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RESUMO

Introdugdo e Objetivo: A suplementagao
alimentar é fundamental para o desempenho de
atletas de alto rendimento, destacando-se os
suplementos proteicos e ergogénicos, como a
beta-alanina (BA). Seu uso é comum em
esportes que alternam entre esforgo aerébico e
anaerébico, como o basquete, caracterizado
por agdes curtas, intensas e frequentes.
Embora os efeitos da BA na percepcao de
esforco e fadiga sejam mais descritos na
literatura, seus impactos na composigao
corporal ainda sdo pouco explorados. Assim,
essa revisdo teve como objetivo investigar os
efeitos da BA sobre os indices de composicao
corporal em praticantes de basquete. Materiais
e Métodos: Trata-se de uma revisdo, com
busca realizada nas bases de dados PubMed,
ScienceDirect, SCOPUS e Web of Science.
Foram utilizados descritores conforme as
recomendagdes do DeCS e MeSH, com as
palavras-chave: “Beta alanine” AND
“Basketball”. Resultados: Foram identificados
94 artigos, dos quais apenas 2 atenderam aos
critérios de inclusdo. Ambos os estudos
indicaram que a suplementacdo com BA nao
promove alteracbes significativas na massa
corporal ou no indice de massa corporal (IMC),
mas pode estar associada a uma redugao mais
acentuada no percentual de gordura corporal
em comparagdo ao placebo. Conclusdo: A
suplementagdo com beta-alanina apresenta
efeitos limitados sobre a composi¢éo corporal
de atletas de basquete. Destaca-se, portanto, a
necessidade de estudos futuros que utilizem
esses parametros como desfechos primarios,
com maior tempo de intervengdo, amostras
mais robustas e inclusdo de atletas com
diferentes niveis de desempenho.
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ABSTRACT

Effects of beta-alanine on body composition
indices in basketball players: an review

Introduction and  Objective: Nutritional
supplementation is essential for the
performance of high-performance athletes, with
protein and ergogenic supplements, such as
beta-alanine (BA), standing out. lts use is
common in sports that alternate between
aerobic and anaerobic efforts, such as
basketball, characterized by short, intense, and
frequent actions. Although the effects of BA on
perceived exertion and fatigue are well
described in the literature, its impacts on body
composition remain underexplored. Thus, this
literature review aimed to investigate the effects
of BA on body composition indices in basketball
players. Materials and Methods: This is an
review, with searches conducted in the
databases PubMed, ScienceDirect, SCOPUS,
and Web of Science. Descriptors were used
according to the recommendations of DeCS
and MeSH, with the keywords: “Beta alanine”
AND “Basketball”. Results: A total of 94 articles
were identified, of which only 2 met the inclusion
criteria. Both studies indicated that BA
supplementation does not promote significant
changes in body mass or body mass index
(BMI) but may be associated with a slightly
greater reduction in body fat percentage
compared to placebo. Conclusion: Beta-alanine
supplementation has limited effects on the body
composition of basketball athletes. Therefore,
future studies using these parameters as
primary outcomes, with longer intervention
periods, larger samples, and inclusion of
athletes at different competitive levels are
needed.

Key words: Supplementation. Sports nutrition.
Basketball.
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INTRODUGAO

A suplementagéao alimentar
desempenha um suporte essencial em atletas
profissionais de alto desempenho, contribuindo
para aspectos, como a redugado do tempo de
recuperagcao muscular, redugéo da fadiga ou a
prevencdo de deficiéncias  nutricionais
(Maughan e colaboradores, 2018).

Com base nisso, estima-se que 40 a
100% dos atletas de alta performance utilizam
algum suplemento com finalidade voltada a
modalidade praticada ou para a saude em geral
(Garthe, Maughan, 2018).

Entre o0s principais, destacam-se
nutrientes, como vitamina E e Ferro,
suplementos  proteicos e  suplementos
ergogénicos, com enfoque em cafeina,

coenzima Q10 e beta-alanina (BA) (Alonso,
Fernandez-Garcia, 2020; Kaufman, Roche,
Fredericson, 2022).

A BA constitui um aminoacido nao
proteinogénico, que atua como precursor da
carnosina, um dipeptideo com acédo
tamponante produzido naturalmente no figado
e presente em alimentos como aves, peixes e
carnes (Antonio e colaboradores, 2024).

Destaca-se que a carnosina esta
presente no corpo humano em altas
concentracbes em tecidos como musculo
esquelético e cérebro, e em quantidades
menores em outros tecidos, como trato
gastrointestinal, rins, figado, tecido adiposo e
coracéo (Cesak e colaboradores, 2023).

As modalidades esportivas em que o
uso da BA é descrito envolvem frequentemente
transicbes entre as fungdes aerdbicas e
anaerdbicas. Esporte de alta intensidade
comumente recrutam maior utilizagao de fontes
energéticas rapidas e consequente aumento
das concentracbes de lactato e ions H*
intramusculares, contribuindo para a fadiga
muscular e reducéo gradual do desempenho.

O critério de selegao da suplementacgao
de BA para essas modalidades consiste no
potencial tamponante do composto, atuando na
redugcado dos niveis de lactato e reduzindo a
sensacao da fadiga muscular (Huerta Ojeda e
colaboradores, 2020).

Considerando esse contexto, o
basquete é caracterizado por periodos curtos e
intensos de atividade com frequéncia de média
a alta.

O jogo combina movimentos de alta
intensidade com duracéo inferior a 6 segundos
e exercicios moderados de até 60 segundos.

As acgbes realizadas pelos jogadores
incluem movimentos horizontais, como corridas
e mudancgas de dire¢cdo, movimentos verticais,
como arremessos e rebotes, além de
combinagbes de deslocamentos nos dois
planos (Gottlieb e colaboradores, 2021).

Destaca-se, contudo, que a literatura
cientifica se concentra nos efeitos ergogénicos
da beta-alanina na percepcao de esforgco e
parametros relacionados a fadiga (Zanella,
Alves, Souza, 2017), enquanto seus impactos
na composigao corporal sdo menos explorados
com relagdo a duragdo da suplementagao,
dosagem e modalidade (Ashtary-Larky e
colaboradores, 2022).

Para tanto, a composi¢do corporal dos
atletas pode influenciar significativamente as
necessidades morfofisiolégicas de atletas
profissionais e variar com base na posi¢cao dos
atletas dentro da modalidade, sendo
necessarios estudos futuros para o
estabelecimento de uma prescrigdo assertiva e
que considere o exercicio praticado (Gorla e
colaboradores, 2017).

Diante disso, torna-se necessério
avaliar os efeitos da suplementacdo de beta-
alanina no contexto de modalidades de alta
intensidade e o possivel impacto na
composigao corporal.

Assim, realizou-se uma revisao
bibliografica com o objetivo de investigar os
efeitos da beta-alanina nos indices de
composi¢cao corporal em praticantes de
basquete.

MATERIAIS E METODOS

Esse estudo trata-se de uma reviséo de
natureza exploratéria conduzida nas etapas de
pesquisa propostas por Souza, Silva e
Carvalho (2010).

Dessa  forma, a revisdo foi
desenvolvida em seis etapas sistematicas. Na
primeira etapa, foi definida a seguinte pergunta
norteadora: "Quais sdo os possiveis efeitos da
suplementagdo de beta-alanina sobre os
indices de composig¢ao corporal em praticantes
de basquete?".

Na segunda etapa, realizou-se a busca
por artigos cientificos nas bases de dados US
National Library of Medicine (PubMed),
ScienceDirect, SCOPUS e Web of Science.
Foram utilizados descritores alinhados as
recomendagdes dos Descritores em Ciéncias
da Saude (DeCS) e do Medical Subject
Headings (MeSH), com as palavras-chave
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"Beta alanine" AND "Basketball", aplicando o
operador booleano "AND" para conectar os
termos da exposicao.

Na terceira etapa, referente a coleta de
dados, foram adotados os seguintes critérios de
inclusdo: ensaios clinicos publicados entre
2015 e 2025, envolvendo individuos com 18
anos ou mais, sem distingdo de género ou
etnia, nos idiomas, inglés ou portugués,
disponiveis em texto completo.

Foram excluidos do processo de
selecdo dissertagbes e teses, estudos com
desenho transversal ou caso-controle, estudos
nao randomizados, revisbes de literatura,
aqueles sem grupo placebo ou controle,
estudos realizados com participantes que nao
atendiam aos critérios minimos de idade, e
pesquisas que investigaram a combinagao de
beta-alanina com outros suplementos em
comparagdo a um grupo placebo, além de
estudos em animais e in vitro.

Na quarta etapa, os artigos
selecionados foram analisados criticamente

quanto a qualidade metodolégica e relevancia
dos resultados, envolvendo a leitura completa
dos artigos e a extragdo de informacgdes
relevantes, como caracteristicas da amostra,
protocolo de suplementagao, objetivo do estudo
e principais resultados encontrados.

Na quinta etapa, os dados extraidos
foram organizados, sintetizados e comparados
para identificar padrbes, contradigdes e lacunas
na literatura, permitindo a interpretagao critica
dos achados e a elaboragdo de conclusbes
baseadas nas evidéncias disponiveis.

Por fim, na sexta e ultima etapa, foram
apresentados o0s resultados da revisao
integrativa.

RESULTADOS

Foram encontrados 94 artigos ao total,
sendo excluidos os descritos nos critérios de
selegao e elegibilidade, resultando em 2 artigos
ao final, como apresentado no fluxograma
(Figura 1).

| Identificagiio dos estudos atraves de bases de dados e registos |

Registos identificados através
das base de dados:
Pubhed (n = 08)

Sciencelirect (n = 59)
Web of Science (n=11)
SCOPUS (n=18)

— |

Registos em triagem

Identificacio

¥

Registos removides antes da
triagem:
Duplicados (n = 16)

(n=78)

Publicacdes pesquisadas para
se manterem

(n =08)
Publicagfes avaliadas para

Triagem

Y

Registos excluidos baseados
nos titulos e resumoes (n = 72)

elegibilidade
(n=108)

Total de estudos incluidos na
revisdo [n = 02)

Incluido

Y

Publicacies excluidas:
Estudo com associacdo de beta-alanina
com outros compostos (n = 01)
Mao atende a pergunta norteadora (n = 03)

Figura 1 - Fluxograma de selecao dos artigos (com base no Flowchart PRISMA).
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O Quadro 1 apresenta um resumo dos
artigos encontrados e dos principais achados
relacionados a modalidade basquete.

Quadro 1 - Descricido dos estudos incluidos.

Ambos o0s estudos indicam que a
suplementag&o com beta-alanina ndo promove
alteragdes significativas na massa corporal ou
no IMC, mas pode estar associada a uma
reducdo um pouco mais acentuada no
percentual de gordura corporal em comparagao
ao placebo.

Uma hipotese fisiologica para esses
resultados foi proposta por Artioli e
colaboradores (2010), que atribuiram os efeitos
observados ao aumento das concentragdes
musculares de carnosina induzido pela
suplementagao com beta-alanina.

Com isso, esse aumento favorece a
realizagdo de treinos com maior volume e

impactar indiretamente a composi¢ao corporal,
tanto pelo aumento do gasto energético quanto
pela possivel preservagdo da massa magra
durante periodos de treinamento intenso.

O trabalho de Turcu e colaboradores
(2022)  investigaram os  efeitos da
suplementagéo de 3-alanina por oito semanas
em jogadores de basquete. Os resultados
mostraram alteragbes na composigcao corporal
e reducdo no percentual de gordura.

Além disso, foram observadas
melhorias nos marcadores inflamatoérios, como
PCR e IL-6, sugerindo um efeito positivo
indireto que pode favorecer a recuperagao e o
desempenho desses atletas.
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Autor Amostra Objetivo Metodologia Resultados
Avaliar a - ..
~ Foram divididos em Em relagdo a massa corporal, o grupo
suplementacgéao de [3- doi . laceb de 7295 k b
alanina (6,4 g/dia) ois grupos: grupo B- placebo passou de 72, g na pre-
. ’ ! alanina e grupo temporada para 71,55 kg no pés-
20 jogadores de por 8 semanas, se .
, placebo. O tempo foi temporada, enquanto o grupo beta-
basquete do teve algum efeito na . .
(Turcu e . g L de 8 semanas e a alanina reduziu de 72,45 kg para 71,95
sexo masculino | sintese de citocinas e ] .
colaboradore . . . realizagéo foi de kg no mesmo periodo. Quanto a
de elite induzidas por
s, 2022) . o e forma dupla-cega. gordura corporal, o grupo placebo
(universitario). exercicio, : = o
) . Realizados testes apresentou uma redugéo de 19,25%
Com idade principalmente nas - S . o
4 o . fisicos e bioquimicos na pré-temporada para 18,87% no
média de 23 citocinas pro . ;
. o antes e apos o pos-temporada, enquanto o grupo
anos. inflamatdrias e . ; b
; ) periodo de beta-alanina passou de 19,35% para
proteina C reativa investigago 18,45%
(PCR) gacao. Ao
Ensaio randomizado A massa corporal no grupo placebo
duplo-cego. variou de 64,4 £ 5 kg antes da
22 ioqadoras de Avaliar a agao da f3- Utilizaram como intervencao para 63,8 + 4,6 kg,
bjasg Lete do alanina (dose placebo dextrose, enquanto no grupo beta-alanina
sexoqfeminino 6,4g/dia) durante 4 distribuida em passou de 62,1 £ 5,2 kg para 61,8 £
(Gholami e (universitario) semanas. Avaliando | capsula semelhante 4,3 kg. A gordura corporal no grupo
colaboradore | Com tempo dé os perfis de: a B-alanina. Foram placebo reduziu de 19,3% + 2,4 para
s, 2022) treino de% a8 Concentragao do realizados exames 19,1% * 2,6, e no grupo beta-alanina,
’ horas semanais lactato; Lactato bioquimicos com de 18,1% £ 3,1 para 17,9% £ 2,5. Ja o
or 5 anos desidrogenase; amostras de sangue indice de massa corporal (IMC) no
P ’ creatinoquinase; coletadas antes, grupo placebo passou de 23,6 + 2,1
malondialdeido durante e apos os kg/m?2 para 23,5 + 2,1 kg/m?, enquanto
treinos (esteira, no grupo beta-alanina variou de 23,1 £
bicicleta e Yoyo) 2,6 kg/m? para 23 £ 2,4 kg/mZ2.
DISCUSSAO intensidade, o que, por sua vez, poderia
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Ao longo do periodo, a suplementagéo
de p-alanina demonstrou potencial para
contribuir com a melhora da composi¢cao
corporal.

O estudo de Gholami e colaboradores
(2022) avaliaram os efeitos da suplementacao
de beta-alanina sobre composi¢cao corporal e
desempenho fisico.

No entanto, embora tenham sido
observadas algumas altera¢gdes na composi¢ao
corporal, os indices de IMC e percentual de
gordura nao apresentaram  mudangas
significativas.

Da mesma forma, os efeitos sobre a
performance aerobica e anaerdébica foram
pouco expressivos, com alteragdes discretas
em marcadores como creatina quinase (CK),
lactato desidrogenase (LDH) e malondialdeido
(MDA).

Esses resultados indicam um efeito
limitado da suplementagao sobre a composigao
corporal e o desempenho esportivo,
ressaltando a necessidade de mais estudos
para uma avaliagdo mais precisa dos
marcadores fisiolégicos e da resposta em
diferentes grupos de atletas.

Diversos estudos investigam os efeitos
da suplementagcdo de beta-alanina sobre os
niveis de CK e LDH, por serem marcadores
amplamente utilizados para indicar dano
muscular induzido pelo exercicio (Ducker e
colaboradores, 2013; Rosas e colaboradores,
2017; Bassinello e colaboradores, 2019).

A beta-alanina pode atenuar esse dano
por meio de diferentes mecanismos, entre eles
esta a reducgao do estresse oxidativo, na qual é
um dos principais responsaveis pela lesdo da
membrana celular durante o exercicio intenso.

Nesse contexto, a elevacdo das
concentragbes de carnosina intramuscular,
promovida pela suplementacdo com beta-
alanina, pode atuar como agente antioxidante,
diminuindo a permeabilidade da membrana e,
consequentemente, a liberagdo de CK e LDH
para o meio extracelular (Bassinello e
colaboradores, 2019).

Os resultados observados estdo em
concordancia com o estudo conduzido por
Douligeris e colaboradores (2024), que
avaliaram os efeitos de um suplemento
composto por 200 mg de cafeina, 3,3 g de
monoidrato de creatina, 3,2 g de beta-alanina,
6 g de malato de citrulina e 5 g de BCAA por
dose, em comparagao a um placebo, em 18
jogadores de basquete ativos com média de
idade de 24,4 anos.

Como resultado, o grupo suplementado
apresentou variagdes discretas: a massa
corporal permaneceu praticamente inalterada
(78,6 kg para 78,7 kg), o percentual de gordura
teve uma leve redugéo (15,5% para 14,7%), a
massa gorda diminuiu de forma modesta (12,7
kg para 12,4 kg) e a massa livre de gordura
aumentou ligeiramente (70,2 kg para 70,8 kg).

Entretanto, um fator limitante
importante do estudo € a auséncia de analise
isolada dos efeitos de cada componente do
suplemento sobre os indices de composi¢ao
corporal, o que impossibilita atribuir os
resultados especificamente a beta-alanina.

Essa limitagao metodoldgica
representa um desafio frequente nas pesquisas
sobre suplementacao esportiva.

Perim e colaboradores (2019), em
revisdo sobre a carnosina muscular e a
suplementagdo com beta-alanina, ressaltam
que, embora os estudos com suplementos
combinados reflitam melhor a pratica esportiva,
eles dificultam a identificagdo dos mecanismos
de agao e a determinagao das doses ideais de
cada composto.

Por outro lado, a suplementagao
isolada, como a da beta-alanina, permite uma
avaliagcdo mais precisa da relagdo dose-
resposta e dos fatores que influenciam sua
eficacia.

Além disso, apesar dos avangos e do
crescente numero de pesquisas, ainda existe
uma escassez de estudos que investiguem a
combinagdo da beta-alanina com outros
suplementos em atletas de basquete.

As pesquisas concentram-se na
suplementagao isolada de cada composto, o
que limita a compreenséo dos possiveis efeitos
sinérgicos entre eles. Também se observa uma
falta de padronizagdo nos protocolos de
treinamento e nas dosagens utilizadas,
dificultando a comparagao entre os estudos (Li
e Sheykhlouvand, 2025).

Uma metanalise realizada por
Saunders e colaboradores (2017)
demonstraram um efeito geral positivo e
significativo da suplementacéo de beta-alanina
no desempenho fisico, com um tamanho de
efeito global significativo de 0,18 (IC 95% 0,08
a 0,28), reforgando a eficacia do aumento dos
niveis de carnosina muscular para a melhora do
exercicio. A duragéo do esforgo foi o principal
fator que influenciou a eficacia da
suplementagdo, com efeitos significativos
observados em atividades com duragao entre 1
e 4 minutos.
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Nesse sentido, no basquete, o jogo
envolve agdes de média a alta intensidade com
duragdo de cerca de 15 segundos, além de
esforcos de alta a maxima intensidade que
duram entre 2 e 5 segundos (Petway e
colaboradores, 2020).

Um estudo conduzido por Milioni e
colaboradores (2017) investigaram os efeitos
da suplementagcdo com beta-alanina durante
seis semanas em jogadores de basquete de
elite, mas ndo encontrou melhorias
significativas na capacidade de realizar sprints
repetidos, saltos e arremessos livres.

Em relagao as limitagbes do trabalho,
vale ressaltar que ainda sdo escassos o0s
estudos que investiguem os efeitos da beta-
alanina em esportes intermitentes, como o
basquete.

A maioria das pesquisas concentra-se
em modalidades ciclicas, como ciclismo,
corrida e natagao, o que limita a generalizagao
dos resultados para outras praticas esportivas.

Além disso, ha grande variagdo nas
doses utilizadas, na duragéo das intervengdes
e nas respostas individuais a suplementacgao,
aspectos que ainda sdo pouco compreendidos
no contexto especifico dos esportes coletivos.

Outro fator limitante € que, embora
ambos os estudos tenham incluido
participantes de ambos os sexos, as amostras
foram  compostas  exclusivamente  por
jogadores universitarios.

O estudo de Bex e colaboradores
(2014) demonstraram que o carregamento de
carnosina muscular induzido pela
suplementagao de beta-alanina é
significativamente mais pronunciado em
musculos cronicamente treinados comparados
a musculos nao treinados, evidenciando que as
adaptagdes especificas decorrentes do
histérico de treinamento podem modular a
responsividade a suplementagéo.

Assim, essa limitagdo compromete a
generalizagdo dos achados para outros niveis
competitivos, como atletas amadores ou de
elite, na qual as demandas fisioldgicas, rotina
de treinos e nivel de estresse competitivo sao
significativamente diferentes.

Além disso, fatores como maturidade
atlética e historico de ftreinamento podem
influenciar diretamente na resposta a
suplementagdo de beta-alanina e na
interpretacdo dos resultados (Saunders e
colaboradores, 2017).

Entre os principais pontos fortes do
estudo, destacam-se a utilizacdo de quatro

bases de dados relevantes, o que ampliou de
forma significativa a abrangéncia da literatura
cientifica consultada, e a definicdo clara dos
critérios de inclusdo e exclusdo, que garantiu
uma selegdo objetiva e consistente dos estudos
analisados.

Quanto a aplicabilidade pratica, ao
mapear a literatura cientifica disponivel sobre o
tema, o estudo identifica lacunas de
conhecimento que podem direcionar futuras
pesquisas.

Além disso, a metodologia clara e
reprodutivel permite que outros pesquisadores
apliquem abordagem semelhante para
investigar efeitos de outros suplementos ou em
outras modalidades esportivas.

CONCLUSAO

Com base nos estudos analisados,
verifica-se que a suplementagdo com beta-
alanina apresenta efeitos limitados sobre a
composig¢ao corporal de atletas de basquete.

De modo geral, apesar da redugao do
percentual de gordura observada, os impactos
sobre variaveis como IMC, massa corporal total
e desempenho esportivo ndo foram
significativos.

Além disso, é importante destacar que
existe uma escassez de estudos que utilizam
indices de composicdo corporal, como
percentual de gordura, massa magra ou IMC
como resultado primario.

Como observado na literatura, essas
variaveis sado frequentemente coletadas
apenas na fase de caracterizagdo da amostra,
sem serem avaliadas apos a intervengéo.

Isso compromete a avaliagdo da
efetividade das  estratégias  propostas,
especialmente em estudos voltados para
intervengdes nutricionais, nas quais alteracdes
na composigdo corporal sdo esperadas e
clinicamente relevantes.

Diante disso, destaca-se a
necessidade de que estudos futuros utilizem
indices de composicdo corporal como
desfechos primarios, incluam atletas de
diferentes niveis competitivos, adotem tempos
de acompanhamento mais longos e contem
com amostras maiores, a fim de ampliar a
qualidade metodolégica e relevancia dos
resultados obtidos.
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