Efeitos ergogénicos da suplementacao de beta-alanina na performance em
exercicios aerobicos e anaerobicos

Ergogenic effects of beta-alanine supplementation on aerobic and anaerobic
exercise performance

RESUMO

Objetivo: revisar o efeito ergogénico da suplementacdo de beta-alanina no desempenho esportivo,
tanto em modalidades anaerdbicas quanto aerdbicas. Método: Trata-se de uma revisao de literatura
realizada nas bases de dados Pubmed, SciELO, LILACS e Capes, por artigos publicados nos ultimos
cinco anos, realizados em humanos, utilizando os descritores em portugués e inglés beta-alanina,
carnosina, exercicio, performance, anaerdbico e aerdbico. No processo de sele¢do foram aplicados
os critérios de inclusdo e exclusdo, a leitura de titulos e resumos, exclusao de duplicatas e leitura na
integra. Resultados: Apds aplicarmos a metodologia de busca e critérios de exclusdo, obtivemos
13 estudos qualificados, oito estudos demonstraram resultados positivos no desempenho e
performance com o uso de beta-alanina como suplementacdo, cinco estudos observaram efeito
negativo, sendo quatro de modalidade aerdbica e um de anaerdbica, porém trés desses estudos
demonstraram resultados individualizados. Conclusdo: a suplementa¢do de beta-alanina pode
contribuir de forma ergogénica para as duas vias metabdlicas quando utilizada em dosagens entre
3,2 a 6,4 gramas por dia em um periodo de tempo maior que 4 semanas. Apesar da quantidade de
estudos com conclusdes positivas sobre a eficicia do efeito tamponante da carnosina, necessita-se
de mais estudos para avaliar os diversos fatores que divergem os resultados entre as populacdes e
modalidade analisadas, e também quando utilizado de forma aguda.
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ABSTRACT

Objective: To review the ergogenic effect of beta-alanine supplementation on sports
performance, both in anaerobic and aerobic modalities. Method: This is a literature review carried
out in the Pubmed, SciELO, LILACS and Capes databases, by articles published in the last five years,
carried out in humans, using the descriptors in Portuguese and English beta-alanine, carnosine,
exercise, performance, anaerobic and aerobic. In the selection process, inclusion and exclusion
criteria were applied, reading of titles and abstracts, exclusion of duplicates and full reading. Results:
After applying the search methodology and exclusion criteria, we obtained 13 qualified studies,
eight studies demonstrated positive results in performance with the use of beta-alanine as
supplementation, five studies observed a negative effect, four of which were aerobic modality and
one anaerobic, but three of these studies showed individualized results. Conclusion: Beta-alanine
supplementation can contribute ergogenically to both metabolic pathways when used in dosages
between 3.2 to 6.4 grams per day for a period longer than 4 weeks. Despite the number of studies
with positive conclusions regarding the efficacy of carnosine's buffering effect, more studies are
needed to evaluate the various factors that diverge results among populations and analyzed
modalities, particularly when used acutely.
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INTRODUGCAO

Nos ultimos anos percebeu-se um aumento na preocupag¢do com a estética corporal, seja por
influéncia dos meios de comunicacdo ou das midias sociais, seja por atributos de saude, e como
resultado houve um aumento na procura por academias, profissionais especializados e por recursos
ergogénicos como suplementos nutricionais tanto entre atletas quanto praticantes de exercicios
fisicos'.

A nutricdo esportiva tem a funcdo de auxiliar, seja atleta profissional ou amador, de forma
gue possam melhorar sua performance ou estética corporal. Para a melhoria em sua condicao fisica
€ necessaria uma dieta com aporte caldrico adequado, com macronutrientes e micronutrientes
contabilizados de forma individual. Sendo assim, para ter uma evolugdo mais significativa nos
resultados é imprescindivel um acompanhamento nutricional com o nutricionistaZ.

Além da dieta visando performance e resultados expressivos, para conseguir suprir algumas
necessidades, muitas vezes é necessario o uso de suplementos alimentares que sdo usados pra
diversos objetivos, dentre eles, os aminoacidos estdo ganhando relevancia no meio fitness, em
especifico a beta-alanina®*.

A beta-alanina é um aminodcido que, quando combinada com a L-histidina pela enzima da
carnosina sintase, forma-se o dipeptideo denominado de carnosina®. A sintese de carnosina é
limitada ja que a concentragdo intra e extracelular de histidina é maior que de beta-alanina, e
também apresenta afinidade maior pela histidina quando comparada com a beta-alanina®.

Uma das fungdes da carnosina é seu efeito tamponante que leva a uma reducdo da acidose e,
consequentemente, do tempo de fadiga’. Mas ndo se tém resultados ao ponto de aumentar os
niveis de carnosina muscular quando suplementada de forma oral®, isso porque no processo de
digestdo as enzimas carnosinases hidrolisam o dipeptideo. Contudo, com a suplementacdo de beta-
alanina observa-se o aumento das taxas de carnosina nos musculos®°.

Evidéncias sugerem que a beta-alanina teria maior efetividade em via anaerdbica latica, isso
devido ha maiores liberacdes do acido latico, sendo assim, a carnosina que tem funcdo de tamponar
o pH intramuscular durante exercicios fisicos prolongaria o acimulo dos ions de hidrogénio da
dissociacdo do acido latico, postergando a acidose muscular que causa fadiga e dor3.

O aumento dos niveis de carnosina nos musculos podem resultar em uma melhora do
desempenho esportivo de alta intensidade, mas este efeito ergogénico se estende também aos
idosos, podendo favorecer o desempenho nao sé esportivo, mas também auxiliar indiretamente em
atividades diarias, melhorando a qualidade de vida, visto que os niveis de carnosina muscular sdo

diminuidos durante o envelhecimento do individuo!®. Contudo, fatores diversos como sexo, idade,



tipo de fibra muscular, exercicio fisico e alimentagao podem alterar a eficacia da suplementacgao de
beta-alanina'?.

A suplementagao de beta-alanina tem sido amplamente estudada em relagao a melhora da
performance esportiva, mas os resultados apresentam ainda resultados contraditérios,
principalmente em modalidades aerdbicas. Por essa razdo, é importante realizar revisGes para
avaliar o conjunto de evidéncias disponiveis e determinar se a suplementacdo desse aminodacido
realmente pode melhorar a performance de esportistas ou se ha grupos especificos de atletas ou
de praticantes de exercicios fisicos que possam se beneficiar desse suplemento.

Desta forma, o objetivo desta revisao de literatura é aglomerar evidéncias sobre os efeitos

ergogénicos da beta-alanina em exercicios aerdbicos e anaerdbicos.

METODOLOGIA

O presente trabalho consiste em uma revisdo da literatura de estudos cientificos sobre os
efeitos ergogénicos na performance em exercicios aerdbicos e anaerdbicos causados pela
suplementacao de beta-alanina. Foram utilizadas como base de dados bibliograficos para pesquisa
PubMed, Scientific Eletronic Library Online (SciELO), Literatura Latino-americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES),
sendo considerados apenas estudos publicados em portugués e inglés nos ultimos 5 anos (desde
2018).

Como estratégia de busca foram utilizadas as palavras chaves de formas combinadas em
portugués: “Beta-alanina” and “carnosina”, “exercicio” and “carnosina”, “Beta-alanina” and
“performance” and “aerdbico” or “anaerdbico”. E em inglés: “6-alanine” and “carnosine”, “exercise”
and “carnosine”, “Beta-alanine” and performance and “aerobic” or “anaerobic”.

Foram incluidos nessa revisdo estudos realizados durante o periodo pré-determinado, em
adultos, idosos, atletas e praticantes de exercicios fisicos.

Os critérios de exclusdao para a selecao dos artigos cientificos encontrados nas plataformas
foram: estudos publicados em idiomas distintos de inglés ou portugués; estudos que utilizaram
outra substancia juntamente com a suplementacdo de beta-alanina; estudos feitos em animais;
estudos feitos em humanos ndo saudaveis; revisdes de literatura, estudos com finalidades distintas
de performance e exercicios.

A selecdo dos artigos foi realizada inicialmente pela leitura de titulo e resumo, e assim

aplicados os critérios de inclusdo e exclusdo. Posteriormente os artigos selecionados na primeira



fase foram lidos na integra e novamente aplicados os critérios de inclusdo e exclusdo. Finalmente

foi feita a exclusdo dos artigos repetidos (duplicatas).

RESULTADOS

No processo de busca nas bases de dados utilizando os descritores foram identificados
105.360 artigos. Com a aplicagdo dos critérios de exclusao foram excluidos 104.980 restando 380
artigos e com a leitura dos titulos e resumos foram excluidos 350, restando 30 artigos. Durante a
leitura dos artigos na integra e exclusdo das duplicatas foram excluidos 17 artigos, restando 13
artigos que compdem essa revisao.

Na figura 1 esta descrito o fluxo de busca e sele¢do dos artigos dessa revisao.
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Figura 1 — Fluxograma do processo de sele¢ao dos estudos.

No quadro 1 estdo descritos nomes dos autores, objetivos, métodos, intervencdo e

resultados dos estudos selecionados nessa revisao.

Autor/Data Objetivos Metodologia Intervencao Resultados
Bailey et 27 idosos nao Treino de resisténcia 3,2g/dia de BA N3o houve
al.3° (2018) | sarcopénicos e | 3x/semana, sendo duas | x PLA, dividido mudancas
sem déficits séries de 15-25 em 800mg significativas entre
cognitivos (60 a repeticdes em 11 os grupos de idosos




82 anos de magquinas pneumaticas | 2x/dia durante suplementado e
idade) computadorizadas 12 semanas placebo.
(parte superior e
inferior do corpo) com
intensidade de 50% de
1RM, com1a?2
minutos de descanso
entre as séries.
Beasley et | 27 remadores | Contrarreldgio no remo Grupo 1: Ambos os grupos
al.31(2018) | homens (24 +-2 | ergométrico (30 min), | 2,4g/dia de BA suplementados
anos) seguido por 3 sprints de Grupo 2: demonstraram
esforco maximo por 30 | 4,8g/dia de BA aumento na
seg e com intervalo de em dias carnosina muscular
60 seg entre os sprints. alternados mas o desempenho
Grupo 3: PLA. foi de forma
Ambos limitada. A dose

divididos em

capsulas de

800mg por 4
semanas

diaria pode conferir
beneficios na parte
de aerdbico
sustentado (2000m
remo), sugerindo-se
mais estudos com
doses maiores e
periodos mais

longos.
Furst et 8 homense 4 Bicicleta ergométrica | 2,4g/dia de BA Grupo
al.?? (2018) mulheres com 70% da X grupo suplementado
idosas (60,5 +- capacidade maxima placebo, aumentou a
8,6 anos) aerdbica até exaustdo. | divididoem 3 capacidade de
Fungdes executivas doses por 28 | exercicio e aumento
também avaliadas em 4 dias do tempo até a
momentos. exaustdao em relacao
ao grupo PLA,
sugerindo contribuir
para performance de
individuos mais
velhos.
Maté- 26 homens 3 treinos por semana | 6,4g/dia de BA Grupo
Munoz et ativos de com 3 exercicios de x PLA dividido suplementado
al.® (2018) (21,9+-1,6 perna (agachamento, em 8 doses obteve melhora com
anos) passada no step com durante 5 aumento da
barra e salto com semanas poténcia ao levantar

carga). Iniciode 3
séries de 40 seg na
primeira semana
aumentando para 5
séries de 20 seg e teste
de 1RM.

cargas e aumento de
carga no testede 1
RM.




Varanoske 19 homens Simulacdo de operacdo | 12g/dia de BA Grupo
etal.?® ativos (22,7 +- militar onde n3o x PLA dividido | suplementado teve
(2018) 3,3 anos) podiam dormir por 24 | em 3 doses de reacao visual e
horas, situagdes de 4g por 2 desempenho fisico
guerra, taticas de semanas melhor que do
defesa, restri¢ao grupo PLA, e alguns
calérica. aspectos de
cognicao foram
mantidos no grupo
BA.
Bassinello 20 homens Testes de forca 6,4g/dia de BA Grupo
et al.?? ativos (grupo isotonica (supino e leg | x PLA dividido suplementado
(2019) BA: 25 +-5 press), testes de em 4 doses no melhorou
anos) e (grupo | endurance isocinética e dia por 4 performance
PLA 24,3 +-3 isométrica com uso de semanas isométricae o
anos) dinamo6metro. tempo até a
exaustdo aumentou
(17%) no teste de
resisténcia
isométrica em
relacdo ao PLA.
Milioni et 18 homens 4 semanas de HIIT para | 6,4g/dia de BA Aumento da
al.?6 (2019) | ativos (25+-5 adaptacdo sem x PLA, dividido | carnosina muscular,
anos) suplementacao e em 8 doses atenuacdo da fadiga
depois 6 semanas de durante 6 neuromuscular e
HIIT com semanas melhora da
suplementacdo (10 x performance no
1min de corrida a 90% grupo suplementado
da capacidade aerdbica em comparac¢ao ao
maxima com descanso grupo placebo.
de 1 min.
Franco et 16 corredores Corrida de 5000 4,8g/dia por 4 | N3o houve melhora
al.3? (2020) de longa metros. semanas estatisticamente
distancia (37 +- entre os grupos, no
8 anos) entanto as respostas
individuais devem
ser consideradas, ja
que individuos
suplementados
tiveram uma maior
variacdo do tempo
de prova quando
comparado ao seu
antes e depois.
Norberto 13 nadadores | Natag¢do de 400 metros | 4,8g/dia BAx | Ndo houve diferenca
et al.33 profissionais estilo livre. PLA dividido entre os grupos na
(2020) sendo 8 em 6 doses performance e
homens (20,2 durante 6 contribuigao
+-2anos)eb5 semanas metabdlica.




mulheres (20 +-

2,9 anos).
Limonta et 10 homens Dois testes de rampa 2,5g de L- Houve um aumento
al.?*(2021) (22,2 +-1,9 incremental méaxima carnosina e do intervalo entre
anos) em um cicloergbmetro | 2,5g de Beta- VT1 parao VT2
para analisar a resposta alanina de (Respiratory
cardiorrespiratoria e modo agudo Compensation
metabdlica. 60 min antes Threshold),
do teste. postergando o
acumulo de lactato
sanguineo e
consequentemente
a fadiga.
Yamaguchi 15 Adultos Testes foram feitos em | 6,4g/dia por 8 | Houve um aumento
et al.?® ativos (27,5 +- | bicicletas ergométricas semanas da carnosina
(2021) 5,5 anos) em alta intensidade na muscular e aumento
semana 4,8,12 e 16 da tolerancia do
depois do inicio da exercicios de alta
suplementacao. intensidade, e uma
diminuicdo da fadiga
muscular e tempo
de exaustao.
Ojeda et 12 homens 6 MRT (consistindo em 30mg/kg e As duas dosagens
al.?” (2022) atletas de correr a maior distancia 45mg/kg, aumentaram a
endurance possivel em 6 minutos). | ingeridos 60 performance dos
(21,8 +- 2,37 minutos antes atletas, mas a
anos) do teste e com dosagem de

janela de 72
horas para
cada teste.

45mg/kg mostrou
um efeito mais
substancial.
Podendo ser util
para atletlas que
treinam em zonas de
transicdo aerdbico-
anaerdbia

Perim et
al.3*(2022)

17 adultos (38
+-9 anos)

Protocolo de ciclismo
intermitente com
duracdo de 125
minutos, sprint de 10
seg a cada 20 minutos,
terminando com um
contrarrelégio de 4 km
a 5% de inclinacdo.

6,4g/dia por
28 dias x PLA

Houve aumento da
carnosina muscular
mas sem melhorias
no protocolo de
simulacdo (sprints
repetidos de 10
segundos e
contrarreldgio de 4
km com inclinacdo
simulada de 5%).

Quadro 1 — Estudos randomizados e controlados sobre a suplementac¢do de beta-alanina no
desempenho em humanos.




Legenda do quadro 1 — BA: beta-alanina; PLA: placebo; 1RM: uma repeticdo maxima.

DISCUSSAO

A carnosina (B-alynyl-L-histidina) foi identificada pela primeira vez em 1900 por Vladimir
Gulevich em musculos esqueléticos de mamiferos, mas mesmo se alimentando de tais animais para
adquirir a carnosina ela ndo é absorvida, isso porque é dissolvida em seus respectivos aminoacidos
devido a uma enzima no estdbmago denominada carnosinase, impedindo que tenha os beneficios
pelo consumo de carnosina em si. Além disso, a L-histidina tem maior afinidade com a enzima
carnosina sintase, e também, possui maiores concentracdes no nosso corpo do que o aminoacido
beta-alanina, consequentemente a producao do dipeptideo carnosina seja de forma limitada, logo
a suplementacdo de beta-alanina é possivel e mais indicada para aumento da concentragdo de
carnosina no musculo esquelético3%,

Alguns pesquisadores defendem que para aumentar os niveis de carnosina no musculo
esquelético é necessdrio a suplementacao de no minimo 1,6g de beta-alanina por dia durante duas
semanas, enquanto para ter um melhor desempenho e performance em praticas esportivas
sugerem o uso de 3,2 a 6,4g por dia durante um periodo de 4-12 semanas, dessa forma as
concentragdes de carnosina no tecido muscular tera um aumento de 20 a 30% nas primeiras duas
semanas e ap0Os quatro semanas de uso o aumento é de 40 a 60% desses niveis’1619,

Nessa revisdao foi possivel verificar que grande parte dos estudos mostram evidéncias da
melhora da performance com o uso da suplementacdo de beta-alanina em diferentes modalidades
de esportes e, também vias metabdlicas, seja aerdbica ou anaerdbica.

Foram analisados 13 estudos, destes, oito (61,5%) 2%’ demonstraram resultados positivos no
desempenho e performance com o uso de beta-alanina como suplementacéao.

Bassinello et al.?° conduziram uma pesquisa com homens praticantes de atividade fisica,
utilizando dosagens de 6,4g durante 4 semanas, obtendo uma melhora na performance isométrica
e aumento no tempo até exaustdo no teste de resisténcia, mas no teste de isocinética ou isotonica
ndo houve diferenca com o grupo placebo.

Furst et al.?! estudaram dosagens de 2,4g durante 4 semanas em adultos acima de 50 anos,
na pesquisa observaram que o grupo suplementado teve aumento da resisténcia e do tempo até
exaustdo na bicicleta ciclo ergbmetro em comparacao ao grupo placebo.

Huerta-Ojeda et al.?> estudaram o efeito agudo da suplementacdo em corredores treinados,

onde foi utilizado 30mg/kg e em outro momento 45mg/kg de peso corporal uma hora antes do



treino e foi observado que aumentaram o tempo até a exaustdo em intensidades correspondentes
a velocidade aerébica maxima nas duas dosagens.

Limonta et al.?? propuseram para 10 homens dois testes de rampa incremental maxima em
um cicloergbmetro para analisar a resposta cardiorrespiratéria e metabdlica, utilizaram 2,5g de L-
carnosina juntamente com 2,5g de beta-alanina de forma aguda 60 minutos antes do teste e
observaram um aumento entre os marcadores da limiar de compensacdo respiratdria, que

postergou o acumulo de lactato sanguineo e consequentemente a fadiga.

Estudo conduzido por Maté-Munhoz et al.?® feito com praticantes de academia
condicionados, utilizando suplementacgdo de 6,4g/dia durante 35 dias apresentou melhora na carga
e na forga.

Milioni et al.?* conduziram um estudo em homens fisicamente ativos, utilizando a dosagem de
6,4g durante 6 semanas e com treinos de HIIT, o resultado observado foi um aumento da carnosina
muscular e atenuacdo da fadiga neuromuscular com melhora da performance quando comparado
ao grupo placebo.

Um estudo conduzido por Varanoske et al.?® com homens fisicamente ativos, utilizaram uma
dosagem de 12g por um periodo de 2 semanas para uma experiéncia militar simulada, e perceberam
gue o grupo suplementado teve uma reacdo visual mais rapida e aumento da resisténcia no
desempenho fisico e cognitivo quando comparado ao grupo placebo.

Yamaguchi et al.?’ propuseram testes com bicicleta ergométrica de forma intensa para 15
homens, utilizando a dosagem de 6,4g/dia durante 8 semanas e observaram um aumento da
carnosina muscular, maior tolerdncia aos testes, diminuicdo da fadiga e do tempo.

Dos estudos revisados apenas 5 (38,5%) 2832 n3o obtiveram resultados esperados nos
protocolos aplicados quando comparados aos grupos placebos, porém considerando as varidveis
por individualidade e funcionalidade do suplemento em uma parte especifica do teste realizado,
sobrariam apenas 3 (23,1%) estudos que poderiam ser considerados por ndo conter resultado
positivo em momento algum do protocolo realizado 28 3132,

Esta revisdo tem destaque pela sua distincdo em analisar estudos dos ultimos 5 anos tanto em
exercicios aerdbicos quanto anaerdbicos que é a principal via utilizada. Alguns pesquisadores
sugerem que a beta-alanina teria maior efetividade em via anaerdbica latica, isso devido a maiores
liberagdes do acido latico, sendo assim, a carnosina que tem funcdo de tamponar o pH intramuscular
durante exercicios fisicos, prolongaria o acimulo dos ions de hidrogénio da dissociacdo do acido
latico, postergando a acidose muscular que causa fadiga, queimacdo e dor, justamente por isso que

o efeito tamponante da carnosina é interessante e mais efetivo em vias glicoliticas anaerdbicas®.



A maioria dos estudos encontrados e revisados foram de predominancia de via aerdbica,
sendo que apenas dois ndo tiveram resultados de melhora do desempenho em nenhum momento
do protocolo utilizado 3%32,

Analisando os 13 artigos, suas vias metabdlicas de uso energético e seus protocolos com
intuito de melhora da performance com o uso de beta-alanina, percebe-se que existe uma
predominancia maior de resultados positivos em exercicios que utilizam a via glicolitica anaerdbica
20,23,24,2628 qye tem como caracteristica exercicios de uma dura¢gdo menor porém com alta
intensidade.

Destes 13 artigos analisados, apenas os estudos de Huerta-Ojeda et al.?> e de Limonta et al.??
utilizaram doses agudas de beta-alanina momentos antes da iniciacdo do protocolo de treino e
ambos obtiveram resultados positivos para o uso.

Huerta-Ojeda et al.?> propuseram para 12 atletas de endurance o protocolo de 6MRT que
consistia em correr o maximo de distancia possivel em seis minutos. O teste foi dividido em duas
fases, a primeira com 30mg/kg de peso de cada atleta e a segunda com 45mg/kg com um descanso
de 72 horas de cada fase, ambas as dosagens proporcionaram resultados, mas a quantidade de
45mg/kg proporcionou resultados mais expressivos no teste.

Limonta et al. ?? propuseram um protocolo para analisar a resposta da suplementacdo aguda
de L-carnosina e beta-alanina no sistema cardiorrespiratério e metabdlico de dez homens saudaveis,
com isso utilizaram 2,5g de cada a 60 minutos antes do protocolo e obtiveram o resultado de que
na segunda fase do teste em que os participantes ja estavam mais exaustos eles demonstraram
menor fadiga, menor acimulo de lactato sanguineo e os marcadores limiares respiratérios estavam

mMenos expressivos, em comparagdo a sem suplementacgao.

Devido o ineditismo, recomenda-se a realizacdo de mais estudos para analisar tais métodos

de dosagens, ja que grande maioria é feito de uso cronico que variam de 4 a 12 semanas.

Apenas 5 estudos dos selecionados ndo obtiveram resultados esperados, sendo 4 de forma
aerdbica e 1 de forma anaerdbica, porém, nos estudos de Beasley et al.?® onde foi realizado um
protocolo de treinamento para remadores, o uso de beta-alanina como suplementa¢ao demonstrou
resultados apenas na fase de aerdbico sustentado de 2000m, mas de uma forma geral os
pesquisadores ndo consideraram que os resultados foram positivos, ja no estudo de Franco et al.>°
onde foram analisados corredores de longa distancia em um protocolo de corrida de 5000m, existiu
uma discrepancia maior entre o tempo comparado do antes e depois de prova entre alguns

individuos, porém a conclusdo dos pesquisadores foi de que ndo obtiveram os resultados esperados.



Com isso, podemos afirmar que apenas trés dos cinco estudos de fato ndo obtiveram
resultados positivos, Perim et al.3?> em que foi utilizado protocolo misto de tempo muito longo
(125min) e também de curta duragdo (10s), em que a explicacdo poderia ser de que a beta-alanina
s6 ajudaria acima de 30s e abaixo de tempos de 10min33, Bailey*® que foi conduzido com idosos de
60 a 82 anos, e Norberto?! realizado com atletas de elite de natacdo em protocolo de 400m.

Essas distin¢cdes de resultados podem acontecer devido a fatores como, dosagens, tempo de
suplementacao, protocolo de exercicios utilizado, e também populacdo, se sao individuos ativos,
idosos ou atletas profissionais33.

O chamado “ tamanho do efeito”” ou em inglés “ effect size”, demonstra ser menor quando o
publico estudado é composto por atletas do que individuos ndo treinados, isso pode ser devido ao
alto nivel de adaptag¢des em que o alto desempenho do atleta proporciona, porque as adaptacdes
ja obtidas pelos treinos com maior intensidade visando melhoria de performance possam impactar
nos resultados da suplementac3o de beta-alanina33.

Com essa informagao podemos considerar que o efeito ergogénico da beta-alanina pode ter
maior eficacia dependendo da duracdo do exercicio, individualidades da pessoa podendo contribuir
para resultados distintos.

A Unica reacdo adversa referida nos estudos com a suplementacdo de beta-alanina foi a
parestesia, que tem como descri¢cdo formigamentos e/ou sensacdo de irritagcdo na pele, sendo as
areas mais comuns as maos, rosto e pés, essa reacao tem resposta de 10 a 20 minutos apds o uso
da beta-alanina e pode durar cerca de 60 minutos, podendo variar pra mais ou pra menos. Para
evitar tais efeitos colaterais da suplementacdo é necessario o fracionamento da dosagem durante
o decorrer do dia, podendo ter intervalos de 3 a 4 horas ou ser administrado por meio de capsulas
de lenta absor¢308343,

Goncalves e colaboradores3® em 2020 propuseram que quando a beta-alanina é administrada
de forma oral, ativa receptores Mas-related G-protein coupled receptor member D (MrgprD), que
sdo acoplados a proteina G, que proporciona o papel de ser mediador dos sinais de percepgdo
sensorial. Nos ganglios da raiz dorsal (GRD) é encontrado os receptores MrgprD, e aparenta ter uma
ligacdo direta da beta-alanina com esses receptores, causando excitacdo nos neurdnios dos GRD,
que d3o sinais diretamente nas percepc¢des sensoriais da pele, trazendo a parestesia3®.

Portanto a beta-alanina demonstra resultados satisfatorios tanto em exercicios que utilizam
via aerdbica quanto anaerdbica, e resultados mais expressivos em individuos desportistas quando
comparado com grupos de atletas profissionais que estdo no apice da performance para seu devido

esporte.



Contudo, quando se trata de alto desempenho em esportes, é interessante a utilizagdo do
maximo de ferramentas disponiveis para a melhora ainda mais da performance do atleta, isso
porque em provas de alta competicdo o minimo de diferenca de um competidor para o outro pode
ser crucial para a vitdria.

Como se trata de um suplemento ergogénico em que seu Unico efeito colateral é de parestesia
e ainda sendo de curta duracdo, sugere-se que seria interessante a utilizacdo de beta-alanina como
suplementacdo, ja que nesses estudos analisados ela demonstrou diversas vezes resultados
consideraveis e satisfatorios ndo s6 em exercicios anaerdbicos, mas também como em exercicios
aerdbicos, sendo assim, uma importante ferramenta ndo sé para o atleta de alto nivel que deseja
melhora no desempenho, mas também para os desportistas.

E necessario identificar que foram analisados estudos onde a performance do individuo foi
avaliada através de protocolos complexos e por marcadores de comparag¢ao como tempo de prova,
consumo de oxigénio, tempo até exaustdo, poténcia exercida, simulacdes e outros. As diferencas

destes marcadores influénciam nos resultados analisados.

CONCLUSAO

A presente revisdo demonstrou que a suplementacdo de beta-alanina proporcionou efeitos
ergogénicos em praticantes de modalidades esportivas de natureza aerdbica e anaerdbica.
Percebe-se que o uso da suplementacdo de beta-alanina pode ser interessante para ambas as vias
metabodlicas utilizadas em diferentes modalidades, podendo variar mais dependendo de publico,
dosagens e protocolos de treinamento.

Os estudos evidenciam melhora da performance com o uso da suplementacdo de beta-
alanina, podendo melhorar os resultados estéticos de forma indireta, como também maximizar a
performance em competicoes, com efeitos colaterais leves e legalizada.

A suplementacdo da beta-alanina pode ser interessante para individuos que buscam a
performance maxima, seja por realizacdo pessoal ou profissional como atletas. Contudo, vale
destacar que esse suplemento deve ser consumo apenas por pessoas que possuem uma rotina de
treinos, bem como uma dieta equilibrada.

S3ao necessarios mais estudos sobre o uso da suplementacao de beta-alanina para elucidar as

lacunas relativas a melhora de performance nos varios grupos estudados.
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