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UMA REVISAO SISTEMATICA
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RESUMO

A beta-alanina € um aminoécido precursor de
carnosina e que recebe atencdo nas
publicacdes cientificas como um suplemento
capaz de melhorar a performance esportiva. A
suplementacdo de beta-alanina proporciona
um aumento dos estoques musculares de
carnosina, o que resulta em um tamponamento
eficaz, especialmente em exercicios de alta
intensidade. Sendo assim, o presente estudo
teve como objetivo realizar uma revisdo
sisteméatica sobre o efeito da suplementacéo de
beta-alanina na performance esportiva. Apés
definicdo dos critérios de inclusé@o e excluséo,
24  estudos recentes randomizados e
controlados por placebo foram incluidos nessa
revisdo sistematica. Destes, 18 apresentaram
resultados positivos da suplementacdo desse
aminoacido na performance. Em nosso estudo,
podemos concluir que a suplementagdo de
beta-alanina  pode  contribuir com a
performance esportiva, especialmente em
atividades de alta intensidade e curta duragéo.
A suplementacgédo crdnica de beta-alanina com
doses variando principalmente entre 2,4 e 6,4
gramas por dia, por 4 a 12 semanas, mostrou-
se eficaz na performance. Apesar de diversos
estudos relacionados a eficicia da utilizagao da
beta-alanina e o efeito tamponante da
carnosina muscular, mais estudos sé&o
necessarios, para avaliar as diferentes
respostas que podem acontecer,
especialmente considerando as diferencas
entre homens e mulheres, faixas etarias
diversas, tipos de exercicios, doses e duracdes
diferentes.
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ABSTRACT

Beta-alanine supplementation on exercise
performance: a systematic review

Beta-alanine is an amino acid precursor of
carnosine and that receives attention in
scientific publications as a supplement for
improving sports performance. Beta-alanine
supplementation provides an increase in
muscle carnosine stores, which results in
effective buffering, especially in high-intensity
exercise. Therefore, the present study aimed to
carry out a systematic review of the effect of
beta-alanine  supplementation on sports
performance. After defining the inclusion and
exclusion criteria, 24 randomized, placebo-
controlled studies were included in this
systematic review. Of these, 18 showed positive
results from the supplementation of this amino
acid on performance. In our study, we can
conclude that beta-alanine supplementation
can contribute to sports performance, especially
in high intensity and short duration activities.
Chronic beta-alanine supplementation with
doses ranging mainly between 2.4 and 6.4
grams per day, for 4 to 12 weeks, has been
shown to be effective in terms of performance.
Despite several studies related to the
effectiveness of beta-alanine use and the
buffering effect of muscle carnosine, more
studies are needed to assess the different
responses that can occur, especially
considering the differences between men and
women, age groups different types of exercises,
different doses, and durations.
Key words: Beta-alanine.  Carnosine.
Performance. Physical exercise.
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INTRODUCAO

A NutricBo exerce um papel importante
no desempenho esportivo e o interesse por
recursos nutricionais que possam melhorar a
performance de atletas e praticantes de
atividade fisica cresce a cada dia.

Dentre esses recursos, os suplementos
alimentares recebem grande atencdo na
Nutricdo Esportiva (Durkalec-Michalski e
colaboradores, 2019; Cordeiro, Cardoso e
Souza, 2020).

Na pratica esportiva, 0os suplementos
sdo usados para auxiliar ganhos de massa
muscular e reducdo de gordura corporal, ou
ainda melhoria na qualidade de vida ou na
performance dos individuos.

Dentre 0s suplementos, 0s
aminoacidos séo bastante consumidos, dentre
0s quais a beta-alanina se destaca na préatica
esportiva (Falcdo e colaboradores, 2016;
Durkalec-Michalski e colaboradores, 2019;
Cordeiro, Cardoso e Souza, 2020).

A beta-alanina € um amino&cido néo
essencial sintetizado no figado, e é encontrada
em alimentos de origem animal como carne de
boi, porco, frango (Maté-Mufioz e
colaboradores, 2018).

Dentre o0s suplementos usados no
esporte, a beta-alanina € um dos que possuem
mais evidéncias cientificas para uso na
performance esportiva, segundo consenso do
Comité Olimpico Internacional (Maughan e
colaboradores, 2018).

Com a suplementac¢éo da beta-alanina
pode-se observar que ocorre um aumento dos
estoques musculares do dipeptideo carnosina
(beta-alanil-histidina).

Falcdo e colaboradores (2016)
evidenciam que a carnosina tem uma funcéo
bastante eficaz em tamponar o pH
intramuscular na pratica de atividade fisica,
especialmente em exercicios de alta
intensidade e curta duragéo.

A beta-alanina tem maior efetividade na
via anaerobica latica, onde ha maior liberagéo
de &cido latico.

A sua suplementacdo promove um
efeito tamponante no sistema da carnosina,
prolongando o exercicio, pois atua contra ions
de hidrogénio (H*) da dissociacdo do &cido
latico.

O acumulo desses ions H* pode causar
uma acidose muscular, causando fadiga e dor
(Falcéo e colaboradores, 2016).

Encontrada em altas concentracfes no
tecido muscular esquelético de ndo vertebrados
e vertebrados, a carnosina é um dipeptideo
citoplasmatico que também pode  ser
encontrada no sistema nervoso.

O russo Vladimir Gulevich, no ano de
1900, descobriu a carnosina enquanto ele
procurava novos compostos nitrogenados no
extrato da carne.

Além da sua principal funcao
tamponante, o0 aumento de carnosina melhora
a sensibilidade de Ca*2, o que melhora o
desempenho nas fibras musculares tanto de
rapida e lenta acdo, retardando sua fadiga
(Falcdo e colaboradores, 2016; Sas-
nowosielski, Wycislik e Kaczka, 2021).

Silva, Soares e Coelho (2015) afirman
gue, com a acdo tamponante intracelular e
antioxidante, a carnosina também aumenta a

sensibilidade miofibrilar ao célcio,
principalmente em fibras musculares
glicoliticas.

Com contribuicdo importante no
tamponamento fisico-quimico do mdusculo
esquelético, a carnosina faz a manutencéo do
equilibrio &cido-base, quando ocorre uma
elevacéo de producdo de H* junto a uma maior
produ¢do de &acido Ilatico pela glicose
anaerodbica, na pratica de exercicios intensos.

Aproximadamente 10% da capacidade
de tamponamento das células musculares é
realizada pela carnosina (Silva, Soares e
Coelho, 2015).

Se um nivel de limiar de acidose
muscular compromete o desempenho do
exercicio de resisténcia subsequente, entédo o
aumento da capacidade tamponante com a
suplementac¢éo de beta-alanina pode prevenir a
gueda da forga muscular e, assim, atenuar o
efeito de interferéncia aguda.

Embora a suplementacdo cronica
desse aminoécido tenha sido usada para
melhorar o desempenho agudo em tarefas de
exercicios que dependem do metabolismo
glicolitico rapido, poucos estudos séao
encontrados nos exercicios de endurance ou
exercicios de longa duracgéo.

Mais estudos sdo necessarios para
avaliar a aplicacdo da beta-alanina em
diferentes modalidades (Maughan e
colaboradores, 2018; Freitas e colaboradores,
2019).

A maior parte dos estudos utilizam
doses diarias em torno de 65 mg/kg de peso
corporal, divididas em 3 a 4 vezes por dia, por
um periodo médio de 10 a 12 semanas. E um
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suplemento relativamente seguro nessas
dosagens, e o Unico efeito colateral relatado,
com o uso é uma parestesia transitoria, que
€ minimizada com a divisdo da dose diaria em
3 a 4 tomadas (Maughan e colaboradores,
2018).

Pensando nesses beneficios e na falta
de estudos em diferentes tipos de esporte, a
presente pesquisa tem como objetivo realizar
uma revisao sistematica que avalie os impactos
da suplementacdo de beta-alanina na
performance esportiva em diferentes tipos de
exercicio.

MATERIAIS E METODOS

Critérios de pesquisa, bases de dados e
descritores

Uma revisdo sistematica foi realizada
seguindo as diretrizes propostas pelo The
PRISMA Statement - Preferred Reporting Items
for Systematic Reviews and Meta-analyses,
para a pesquisa e selecdo dos artigos (Moher e
colaboradores, 2015).

As bases de dados utilizadas foram
Pubmed, SciElo e Google Académico,
considerando estudos nos ultimos 5 anos (a
partir de 2016).

A pesquisa foi realizada em agosto de
2021. Os seguintes termos de busca foram
utilizados: [‘Beta alanine supplementation AND
(performance OR exercise)”].

Selecdo de estudos

Os estudos foram selecionados em
guatro etapas, como mostra o fluxograma
detalhado na Figura 1: identificacdo, triagem,
elegibilidade e incluséo.

Na fase de
encontrados 278 estudos.

Na fase de triagem, foram eliminados
estudos com animais, pesquisas realizadas ha
mais de cinco anos e estudos que ndo fossem
randomizados e controlados.

Os critérios de elegibilidade foram
definidos antes da realizacdo da pesquisa e
estdo exibidos na Figura 1.

Ainda na triagem, apés a leitura dos
titulos e resumos, foram eliminados estudos
gue associavam a beta alanina com outros
ingredientes, estudos realizados em hipoxia, e
estudos que n&o avaliaram o impacto na
performance.

Ainda na etapa de elegibilidade, a
analise da metodologia e dos resultados de
cada estudo permitiu que fossem eliminados
mais 2 estudos néo relevantes para a presente
pesquisa.

Estudos néo relevantes representavam
estudos que ndo atendiam aos objetivos da
presente pesquisa.

Ao final, foram entdo selecionados 24
estudos para compor a presente revisdo
sistematica.

identificacdo foram
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Figura 1 - Fluxograma PRISMA do processo de selecéo de estudos.
RESULTADOS suplementagdo, com detalhes para doses,

As caracteristicas gerais dos vinte e
quatro estudos incluidos nesta revisdo
sistemética podem ser vistas na Tabela 1, em
que cada linha apresenta um estudo. Eles
estdo em ordem cronolégica comegcando com o
estudo mais atual.

Foram destacadas as caracteristicas
dos participantes, como tamanho da amostra,
sexo, a faixa etaria em anos.

Em seguida, € abordado o protocolo de
exercicio usado nos estudos e o protocolo de

duracéo e caracteristica dos grupos controle.

Por fim, a ultima coluna indica os
principais resultados, avaliando se a beta-
alanina foi eficaz na melhora de performance
no exercicio.

Dentre os 24 estudos incluidos nessa
revisdo sistematica, 18 (75%) demonstraram
melhora da performance.

Em seis estudos (25%) detalhados na
Tabela 1, ndo houve melhora da performance
com a suplementacado de beta-alanina.
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Tabela 1 - Estudos randomizados e conirolados de suplementacéo de beta-alanina na performance no esporte em humanos |

Estudo

Participantes )
{n°, sexo e idade meédia)

Protocolo de Exercicio

Suplementagio

Resultado

e
{2021)

15 alpinistas de elite, sendo
13 homens e 2 mulheres
(31,4 +7 8 anos)

Para imitar os esfercos competitivos de
Boulder (escalada em rocha), o ensaio
incluiu 7 séries de alcances intercaladas
com 1: 1 tempo de descanso: 20 s de
trabalhe — 20 s de descanso durante 4min
Travessia de Boulder Dificil (longa & nivel
7), 11 movimentos para ser concluida,
realizada até exaustio.
Travessia de Boulder Facil (rapida, nivel &),
com registros semelhantes a travessia
dificil até exaustio.

4,0 g/d BA ou PLA
(maltedextrina) dividido
em &x/dia durante 25 dias

Suplementacido com BA pode
melhorar o desempenho durante a
escalada continua {longa) em
relacdo ao grupo PLA. No entanto,
ndo houve melhora na escalada de
duracdo mais curia.

Morberto e
colaboradores
{2020)

13 nadadores competitivos,
sendo & homens (20,25 2
1,98 anos) & 5 mulheras
(20,0 £2 52 anos)

Matacédo de 400 m estilo livre

4.8 g/d BA ou PLA
{amida), dividido em &
capsulas
gastrorresistente, durante
& semanas

Mao houve diferenca entre os
grupos BA e PLA na coniribuicdo
metabdlica & na performance nos

400m estilo livre de natagdo.

Milioni &
colaboradores
(2019)

18 homens fisicamente
atives (25 = 5 anos)

Inicicu-se com 4 semanas de HIIT para
adaptacdo sem suplementacio

HIIT de & semanas (10 = 1 min de comrida a
90% da velocidade aerébica maxima com
recuperacdo de 1 minuto.

§,4 g/d de BA ou PLA
(dextrose) dividide em &
capsulas gastromesistente
durante § semanas

Houve aumento da camosina
muscular e atenuacao da fadiga
neuromuscular no grupoe BA
comparado ac PLA, com melhora
na perfarmance.

Huerta-Ojeda e
colaboradores
(2019)

11 corredores treinados,
sendo § homens e 5
mulheres (24,2 + 4.5 anos)

Comida até exaustdo em pista de 400m

30mgfkg de peso corporal
ou PLA (carboidrate
simples) dissolvido em
500 mL de agua 1 hora
antes do feste

Aingestdo aguda de BA aumentou
o tempo até exaustdo em
intensidades comespondentes a
velocidade aerdbica maxima.

Baasinello e
colaboradores
(2019)

20 homens praticantes de
afividade fisica (grupo BA:
25+ 5 anos; grupo PLA:
243 £ 3 anos)

Testes de forga isotonica (repeticies no
supino & leg press), além de testes de
endurance isocinética e isométrica, usando
um dinamémetro isocinético.

6,4 g/d de BA ou PLA
(maltodextrina) dividido
em capsulas de 800mg

4xfdia durante 4 semanas

Mo grupo BA houve melhora na
performance isométrica, mas néo
isocinética ou isotdnica. O tempo

até exaustdo no teste de
resisténcia isométrica aumentou
17% no grupe BA, sem mudancas
no PLA.

Eurste
colaboradores
(2018)

12 adultes saudaveis acima
de 50 anos e pas-
menopausa, sendo §
homens & 4 mulheres (60,5
+ 8,6 ancs)

Sessoes de bicicleta ciclo ergdmetro a 70%
do pico de VO, até exaustio. Funcies
executivas foram avaliadas pelo Stroop
Test em 4 momentos.

2 4g/d de BA ou PLA
(celulese microcristaling)
dividido em 3 capsulas
durante 28 dias

Grupe BA aumentou a capacidade
de exercicio em relagio ao PLA
Houve aumento do tempo até
exaustio, podendo contribuir para
a performance de individuos mais
velhos.

EBrisola e
colaboradores
(2018b)

22 afletas de elite homens
de polo aquatico (18 + 4
anos)

Teste de exercicio graduado de natacdo
amarrada para avaliar pico de VO,
Teste de 3 minutos de esforco maximo
amarrado.

4 8g/d de BA ou PLA
[dexirose) dividido em
capsulas
gasfromesistentes Gx/dia
durante 10 dias & depois
5,4 g/d de BA ou PLA
dividido em 4x durante 13
dias, totalizando 4
semanas

A suplementacio de BA nao
promoveu melhora nos dois festes
realizados em atletas de pole
aguatico.

e
colaboradores
(2018)

26 homens treinadoes de 18
a 25 anos (21,9% 1,6 anos)

3 sessdes de treino por semana com 3
exercicios diferentes de pema em circuito
(agachamento, step up com bamra e
estocadas de salto com carga). Iniciou-se
com 3 séries de 40s na primeira semana
aumentando gradativamente para
5 séries de 20s, além do teste de 1RM.

6.4 g/d de BA ou PLA
(sacarose) dividido em &
capsulas de 00 mg
durante 5 semanas

Houve melhora da performance do
grupo BA sobre PLA com aumento
da poténcia ao levantar cargas
aumento do teste de 1RM, através
do aumento da carga ou da forca.

Beche
colaboradores
(2018)

17 atletas remadores
profissionais, sendo 10
homens e ¥ mulheres

{grupc BA: 206 £ 1.5 anos;

grupo PLA: 224+ 34

anos)

Performance foi avaliada através do teste
de 1000m e 5x de 250m de remo
ergdmetro de caiague
Fadiga muscular foi avaliada por um teste
de 2 min de coniracdo voluntaria maxima
de flexdo de cotovelos.

80 mg/kg de massa
corperal de BA ou PLA
(maltedextring) dividido
em capsulas de 500mg

durante & semanas.

M&o houve diferenca entre
suplementacdo com BA e PLA na
performance e confracdo voluntaria
maxima de flex3o de cofovelos.

Varanoske e
colaboradores
(2018)

19 homens fisicamente
afives (22,7 £33 anos)

Teste de simulacdo de experiéncia militar
na qual os parficipantes nao tinham
permissao para dormir durante o periodo
de 24 horas, experimentavam restricio
calorica, simulavam situactes de combate,
resumos de missdo operacdes de
contraguerrilha, taticas de defesa interna.

12 g/d de BA ou PLA (po
de arroz) dividido em 3x
de 4g por 2 semanas

0 tempo de reacdo visual para
grupo BA foi mais rapido
comparado ac PLA. Além disso, a
suplementacio de BA manteve
alguns aspectos da cognigdo e do
desempenho fisico comparado ao
PLA.
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Time frial de remo de 30 minutos, seguido

G1: 2,4g de BA por dia
G2: 4.8 g/d de BA em

A suplementaco de BA
{independente do esquema de
doses diferentes) demonstrou um

Beasleye 27 remadores homens por 3 sprints de esforco maximo por 30 dias alternados impacto limitado na performance
colaboradores saudaveis (24 £ 2 anos) segundos com 60 segundos de descanso | G3: PLA (amido de milho) | em remadores. A dose diaria pode
[2018) - entre cada sprint. Divididos em capsulas de conferir beneficios, o que precisa
800mg durante 4 ser melhor investigado, incluindo
semanas estudos com doses maiores &
periodos superiores a 28 dias.
4.8 g/d de BA ou PLA
(dexirose) dividido em
Jogo simulado de polo aguatico foi capsulas & suplementacdo de BA melharou
Brizola & 11 atletas de elite homens realizado em uma piscina aberta de 50 x gastromesistentes Gxdia o namero de sprints, a distancia
colaboradores de palo aquatico (16 =1 25 mefros, com 2m de profundidade e durante 10 dias e depois | percorida e o tempo gasto na zona
(2018a) anos) temperaiura da agua de 27°C, antes e 5,4 g/d de BA ou PLA 4 de velocidade em relagdo ao
depais do protocolo de suplementacio. dividido em 4x durante 18 grupo PLA.
dias, totalizando 4
Semanas
Treinamento de resisténcia 3x por semana
e incluiv duas series de 15-25 repeticies
Bailey & Siw;r:;::;;?;g:;f: ﬁ;s em 11 mfiquinas pneumaticas (l?r;gltguﬂg:;riﬁn:]‘i;—ilvﬁili_;u o Nﬁ_o ocomeu mudancas
colaboradores | sarcopénicos e sem déficits G:rg‘::?:?ﬁf:dﬁﬁ Elacllzrjn a;d: Ei.:;e em capsulas de 300mg significativas entre grupo BA & PLA
[2018) cognitives (60 2 52 anos de | . SoF Tpo) @ u 2widia durante 12 &m individuos idosos durante 12
idade) intensidade de 50% do peso maximo de semanas SEMaNas.
levantamento (1RM), com 1 a 2 minutos de
descanso entre as séries.
Kratz e 23 homens afletas de judé | Luta simulada de 5 minutos, seguida de 10 | 6,4gidde BAouPLA | O US0de BA mefiorou o namero
colaboradores treinados (grupo BA: 1722 rnir[utns de descanso e, na sequéncia, por (de:druse] dividido em & total ge Solpgs &m comparagio ao
(2017) anos; grupo PLA: 19+ 3 3 sen'es_do Special Judo Fitness Test, com | capsulas gastromesistente PLA se mosirando eficaz na
anos) 3 minutos de descanso entre eles. durante 4 semanas n'lelhcllla ‘da performance no juds.
Saunders e . Além de bidpsia muscular & exames, 03 6,4 g/d de BA ou PLA Houve aumento da camasina
colaboradores 25 I'llomens fisicamente participantes foram submetidos a caqa 4 (maﬂpdeﬁﬁna] dividido muscular no grupo BA comparado
(2017a) atives (27 = 4 anos) semanas a umtestq‘CCﬁ 10% ate em ca_psulas de 300 mg PLA, alem de melhplar a
exaustao 3-dwidia por 24 semanas | performance no teste ate exaustao.
& sprints maximos de 15m com 30seg de §,4 gid de BA ou PLA Grupo BA mostrou melhaoria no
Claus & 15 jogaq:?res hemens de _tlescanso entre eles . [dex.lmsg} dividido em Itgsle de habilidade em sprints
colaboradores polo aguatico (16 + 2 anos) | Forga avaliada pelo teste 30-seg maximo capsulas maximos, mantendo o desempenho
(2017) com no minimo 2 anos de | de nado amarrado em um chute batedor de gastromesistentes de no teste de 30seg e
expeniencia. ovos S00myg 4x/dia durante 6 proporcicnande efeitos beneficos
Time frial de performance de 200m Semanas na performance nos 200m.
Protocolos de fadiga muscular
_ 5 séries de 50 maximas .
Varosks o | 26 nviuos scamn | 6730 Soonéicns nfales oo | . e oupLa | SUPETETGRS com B4 ey
colaboradores atives, sendao 13 homens e 180°5". Cada confracio (pd de arroz) dividido em fadiga em homens e mulheres de
(2017) 13 mulheres foi iniciada a partir de uma posicio de 3w de 2g durants 28 dias forma semelhante.
flexdo de jeelho de 90° e confinuou até o
ponte de jeelhe completo.
Teste de habilidade: 10 sprints de 30m com
. 2 mudancas de direcdo de 180°
2T jegaderes homens . o =
= intercaladas por 30s de recuperacao. 6 semanas de suplementacao de
Milioni e per‘,ﬁm?'?g‘lﬁgzgzzquz?s Durante o periodo de recuperacdoe (apds os %:xg‘j:d de 5:‘;'; PLA BA ndo melhorou o desempenho
colaboradaores  POS- sprints), os atietas realizaram um salto [ 0sE) Ico Bm técnico em jovens jogadores de
puberdade & com no - capsulas de &00mg 4x/dia . =
(2017) minimo 3 anos de nonirammqrr_lerlto £m uma pla?aﬂ}rma e durante 6 semanas basquete de elite em relacdo ao
experiéngia (17 = 1 anos) uma serie de frés Iar_lces livres. grupo PLA.
- 45h depois os atletas realizaram um teste
de recuperacdo Yo-Yo intermitente nivel 1.
. s A suplementacdo de BA nas duas
Cconsinte em 5.1 50 extnedos dojoaino. | ©1° 120008 02 BA por 14 | dosagens atenuou a perca de forca
Church e 30 individuos fisicamente voluntarias maximas, com 1 minuto de 62 6.0 g/d ::ii: BA por 28 awi?‘:i;ga:?;::::ﬁg.ﬁ:de
colaboradores | afivos, sendo 13 homens e | descanso. Duas conlraces isometricas 7 dias BA foi mais eficiente em aumentar
(2017) 12 mulheras voluntarias maximas com o joelho fixado a @3: PLA (farinha de . : fait
45° antes & 10 segundos apos o setfinal do - ° a CaAMasina muscular, Sem eferos
rotocolo isocinético. amoz) por 28 dias na parestesia em comparagao ao
P PLA ¢ gidia.
4.8 gid de BA ou PLA
30seg de natacio estilo livre amarrada [dexho:;g:l—mldo €M | Quatro semanas de suplementagio
Briscla e - maxima ; " dz BA ndo melhorou
colaboradores 2 aﬂ;;a.s_;:l::l:ﬁg;;nens Time trial de 200m de natacao estilo livre gzﬁ;mgﬁs&s;?;;?gdﬂ; substancialmente o desempenho
(2017) poio ag para avaliar performance P em relagdo ao grupo PLA em

30s de saltos na barra fransversal

6,4 g/d de BA ou PLA
dividido em 4 durante 18
dias. fotalizando 4 sem

atletas de elite de pdlo aguatico.
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Bellinger & 14 homens ciclistas
Minahan (2016a) | freinades (254 + 7.2 anos)

Teste alé a exaustdo (120% do VO2max)
Tinre trial de 4 & 10 km
4 Sprints de 1km
Depois de 5 semanas de freino de Sprnt
intervalade supervisionado (2x/'sem),
mantendo a suplementacdo, foram
reavaliados.

5,4 g/d de BA ou PLA
(dextrose) divididas em
capsulas de 400mg e Uso de BA aumentou a intensidade
ingeridas 4x/dia durante de treinamento durante séries de
28 dias intensidade alta de sprints, além de
Depois a suplementacio | melhora na capacidade anaerdbica,
de BA (1,2 g/dia) ou PLA melhorando a perfermance em
foi mantida por 5 testes de exaustio.
semanas de treino

supenvisionado

Treino resistido por & semanas com
suplementacdo e DEXA para composicde | 3,4 g/d de BA ou PLA (5g

Houwve melhora ne /eg press
apenas no grupo BA, mostrando
ser eficaz para melhorar a

oulg:::::;oeres 16 mulheres universitarias L corporal. L de maltodextrina) em resisténcia muscular da parte
(2016) (21,0 22 anos) Aerobio ate a exaustao, pico de potencia dose (nica, &/semana _ inferior do corpo.
do Wingate, supino e leg press 1RM, salto durante 3 semanas Mao houve diferenca na
vertical, e salto em largura em pe composicao corporal e forca com o
uso da BA
4.8 g/d de BA ou PLA
Dc_is test?s_de habilidade, compesto por 6 [dexlmsg} dividido em & suplementacio de BA promoveu
sprints maximos de 10m com 17 segundos capsulas uma ligeira melhora ne primeiro
Briscla e 22 atletas de elite homens | de descanse boiando na agua. Enfre esses | gasiromesistentes Gxdia teste de habilidade em relagie ao
colaboradores de pole aquatico (18 £ 4 dois testes, 3 minutos apos o primeiro teste | durante 10 dias e depois PLA & talvaz Seia interessante no
(2016) anos) de habilidade, os voluntarios fizeram um 64 g/id de BA ou PLA inicio de umaj partida de pélo
teste de 30minutos de natacio, seguido do | dividido em 4x durante 18 aquatico
segundo teste de habilidade. dias, totalizando 4 .
semanas
5,4 g/d de BA ou PLA -
Bellinger e 14 ciclistas homens Apds aquecimento, teste ate exaustdao a [dextrose) dividido em A suzl?:::;a;f;;i?;aiu:]:muu

Minahan (2016b) | freinades (24,8 6.7 anos)

120% do VO3
Time trial de 1, 4 & 10 km de bicicleta.

capsulas de liberacao
lenta de 300mg 4x/dia
durante 4 semanas

performance em 4 km. MNio houve
diferencas para 1km e 10km.

Legenda: BA: beta alanina; PLA- placebo; 1RM: uma repeticio maxima; DEXA: absorciometria com raios-X de dupla energia.

DISCUSSAO

A maioria dos estudos evidenciam a
melhora na performance em diferentes
esportes com a suplementacdo de beta-
alanina, um amino&cido precursor do
dipeptideo carnosina, que age como um
tamponante.

Nessa revisdo foram incluidos 24
artigos, dos quais 18 (75%) demonstraram
efeitos positivos na performance/ desempenho,
e 6 (25%) ndo demonstraram resultados
significativos quando comparados ao placebo.

Quando analisamos os 18 artigos que
demonstraram um  efeito  positivo da
suplementacgéo de beta-alanina comparada ao
placebo, estes possuem como ponto em
comum a predominancia da via anaerobica,
que se caracteriza por exercicios de alta
intensidade e com uma duragdo menor.

Tais exercicios ativam a via anaerobica
latica, gerando uma maior liberagdo de &cido
latico e, consequentemente, uma maior
acidose.

Essa acidose pode causar dor e
queimacéo, e por isso o efeito tamponante da
carnosina € interessante  (Falcdo e
colaboradores, 2016; Saunders e
colaboradores, 2017a).

E importante destacar que os estudos
séo bem diferentes quanto ao tipo de exercicio,
doses, duracoes.

Alguns desses estudos envolvem
atletas profissionais enquanto outros foram

realizados com individuos fisicamente ativos;
em alguns, a amostra € composta apenas por
homens enquanto em outras homens e
mulheres foram incluidos na amostra. Até
mesmo a andlise da performance no exercicio
foi realizada de diferentes maneiras, quando
comparamos os estudos.

Em alguns estudos a performance foi
avaliada pelo tempo até exaustdo, tempo de
prova, consumo de oxigénio, poténcia,
simulacdo de competicéo, entre outros. E essas
diferencas podem influenciar também nos
resultados diferentes observados.

A nossa revisao, realizada com estudos
mais recentes, confirmam dados observados
em revisbes sistematicas e meta-analises
anteriores, que incluiram estudos realizados
antes da data estipulada para nossa pesquisa.

Saunders e colaboradores (2017b), em
sua revisdo sistematica com metandlise,
demonstraram que a suplementagcédo de beta-
alanina aumentou o conteddo de carnosina e
melhorou a performance no exercicio.

Quesnele e colaboradores, (2014),
também ja haviam publicado uma metanalise,
gue incluiu  estudos diferentes  dos
apresentados pela nossa revisdo, e
demonstraram haver evidéncias de que a
suplementacdo de beta-alanina melhora a
performance atlética.

Dentre os 18 artigos que evidenciaram
melhora na performance esportiva, apenas um
estudo de Huerta-Ojeda e colaboradores
(2019) testaram wuma dose aguda da
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suplementacéo de beta-alanina, e por isso mais
estudos sdo necessarios para avaliar os
impactos de wuma dose Unica desse
aminodacido. Os demais 17 estudos testaram
um uso crbnico da suplementacdo de beta-
alanina, com duragbes que variaram
principalmente entre 4 e 12 semanas de uso.

Por outro lado, dentre os 24 artigos
incluidos em nossa revisdo, apenas 6 (25%)
ndo demonstraram um efeito positivo da
suplementacéao de beta-alanina na
performance esportiva.

Conforme ja mencionado
anteriormente, essas diferencas podem
acontecer em funcbes de dosagens diferentes
utilizadas, do tipo de exercicio, da duracdo
desse exercicio. A resposta pode também ser
diferente quando se analisa a populagéo
incluida, por exemplo, se envolveu atletas de
elite ou individuos menos treinados (Saunders
e colaboradores, 2017b).

Saunders e colaboradores (2017b), em
sua revisdo sistematica com metandlise,
demonstraram efeito positivo na performance,
mas evidenciariam também que essa resposta
acontece principalmente em exercicios com
duracéo entre 30 segundos e 10 minutos, ndo
sendo possivel observar isso em exercicios
com duracéo menor que 30 segundos.

Isso reforca que a suplementagdo de
beta-alanina pode ser dependente da duracdo
do teste aplicado e, em funcéo das diferencas
observadas entre os estudos dessa reviséo,
isso pode contribuir para resultados diferentes
quando sdo comparados.

Esses mesmos autores também
demonstraram que o tamanho do efeito (effect
size) € menor em individuos treinados do que
em individuos ndo-treinados, pois talvez as
adaptacdes ja4 geradas pelo exercicio possam
impactar na resposta da suplementacdo de
beta-alanina (Saunders e colaboradores,
2017h).

Dos seis estudos que nao
demonstraram efeito positivo em nossa revisao,
cinco foram realizados com atletas de elite,
atletas profissionais, e um estudo foi realizado
com idosos com idade entre 60 e 82 anos. Isso
pode influenciar também na resposta da beta-
alanina e precisa ser avaliado em novos
estudos. Mais estudos em idosos séo
necessarios.

Na maioria dos estudos com
suplementacdo de beta-alanina, o Unico efeito
colateral relatado é a parestesia, que é um
sintoma caracterizado pela sensacdo de

dorméncia ou formigamento de alguma parte
do corpo.

Pode acometer membros como bracos,
pernas e mdos, assim como também pode se
fazer presente em areas menos comuns, COmo
na boca. Este efeito é tipicamente observado
quando suplementacdo € feita com doses
Unicas superiores a 800-1600 mg (Saunders e
colaboradores, 2017b; Saunders e
colaboradores, 2020).

Os sintomas da parestesia ocorrem
normalmente 10 a 20 minutos apds a sua
ingestdo e desaparecem geralmente nos 60-90
minutos seguintes.

Para atenuar os sintomas, é proposta
normalmente a divisdo da dose diéria total (3,2
a 6,4 g/dia) em doses menores (0,8 a 1,6
g/dose), a cada 3-4 horas.

Apesar da informacéo atual ser ainda
limitada e de ndo haver, até a data, estudos
com protocolos de suplementacdo com beta-
alanina a longo prazo (superiores a 1 ano), 0s
posicionamentos dizem que a suplementacdo
de beta-alanina é segura em individuos
saudaveis nas doses recomendadas (Trexler e
colaboradores, 2015; Dolan e colaboradores,
2019).

Essa nossa revisdo sisteméatica néo é
livre de limitacdes, como o fato de incluir
estudos com doses, duracdes, tipos de
exercicio, e faixas etéarias diferentes.

Porém, apesar dessa diversidade, essa
revisdo sistematica tem destaque por ser
realizada apenas com estudos randomizados e
controlados por placebo e publicados nos
ultimos 5 anos.

Além disso, a adocdo do padrédo
PRISMA para a pesquisa e selecdo dos artigos
garante uma melhor sistematizacdo para esse
estudo.

Por esse estudo, percebe-se que a
maioria dos estudos demonstram efeitos
positivos da suplementacédo de beta-alanina na
performance esportiva, porém mais estudos
sdo necessarios para avaliar o efeito
ergogénico dessa  suplementagcdo em
diferentes tipos de exercicio, com duracdes
diferentes, verificando também diferencas nas
respostas entre individuos de sexo e faixas
etarias diferentes.

CONCLUSAO
Através dessa revisao sistematica,

pode-se concluir que a suplementacéo de beta-
alanina pode contribuir com a performance
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esportiva, especialmente em atividades de alta
intensidade e curta duracéo.

A suplementacdo cronica de beta-
alanina com doses variando principalmente
entre 2,4 e 6,4 gramas por dia, por 4 a 12
semanas, mostra-se eficaz na performance.

A parestesia € o Unico efeito colateral
relatado nos estudos, mas pode ser amenizado
fracionando a ingestdo ao longo do dia,
conforme realizado pela maioria dos estudos.

Apesar de diversos estudos
relacionados a eficacia da utilizacdo da beta-
alanina e o efeito tamponante da carnosina
muscular, mais estudos com bons desenhos
metodoldgicos séo necessarios, para avaliar as
diferentes respostas que podem acontecer,
especialmente considerando as diferencas
entre homens e mulheres, faixas etarias
diversas, tipos de exercicios, doses e duracdes
diferentes.

CONFLITOS DE INTERESSE

Nao existem conflitos de interesse a
declarar.
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