Tabela 2. Estudos associando β-alanina (BA) como recurso ergogênico nutricional no exercício
	ESTUDO
	AMOSTRA
	SEXO
	PERÍODO DE SUPLEMENTAÇÃO
	DOSAGEM
	RESULTADOS

	Stout e colaboradores (2007)
	22 voluntários
	F
	28 dias 
	6,4g/dia de BA ou PLA
	Houve ↑ no LV, LF e TE do grupo BA sobre o PLA. Todavia, VO2MÁX não mostrou alterações significativas em ambos os grupos

	Hill e colaboradores (2007)
	25 voluntários
	M
	4 e 10 semanas
	6g/dia de BA ou PLA
	A suplementação de BA ↑ [  ] de CARN em 60% e 80% após 4 e 10 semanas, respectivamente. O TE ainda foi ↑ em 13% e 16,2% do grupo BA após 4 e 10 semanas em relação ao PLA

	Derave e colaboradores. (2007)
	15 atletas
	M
	4 semanas
	4,8g/d de BA ou PLA
	Suplementação de BA ↑ significativamente a [  ] de CARN no músculo sóleo e gastrocnêmio em relação ao PLA. Contudo, não melhorou resistência isométrica em corrida de 400m

	Hoffman e colaboradores (2008)
	8 praticantes de treinamento resistido
	M
	30 dias
	4,8g/dia de BA ou PLA
	O grupo BA ↑ 22% no total de repetições realizadas sobre o grupo PLA, porém não houve alterações no GH, testosterona ou cortisol para ambos os grupos


	Kendrick e colaboradores (2008)
	26 voluntários
	M
	10 semanas
	6,4g/dia de BA ou PLA
	O ↑ de CARN foi visto apenas no grupo BA. Todavia, não foram notados resultados em relação aos níveis de força, ↓ do percentual de gordura ou ↑ de massa magra em BA ou PLA 

	Stout e colaboradores (2008)
	26 voluntários com idade avançada
	M/F
	90 dias
	2,4g/dia de BA ou PLA
	↑ no LF foi encontrado apenas no grupo BA (28,6%) 

	Smith e colaboradores (2009)
	46 voluntários 
	M
	6 semanas
	6g/dia de BA nos primeiros 21 dias e 3g/dia de BA nos 21 dias seguintes ou PLA
	↑ do VO2máx, LF e LV foi visto após 3 semanas de HIIT associado com BA

	Baguet e colaboradores. (2010a)
	18 remadores de elite
	M/F
	7 semanas
	5g/dia de BA ou PLA
	Houve ↑ da [  ] CARN no músculo gastrocnêmio e sóleo em remadores de elite após suplementação de BA, assim como uma ↓ no tempo final sobre o PLA

	Baguet e colaboradores (2010b)
	14 estudantes de educação física
	M
	4 semanas
	4,8g/dia de BA ou PLA
	O grupo BA ↑ [  ] de CARN e ↓ acidose sanguínea (19%), porém não foi visto diferença no VO2MÁX do grupo BA ou PLA


	Kem e Robinson (2011)
	37 universitários fisicamente ativos
	M
	8 semanas
	4g/dia de BA ou PLA
	Os wrestlers ↑ 1,1 Kg de massa muscular magra, enquanto os jogadores de futebol ↑ 2,1 Kg de massa muscular magra após suplementar BA


	del Favero e colaboradores. (2012)
	18 voluntários saudáveis idosos
	M/F
	12 semanas
	3,2g/d de BA ou PLA
	Foi notado ↑ significativo na [  ] de CARN do músculo gastrocnêmio e uma ↑ na capacidade submáxima de carga em idosos que ingeriram BA em relação ao PLA

	Chung e colaboradores. (2012)
	41 nadadores treinados
	M/F
	10 semanas
	4,8g/d de BA ou PLA nas 4 primeiras semanas e 3,2g/dia nas 6 semanas  seguintes
	Após 4 semanas com BA houve um ↑ no treinamento dos nadadores, contudo o efeito maior foi visto em 10 semanas sobre o PLA. Não houve diferenças significativas no pH, HCO3- e La- em ambos os grupos

	Sale e colaboradores (2012)
	13 voluntários
	M
	4 semanas
	6,4g/dia de BA ou PLA
	Grupo suplementado com BA ↑ 13,2% no tempo de exaustão em relação ao PLA. Não houve diferenças significativas sobre força da contração isométrica


	Ghiashivand e colaboradores (2012)
	39 estudantes de educação física
	M
	6 semanas
	2g/dia de BA ou PLA
	BA mostrou ↑ significativo no VO2MÁX e ↓ na [  ] de La- e tempo de exaustão. O grupo PLA ↑ [  ] de La- e ↓ tempo de exaustão


	Ducker, Dawson e Wallman (2013)
	18 corredores
	M
	28 dias
	80mg/Kg de BA ou PLA
	O tempo de corrida foi ↑ de BA sobre o PLA. Não foram notadas diferenças para La- e pH sanguíneo em ambos os grupos


	Howe e colaboradores (2013)
	16 ciclistas treinados
	M
	4 semanas
	65mg/Kg de BA ou PLA
	↑ de 89% no LF e 44% na produção média de energia no grupo BA sobre PLA em um TT

	McCormack e colaboradores. (2013)
	60 voluntários com idade avançada
	M/F
	12 semanas
	SNO (12 g PRO; 31 g de CHO; 6 g de LIP),
SNO fortificado com 800mg de BA ou SNO fortificado com 1200mg de BA
	Não foram notadas mudanças significativas na composição corporal de idosos que receberam um SNO fortificado ou não com BA. Porém houve ↑ no LF e função muscular em relação ao grupo que não ingeriu SNO fortificado com BA

	Chung e colaboradores (2014)
	27 ciclistas treinados
	M
	6 semanas
	6,4g/dia de BA ou PLA
	BA ↑ [  ] de CARN no músculo gastrocnêmio e sóleo em relação ao PLA. Além de um ↑ na [  ] de La-  o TT após BA foi mais lento que o PLA

	de Salles-Painelli e colaboradores. (2014)
	39 ciclistas treinados e não treinados
	M
	4 semanas
	6,4g/dia de BA ou um PLA
	Suplementação de BA foi eficaz no ↑ do desempenho em exercício de alta intensidade de ciclismo em indivíduos treinados e não treinados sobre o PLA

	Gross e colaboradores (2014a)
	16 voluntários fisicamente ativos
	M
	38 dias
	3,2g/dia de BA
	BA não mostrou efeitos quanto tampão de pH após treinamento de HIIT, porém teve efeitos positivos sobre o metabolismo no exercício máximo com ↑ na energia aeróbia, ↓ déficit de O2 e acúmulo de LA- muscular 

	Gross e colaboradores (2014b)
	9 alpinistas esquiadores
	M
	5 semanas
	4,8g/dia de BA ou PLA
	BA melhorou o desempenho no saldo de alpinistas esquiadores com ↑ na produção de energia aeróbica


Legendas: M: masculino; F: feminino; g: gramas; mg: miligramas; d: dia; BA: beta-alanina; PLA: placebo; [  ]: concentração; CARN: carnosina; ↑: aumento/aumentou/maior; ↓: redução; SNO: suplemento nutricional oral;  PRO: proteína; CHO: carboidrato; LIP: lipídeos; LV: limiar ventilatório; LF: limiar de fadiga; TE: tempo de exaustão; VO2MÁX: consumo máximo de oxigênio; TT: time trial; GH: Growth hormone. 

