos bioquimicos envolvendo glicina sem aplicagao direta
de suplementacgao, estudos que nao envolvessem seres humanos, assim como
estudos que ndo apresentassem dados relevantes sobre efeitos fisioldégicos ou
clinicos.

A triagem inicial consistiu na analise de titulos e resumos, seguida da leitura
completa dos textos selecionados. Todo o processo de selegdo e analise seguiu
critérios de rigor cientifico, com atencdo a atualizagao, relevancia e consisténcia
das informagdes. Além disso, os dados extraidos de cada estudo foram registrados
de forma sistematica, considerando autores, ano de publicagdo, tipo de estudo,
populacado ou modelo experimental, dose de glicina utilizada, via de administragao,
duragédo do tratamento e principais achados.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise da literatura cientifica demonstrou que a suplementagdo de
glicina apresenta multiplos efeitos benéficos em diferentes sistemas fisioldgicos
e metabdlicos, tanto em humanos quanto em modelos experimentais. Um dos
principais efeitos observados refere-se ao metabolismo energético. Estudos clinicos
indicam que a glicina pode aumentar a sensibilidade a insulina e melhorar o controle
glicémico em individuos com diabetes mellitus tipo 2. Ensaios experimentais em
modelos animais corroboram esses achados, mostrando redugdo da glicemia
e melhora da tolerancia a glicose apds suplementagéo, provavelmente devido a
regulacdo de vias metabdlicas relacionadas a sintese de glutationa e a modulagao
da resposta inflamatoria (Borsheim et al., 2022; Khan et al., 2021). Esses efeitos
sugerem que a glicina pode desempenhar papel adjuvante na prevengéo e manejo
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de doengas metabdlicas cronicas. Outro aspecto relevante ¢ a atividade antioxidante
e anti-inflamatéria da glicina. Estudos indicam que a suplementagao aumenta
os niveis de glutationa, reduzindo espécies reativas de oxigénio e atenuando
processos inflamatorios sistémicos (De Castro; Vargas, 2021; Cruz-Jentoft et al.,
2020). Assim, a glicina ndo apenas atua na prevencéo de danos celulares, mas
também auxilia na manutencdo da integridade tecidual e da fungdo muscular
em populagdes vulneraveis. Em relagdo a qualidade do sono, ensaios clinicos
demonstraram que doses de 3 a 5 g de glicina, administradas antes de dormir,
promovem reducdo da laténcia para adormecer, aumento da profundidade do sono
e maior sensagao de descanso ao despertar (Khan et al., 2021; Kawai et al., 2015).
Os resultados sugerem que a glicina pode ser uma estratégia adjuvante segura e
eficaz no manejo de disturbios do sono. No tecido conjuntivo e cicatrizagao, a glicina
exerce fungdo estrutural essencial, compondo cerca de um ter¢go do colageno.
Ensaios experimentais e clinicos indicam que a suplementagéo contribui para a
sintese do colageno, favorecendo processos de cicatrizagdo em lesdes cuténeas e
musculoesqueléticas, além de prevenir a perda de massa muscular em idosos (De
Castro; Vargas, 2021; Khan et al., 2021). Apesar dos beneficios relatados, a literatura
apresenta limitagdes importantes. Muitos estudos sdo de curta duragdo, com
amostras pequenas e heterogeneidade metodoldgica, dificultando a generalizagéo
dos resultados. Poucos ensaios clinicos investigaram efeitos adversos a longo
prazo, e ainda nao ha consenso sobre a dosagem ideal para diferentes populagdes.
No entanto, a glicina é considerada segura, com baixa toxicidade e ampla margem
de tolerancia, reforcando seu potencial como suplemento adjuvante (Borsheim et
al., 2022). A analise integrada evidencia que a suplementagéo de glicina pode ser
aplicada em estratégias de prevencgao e tratamento de doengas crbénicas, melhora
da qualidade do sono, cicatrizagéo tecidual e manutengdo da massa muscular. Os
achados apontam para beneficios metabdlicos, antioxidantes e anti-inflamatoérios,
com efeitos funcionais relevantes em populagbes saudaveis e doentes. No entanto,
reforca-se a necessidade de ensaios clinicos mais robustos, padronizados e de
maior duracdo, a fim de estabelecer protocolos seguros e eficazes, definir doses
ideais e avaliar a aplicabilidade clinica em diferentes contextos. Esses achados
consolidam a relevancia da glicina como suplemento nutricional promissor, embora
a necessidade de novas pesquisas permaneca, especialmente para confirmar
seguranca a longo prazo e potencial terapéutico em diferentes condigdes clinicas.

CONSIDERAGCOES FINAIS

A suplementacdo de glicina demonstra ser uma estratégia promissora
devido aos seus efeitos metabdlicos, antioxidantes, anti-inflamatérios e funcionais.
Apesar dos beneficios relatados, a literatura revela limitagbes importantes, como
curta duracdo dos estudos, amostras pequenas, heterogeneidade metodoldgica e
falta de padronizacdo de doses. Portanto, pesquisas futuras sdo essenciais para
estabelecer protocolos seguros, doses eficazes e efeitos a longo prazo, permitindo
aplicacgéo clinica mais confiavel.
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