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RESUMO

INTRODUÇÃO: 

Recursos ergogênicos são definidos como estratégias mecânicas, psicológicas, farmacológicas ou nutricionais

que têm a intenção de melhorar o desempenho e a capacidade de adaptação ao exercício físico (Salar et al.,

2022). Os recursos ergogênicos nutricionais podem ser definidos como manipulações na alimentação para

aumentar a performance física e esportiva, e é nessa categoria onde se encontram os suplementos alimentares

(Wolinsky, Driskell, 2004).

Um exemplo de suplemento alimentar recentemente introduzido no mercado que já possui pesquisas que

demonstram sua efetividade é a β-alanina. Seu consumo tem apresentado grande crescimento, principalmente

em práticas de alta intensidade, visando a diminuição da fadiga muscular (Ferreira et al., 2015 apud Derave et

al., 2010).

Por ser um aminoácido não essencial e não proteinogênico, a beta alanina não participa da formação estrutural

primária das proteínas, e o principal local onde é sintetizada é o fígado. Para que haja o aumento da

concentração de beta alanina no corpo, uma alimentação rica em alimentos que contenham esse aminoácido,

assim como sua suplementação, são de extrema importância, já que seus níveis de concentração plasmática

são quase inexistentes (Painelli et al., 2015).

A suplementação com β-alanina aparenta ser uma estratégia nutricional segura, capaz de aumentar a

performance anaeróbica de alta intensidade. Essa substância aumenta a concentração de carnosina muscular,

aumentando a ação tamponante no músculo durante e após os exercícios que duram mais de 60 segundos

(Artioli et al., 2009). O aumento da concentração de carnosina intramuscular pode levar à parestesia, efeito

colateral que não possui um mecanismo de ação totalmente esclarecido pela comunidade científica, que

consiste na sensação de formigamento ou dormência pelo corpo.

Deste modo, o aumento da carnosina diminui a redução do pH muscular durante a prática de exercícios,

aumentando a capacidade de tamponamento do hidrogênio. (FERREIRA e colaboradores, 2015). A carnosina é

um dipeptídeo composto pelos aminoácidos beta-alanina e L-histidina, tendo sua maior concentração no tecido

muscular, e sua síntese ocorre através da carnosina sintase, que tem a β-alanina como precursor.

Durante exercícios de intensidade maior do que a capacidade do organismo de ressíntese de ATP, os íons de

H  podem ter sua concentração aumentada em até 10 vezes, levando à acidose (diminuição do pH), e esse

efeito pode levar à diminuição do desempenho e aumento na sensação de esforço. O aumento da carnosina

muscular pode elevar a capacidade de tamponamento intracelular dos íons H , retardando a acidose e levando

à melhora no desempenho em exercícios intensos (Matos et al. 2015). O sistema tampão é caracterizado como

a primeira linha de defesa contra possíveis alterações no pH (Kassiani, 2015).

De acordo com Falcão (2016), os exercícios que se utilizam predominantemente da via anaeróbica são os

principais beneficiados com a suplementação de β -alanina. Tais exercícios geram maior liberação de ácido

lático, que provoca acidose muscular e, consequentemente, leva o praticante da atividade física à fadiga. Por tal

motivo, o efeito tamponante, indicado na figura 2, melhora o desempenho através da diminuição da acidose.

O presente estudo tem como objetivo compilar resultados de pesquisas realizadas em praticantes de atividades

físicas que ajudem a entender os possíveis efeitos ergogênicos que a suplementação de beta alanina pode

desencadear nesses indivíduos.

MATERIAIS E MÉTODOS:

O presente trabalho se caracteriza como uma revisão de literatura, e teve compilados artigos científicos

coletados das plataformas PubMed e Scielo, nos idiomas inglês, português e espanhol. Os termos utilizados
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para a realização da pesquisa foram: “beta alanina” e “beta alanine”, “carnosina” e “carnosine” e “beta alanine

supplementation”.

Os trabalhos analisados têm o período de publicação de no máximo 10 anos, sendo de 2013 a 2023. Após a

pesquisa dos termos utilizados, foram pré-selecionados 14 artigos para a leitura do título e resumo, sendo que 7

foram excluídos, e 7 foram utilizados na coleta de dados para o quadro e discussão.

Os critérios de inclusão foram: Estudos originais publicados há, no máximo, 10 anos, que respondam à questão

problema do trabalho: relacionar os efeitos ergogênicos da suplementação de beta-alanina com algum tipo de

prática de exercícios físicos.

Os critérios de exclusão foram: Artigos publicados há mais de 10 anos, que não possuam relação direta com o

assunto e não respondam à questão problema e que não sejam estudos de pesquisa de campo.

RESULTADOS E DISCUSSÃO:

Quadro 1: Resumo dos artigos sobre os efeitos da suplementação de beta alanina.

Smith et al. (2018) realizou um estudo duplo cego com a participação de quarenta e seis homens que

praticavam atividades recreativas durante 5 horas semanais e não haviam tomado nenhum tipo de suplementos

esportivos nos últimos seis meses. Foram utilizados 6g de Beta alanina ou placebo nas primeiras 3 semanas

(primeira fase), e nas últimas 3 semanas (segunda fase), foi utilizada a dose de 3g de beta alanina ou placebo.

O grupo suplementado com BA obteve um VO  máx. e tempo até exaustão maiores durante a segunda fase do

estudo. A composição corporal do grupo suplementado apresentou melhoria, com o aumento de massa corporal

magra entre o início e o meio do teste, e esses também obtiveram uma melhora no teste de tempo até exaustão

(TWD) nas últimas 3 semanas de treinamento. O grupo placebo não obteve resultados parecidos com os

indivíduos que receberam a suplementação de beta alanina, demonstrando um efeito positivo desta associada

ao HIIT.

De outra forma, Gandía et al. (2021) investigou sobre os efeitos de uma semana de suplementação de beta

alanina em altas doses na capacidade de desempenho contra-relógio de ciclistas de turismo mundial, com uma

dose diária ingerida de 20g, sendo ela bem superior quando relacionada aos outros artigos analisados. As doses

foram divididas em 4 etapas diárias de 5g cada por 1 semana na forma de suplementação de liberação
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sustentada, visando atenuar ou excluir o efeito colateral de parestesia. O grupo suplementado obteve maior

potência média de saída, além de preservar a potência média em relação ao grupo de controle (placebo).

Também houve melhora na distância percorrida e trabalho total no grupo BA. Mesmo com os resultados

positivos encontrados, o autor afirma que ainda são necessários estudos com amostras maiores para confirmar

os resultados em outros ciclistas profissionais.

Outro estudo realizado por Furst et al. (2018), com 12 indivíduos saudáveis de meia idade (8 homens e 4

mulheres), analisou os efeitos da suplementação de beta alanina na resistência ao exercício, medida com

tempo até exaustão (TTE), e na função executiva pós exercício, medidas através do teste Stroop. O teste foi um

ensaio duplo cego, controlado por placebo. A avaliação da função executiva e física foi realizada antes e após

os exercícios. 5 indivíduos randomizados receberam placebo, e os 7 restantes receberam 3 capsulas de 800mg

de BA por dia, totalizando 2,4g totais. A dose foi dividida para reduzir os efeitos de parestesia assim como no

estudo de Gandía et al. (2021). No teste físico, o grupo suplementado obteve o tempo médio de exaustão pós

exercício 24% maior em relação ao pré, e no grupo placebo não houve diferença. Quanto ao teste de Stroop, o

grupo suplementado não obteve nenhum declínio na capacidade de identificar as cores, já o grupo de controle

sim. Não foram detectadas diferenças na frequência cardíaca média, percepção de esforço e concentração de

lactato durante o exercício em ambos os grupos.

Já o estudo conduzido por Norberto et al. (2020) investigou os efeitos da suplementação de 4,8g de beta

alanina ao dia em 13 nadadores competitivos, no nado de 400m. O artigo aplicou um teste duplo cego que teve

a duração de 6 semanas. Assim como o estudo de Furst et al. (2018), os voluntários foram suplementados com

cápsulas de 800 mg de forma intervalada para que se tenha a redução do efeito colateral, porém foram

utilizadas 6 cápsulas por dia, totalizando 4,8g. Três participantes relataram o surgimento da parestesia. Este

estudo não apresentou diferenças significativas de efeito entre os grupos BA e placebo. Os autores associam,

ainda, que as alterações apresentadas foram evidenciadas como adaptações ao tempo de treinamento por

parte dos nadadores, o que pode levar à conclusão de ineficácia da suplementação nos 400m livres. O resultado

deste estudo vai de encontro a todos os outros artigos presentes neste trabalho, que apresentam efeitos

positivos da suplementação.

Diferentemente dos estudos anteriores, a pesquisa de Tobias et al. (2013) verificou os efeitos da suplementação

de BA isolados, assim como combinados com a ingestão de bicarbonato de sódio (BS) em praticantes de judô e

jiu-jitsu. Os atletas foram divididos em placebo (PL), BA + PL, BS + PL e BA + BS. Os participantes receberam

6,4g de beta-alanina (2 cápsulas de 800mg 4 vezes ao dia) e/ou 500mg/Kg de bicarbonato de sódio, juntos ou

separados. Ambos os suplementos levaram à um resultado positivo no trabalho total realizado, aumento na

potência média e de pico, assim como uma concentração de lactato sanguíneo maior nos grupos

suplementados. Foi notado, também, que a suplementação combinada de BA e BS obteve um efeito aditivo,

possuindo resultados ainda mais positivos nos tópicos citados anteriormente. Quanto à percepção de esforço,

os grupos que foram suplementados isoladamente não obtiveram melhora. Não obstante, apenas o grupo que

ingeriu ambos os suplementos obteve uma atenuação na percepção do esforço significativa. O grupo

suplementado com placebo não obteve nenhum resultado positivo significativo em relação aos testes.

A fim de entender a relação do nível de treinamento com a ação da beta-alanina, Painelli (2013) realizou uma

pesquisa com 40 homens jovens saudáveis, sendo divididos pela metade entre ciclistas treinados e pessoas não

treinadas, onde ambos os grupos foram novamente divididos em grupo placebo e grupo de suplementação. A

suplementação de BA foi administrada através de cápsulas de 800mg, assim como nos estudos de Norberto et

al. (2020) e Furst et al. (2018), porém foram ingeridas 2 cápsulas por vez, 4 vezes ao dia, totalizando 6,4g de

beta alanina, dose semelhante à apresentada no artigo de Tobias et al. (2013). Através do teste wingate,

também utilizado no estudo de Tobias et al. (2013), observou-se um aumento no trabalho total realizado pelo

grupo suplementado. Os indivíduos treinados, antes do início do protocolo de suplementação, possuíam

capacidade de treinamento maior do que os indivíduos não treinados. Todavia, ambos os grupos obtiveram

melhora no desempenho físico em magnitudes similares, demonstrando que os efeitos ergogênicos da

suplementação de beta alanina independem do nível de treinamento do indivíduo.

Por fim,  o trabalho realizado por Sas-Nowosielski et. al (2021), duplo cego, esportiva, verificou em  12

escaladores de elite, os efeitos da suplementação de BA sobre seus  desempenhos em escalada. Esses

utilizaram 4g de beta-alanina por dia ou placebo, dividida em 4 doses diárias iguais. O grupo BA obteve uma

melhora no volume total de trabalho de aproximadamente 22%, enquanto o grupo placebo obteve melhora de

7% apenas. Observou-se também, no grupo BA, uma melhora no número de movimentos até a falha (NoM) e

no tempo até a falha (TtF) na travessia fácil significativamente superior ao grupo controle. Ademais, o
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desempenho durante subidas contínuas também pode ser melhorado com a suplementação de BA, quando

duram cerca de 1 minuto. Apesar desses resultados, no teste da travessia “difícil” não obteve-se diferenças

significativas entre os dois grupos.

Os estudos analisados na discussão, na sua maioria, respondem de forma positiva sobre a relação da

suplementação de beta alanina com o aumento da performance e seus efeitos ergogênicos em praticantes de

atividades físicas variadas.

Dos 7 artigos, apenas um não apresentou resultado positivo sobre a suplementação de BA. Os autores deste,

alegam que todas as alterações obtidas sobre a performance ocorreram através das adaptações ao

treinamento, não sendo relacionadas à suplementação.

CONSIDERAÇÕES FINAIS:

Sob outro enfoque, observou-se que todos os estudos apresentaram uma forma de suplementação fracionada,

alguns inclusive utilizaram o mesmo tipo de cápsula (800mg), porém com doses diferentes ao longo do dia.

Essa estratégia visa diminuir ou anular a parestesia, efeito colateral da suplementação que consiste na

sensação de formigamento ou dormência. Como a maioria dos estudos é do modelo duplo cego, mascarar os

efeitos da suplementação real de beta-alanina são fundamentais para que os participantes não saibam se estão

ingerindo o suplemento ou placebo. Poucos participantes relataram sentir o efeito colateral em alguns estudos.

Observa-se também que a dosagem e o tempo de suplementação variam de artigo para artigo, obtendo-se

assim uma falta de padrão que poderia facilitar o desenvolvimento de outros estudos, assim como a

comparação dos resultados entre eles. A variação de dosagem entre os artigos vai de 2,4g a 6,4 g/dia em sua

maioria, chegando inclusive a uma dose de 20g diários em um dos artigos citados. De mais a mais, acredita-se

que são necessários mais estudos sobe a suplementação de beta alanina, com dosagens maiores ou

padronizadas por um período maior. Um padrão de estudos nos possibilita obter informações mais reais sob

circunstâncias similares, podendo assim alcançar resultados mais fidedignos da suplementação.
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