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Introducdo: Atletas de elite ou atletas amadores, além de possuirem uma
dieta seletiva, costumam usar suplementos alimentares. Na maioria dos estudos
encontrados os esportistas relatam o uso da suplementacdo com a finalidade de
reduzir a fadiga, recuperacao muscular e melhora da performance. Embora alguns
suplementos ndo apresentem eficacia, a Beta alanina parece ser um suplemento
alimentar seguro e com evidéncia cientifica sélida sobre seus beneficios na prética
desportiva. O uso de beta alanina como recurso ergogénico tem sido descrito devido
a sua capacidade de aumentar o contetdo de carnosina intramuscular. Este fato
propocia a melhora na performance desportiva, tendo conhecimento de que a
Carnosina reduz a fadiga muscular. A préatica de exercicios de curta duracao e alta
intensidade verifica-se que a benedicio o uso da suplementacédo com Beta Alanina.
Objetivo: Desta maneira, a presente revisdo teve como objetivo rever e analisar
criticamente a literatura sobre efeitos da suplementacdo com beta-alanina na pratica
desportiva, principalmente na redugdo de fadiga muscular e melhoria da
performance. Metodologia: Foi realizada uma pesquisa bibliografica em dados
cientificos para avaliar a melhora da performance esportiva com 0 uso da
suplementacdo de beta-alanina. Foram usados 51 artigos que estudaram o0s
resutados em humanos, preferencialmente altetas. Resultados: Na maior parte dos
estudos, os resultados apontaram uma melhora de performance significativa,
verificando maiores resultados em atletas amadores. O aumento das concentragdes
de carnosina, intramuscular, também foram comprovadas cientificamente, pelo uso
da suplementacdo de beta-alanina. Considerac¢des finais: A literatura confirma a
melhora principalmente em atividades de alta intensidade e de curta duragéo (60 —
240 segundos). Exercicios de longa duracao parecem néo se beneficiar do uso. A
suplementacdo de beta-alanina associada com bicarbonato de sédio carece de

mais estudos.

Palavras chaves: beta-alanina; suplemento; desporto; nutricdo; fadiga.
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BA — Beta-alanina

BS — Bicarbonato de sédio

IOC — Comité Olimpico Internacional

ISSN — International Society of Sports Nutrition

PL — Placebo

SA — Suplementos Alimentares

TE — Tempo até a exaustao

Wmax. — Poténcia maxima

YoYo IR1 - Yo-Yo Intermittente Recovery Test Level 1

YoYo IR2 - Yo-Yo Intermittente Recovery Test Level 2
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1. INTRODUCAO

A competitividade no meio esportivo segue cada vez mais acirrada pelos
atletas em busca das primeiras colocac¢des da categoria e modalidade em disputa,
seja qual for o esporte (1). A melhora da performance segue sendo desejo de atletas
da elite e também de muitos amadores, o que os fazem recorrer ao uso de
suplementos alimentares, quando suas necessidades nutricionais desejadas, ja ndo
séo atendidas apenas pela alimentagéo (2).

O uso de suplementos alimentares em atletas é variavel, sendo as vezes
reportada entre intervalos de 37% a 89%, com maior frequéncia entre os atletas de
elite e os atletas mais velhos (3). De acordo com a meta-analise de Knapik et al (4)
a prevaléncia do uso de SA em atletas foi de cerca de 60%. Em outro estudo
realizado em atletas de elite e amadores Holandeses, 97,2% dos inquiridos reportou
ter utilizado pelo menos um SA durante a sua carreira desportiva e 84,7% indicou
ter utilizado SA nas 4 semanas anteriores ao inquérito (5). Na Dinamarca 85% dos
atletas de elite do sexo masculino e 92,6% do sexo feminino indicaram usar SA (6),
enquanto na Espanha a prevaléncia foi de 64% (7).

O catalogo de suplementos alimentares que alegam trazer beneficios nos
dias de hoje é muito grande e vem crescendo cada vez mais. Dentre as centenas
de produtos, poucos apresentam evidéncias cientificas para efeitos positivos no
rendimento desportivo (8). A Beta-Alanina (BA) € um SA utilizado com o objetivo de
retardar a fadiga muscular e melhorar o desempenho durante a pratica desportiva
(9).

A acidose intramuscular € uma das principais causas da queda de
rendimento resultando na fadiga muscular em exercicios de alta intensidade, € o
gue aponta a evidéncia. A fadiga muscular pode ser definida como a incapacidade
do musculo em manter uma determinada tens@o ou de manter o exercicio fisico a
uma dada intensidade (10). A BA em combinacdo com a L-Histidina forma o
dipeptideo carnosina, cuja sua principal funcéo é a de regulacao do pH intracelular.
A elevacao dos niveis de carnosina muscular tem sido associada a um aumento da

capacidade de tamponamento intracelular atrasando assim a fadiga e,
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consequentemente, melhorando a performance do atleta em exercicios de alta
intensidade (11).

Na mais recente tomada de posicéo acerca da BA, a Sociedade Internacional
de Nutricdo Desportiva (ISSN) afirma que existe evidéncia de que a suplementacao
com BA melhora o desempenho em exercicios com duracao entre 1 a 4 minutos
(12). Segundo o Comité Olimpico Internacional existe um impacto pequeno, mas
significativo (0,2%-3%) na performance em exercicios de carater quer intermitente
guer continuo, com duracgéo entre 30 segundos e 10 minutos (13).

E objetivo deste estudo fazer uma revisdo da literatura existente até a data
sobre 0 uso da BA na pratica desportiva e o0 seu eventual interesse no aumento do

rendimento desportivo.

2. METODOLOGIA

Foi realizada uma pesquisa bibliografica nas bases de dados cientificas
PubMed, Capes e Scopus para identificar estudos que investigassem a associagcao
entre a suplementacdo com BA na pratica desportiva e a melhoria do rendimento
desportivo. Na pesquisa, foi utilizada uma combinagao dos seguintes termos: “beta-
alanina”, “suplemento”, “nutricdo”, “desporto”, “fadiga”, “performance”. Por ultimo,
foram selecionados, analisados e incluidos apenas estudos em humanos
saudaveis, preferencialmente em atletas. Foram usados para a elaboracdo deste

trabalho 51 artigos entre os anos de 2006 e 2020.

3. RESULTADOS

A maioria dos estudos analisados avaliaram a veracidade e qual o grau de
melhora na performance esportiva com 0 uso do suplemento alimentar Beta-
Alanina. Os atletas de elite, tanto homens quanto mulheres, apresentarem uma

pequena melhora no desempenho esportivo que segundo o Comité Olimpico
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avaliou entre 0,5 - 3,0% sua melhora na performance de exercicios de 30 segundos
a 10 minutos de duragao. Os atletas amadores, apresentaram de um modo geral,
maior percentual na melhora desportiva do seu rendimento. Apontaram também
uma ligeira melhora de performance em algumas modalidades com o0 uso da
combinacao deste suplemento com bicarbonato de sddio. Os estudos comprovaram
também o aumento de carnosina intracelular de até 64%, realizando ciclos de

ingestdo de 2g a 6,49 do suplemento por dia, durante 8 semanas.

4. DISCUSSAO
4.1 Beta-Alanina: Natureza fisiol6gica e metabdlica

A beta-alanina esta presente em fontes alimentares, principalmente
proteicas, de origem animal, como carnes vermelhas, frango, peixes. Ela € um
aminoacido ndo essencial, sintetizado em pequenas quantidades no figado, sendo
um metabdlito final de timina, citosina e uracilo (14). A BA é absorvida por varios
tecidos, inclusive o muscular esquelético (11). A glicina, taurina e o &acido
aminobutirico podem atrapalhar a absorcdo dela, pois competem pelo mesmo
transportador (14). No entanto, a producao de BA pelo sistema enddgeno € lenta e
a disponibilidade dos percursores é bem limitada (15), o que leva a nés o resultado
de que esta via ndo entrega quantidades significativas aos tecidos (16).

A disponibilidade de BA é diretamente influenciada pela alimentacdo. Uma
alimentacdo omnivora tipica, fornece entre ~ 300 a 550mg-d-1, enquanto a
vegetariana ndo fornece praticamente BA. A carnosina muscular € unicamente
abastecida pela producdo de BA no tecido hepatico, enquanto nos onivoros, a
guantidade € aumentada em decorréncia da alimentacdo, naturalmente rica em
aminoacidos, resultando em niveis de carnosina duas ou mais vezes superiores
@am).

Um estudo verificou que houve um aumento de BA no nivel plasmatico no

valor de 800mg com a ingestao de 200g de peito de frango ou 150g de peito de
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peru. Porém, precisamos levar em consideracdo que a dose de suplementacéo
deste aminoécido, para apresentar resultados significativos, € de 1,69 a 6,4g por
dia (18), isso quer dizer que teriamos de ingerir entre 400g a 1600g de frango por
dia ou 300g a 12009 de peite de peru por dia para atingir a dose recomendada (15).
A suplementacdo de BA parece ser a forma mais pratica e eficaz para o aumento
de carnosina muscular (15). A BA junto da histidina, em uma reagéo dependente de
ATP, por acdo da enzima Carn sintetase resultam na producdo de carnosina
endogena (14). A carnosina é uma das primeiras linhas de combate ao acumulo de
ions H+, por isso, possui papel fundamental no equilibrio acido-base intracelular.
Este acumulo ocorre de um subproduto resultante de lactato que acontece durante
a atividade fisica intensa (18).

Diversos estudos afirmam elevar os niveis de carnosina muscular com a
suplementacao de BA, elevando a performance em treinos de alta intensidade e/ou
na qualidade de treinos com forca e poténcia (12). A suplementacdo de 4 semanas,
com 4 a 6g/dia de BA, resultou em um aumento de 64% de carnosina muscular
sendo que pode chegar a 80% se for prolongado o protocolo para 10 semanas (19).
Um estudo recorrente conduzido por Saunders et al apontou o pico de concentracao
de carnosina muscular apés 18 semanas, chegando a marcar um aumento de
119,2%, com doses diarias de 6,4g de BA por dia (20).

Os resultados das concentracdes de carnosina muscular também podem
variar de acordo com a quantidade de fibras musculares e com a quantidade inicial
desta substancia. Atletas que ja possuem o nivel aumentados sao 0s que praticam
treinos de alta intensidade ou de resisténcia (21). A suplementacdo apresenta
resultados, no entanto, em individuos treinados e nao treinados, apesar de que nos
treinados ser menor (12).

As células sdo pouco permeaveis a passagem de carnosina, tornando a
suplementacdo desta substancia, pouco eficaz. Além disso a enzima carnosine,
presente no sangue, figado e sistema digestivo, catalisa a molécula em BA e |-
histidina, ainda que estes dois sejam transportados com facilidade para a célula, se

torna mais complexa a absorcao (14).
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4.2 Beta-Alanina na pratica desportiva e nas modalidades individuais

O ciclismo, atualmente, € 0 que possui maiores estudos para investigar a
eficdcia da suplementacédo de BA no rendimento esportivo. No estudo liderado por
Van Thienen et al, avaliaram o efeito de 8 semanas de suplementacdo com BA
numa prova simulada de ciclismo com durag¢ao de 110 minutos e com um Sprint ao
final da prova de 30 segundos. O resultado durante a prova foi semelhante entre o
grupo que recebeu suplemento e o que recebeu placebo, porém, o grupo que
suplementou melhorou de forma significativa o desempenho do Sprint final na prova,
(+11,3%) (22). Provas de duragéao e distancia longas parecem néo se beneficiar do
uso do suplemento, no entanto, os mesmos autores verificaram melhorias no
desempenho de provas curtas, ao exemplo de 4km, em um teste contrarrelégio
(23,24).

Em um estudo realizado com corredores, foi evidenciado uma melhora de
2,5% no desempenho, em uma corrida de 800m, apés 28 dias de suplementacao
com BA, foi usado 80mg/kg de peso corporal (25). Em corridas de 400m, n&o foi
verificado melhora significativa por Derave et al (26), quando estudaram o efeito da
suplementacdo com BA em 15 atletas de Sprint, bem treinados.

Na natacdo, em distancias de 100 a 200 metros, também possuem grande
producao de lactato no organismo contribuindo para o sistema anaerdébico latico, a
suplementacdo com BA parece ter um efeito positivo na performance. Foi verificado
a melhora no desempenho de 100 a 200 metros de natacéo, evidenciando uma
melhora de 1,4% nas primeiras 4 semanas, e 2,1% apds 5 semanas, no grupo que
suplementou BA, segundo Salles Panielli et al (27).

Dois estudos (28,29) também foram realizados com atletas bem treinados de
remo, avaliaram o uso de BA em um teste de 2000m no aparelho ergdmetro. Baguet
et al forneceu 5g de BA por dia, durante 7 semanas aos atletas bem treinados.
Durante os 2000m, com duracdo de 5 a 8 min, o desempenho dos que
suplementaram foi de 4,3s ao seu proprio tempo antes de usar BA. No grupo
placebo ndo se percebeu alteracdo. Em outro estudo (30) realizado com 17 atletas

remadores de kayak, ndo foi evidenciado melhorias nas provas de performance no
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contrarrel6gio de 1000m em ergdbmetro, suplementando 5,8g de BA por dia, durante
8 semanas, comparado ao grupo placebo.

Outro estudo com o objetivo de verificar poténcia do soco e a frequéncia,
durante um teste simulado foi realizado com 16 atletas de boxe amadores. Donavan
et al verificou apds 4 semanas com suplementacdo de BA com 6g por dia que o
grupo suplementado obteve melhora na performance e no aumento da frequéncia
do soco (31). Ainda nos desportos de luta, foi realizado um estudo com atletas bem
treinados de judd, mostrou melhora no desempenho de 8,9% em um teste de SJFT
(Special Judb Fitness Test) com 4,8g de BA por dia, durante 4 semanas (32).

Em exercicios onde a rota metabdlica é praticamente por via de oxidacao, ou
seja, de longa distancia e/ou duracao (superior a 10 minutos), parecem nao se
beneficiar com o uso de BA. Por outro lado, exercicios curtos de alta intensidade,
tais como, 100m e 200m de natacdo ou 2000m de remo, foram verificadas melhoras
comprovadas na performance com o uso de BA. Em esportes de combate onde
existem momentos de explosdo e alta intensidade também parece ser uma boa

estratégia usar o suplemento para melhorar o rendimento.
4.3 Beta-Alanina nas modalidades coletivas.

Os esportes coletivos também apresentam momentos de alta intensidade
individual do atleta, durante uma partida, o que pode ocasionar no aumento de
acidose intramuscular. Atletas de polo aquatico foram avaliados em 4 estudos
(33,34). Certificaram um aumento no nimero total de Sprint, na distancia percorrida,
na velocidade do arremesso da bola e uma melhora na performance durante os
200m no nado crawl, dos atletas que suplementaram. Os autores entdo concluiram
gue a suplementacdo com BA parece ser uma estratégia eficaz para melhorar a
performance em atletas de polo aquatico.

Em um estudo orientado por Hoffman et al, foi verificado uma tendéncia de
diminuicdo da fadiga, maiores volumes de treino e menor percepc¢ao de fadiga
individual, em um grupo de jogadores de futebol universitarios que suplementaram

4,5g de BA por dia, durante 30 dias (35). Um outro trabalho, de Rosas et al, com
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jogadoras de futebol amador feminino, também obteve resultados benéficos com a
suplementacao de BA, em testes especificos do futebol (36), reforcando os achados
de Hoffman et al.

Em outro estudo com 24 jogadoras de futebol profissional, suplementaram
as atletas com 6,4g de BA por dia, durante 3 semanas, com treinos intensivos. Foi
verificado uma piora na performance das atletas apds este periodo, diferente do que
estdvamos vendo até entdo. Essa queda na performance, pode estar atribuida ao
curto protocolo de suplementacdo, ou até ao alto nivel de treino, por um periodo
longo, onde possa ter gerado um “over training nas atletas” (37).

Em jogadores jovens de elite do basquetebol, usando suplemento de BA
durante 6 semanas, nao foi verificado um efeito expressivo no teste Yo-Yo IR1, nos
resultados nos testes de Sprint repetidos, nos saltos ou nos lances livres realizados

apos esforgos de alta intensidade (38).

4.4 Co-ingestéo de Beta-Alanina com Bicarbonato de sdodio.

Os resultados, de modo geral, positivos com o uso de BA na pratica
esportiva, trouxeram o interesse de suplementar este aminoacido junto de outras
propriedades, a fim de conseguirem efeitos ainda maiores. O bicarbonato de sédio,
possui capacidade de tamponamento, diminuindo o meio acido no exterior das
células, logo pensou-se na oportunidade de associa-lo a BA, que diminui 0 meio
acido no interior da célula, com a finalidade de potencializar os resultados obtendo
um efeito sinérgico entre as substancias (38).

Essa combinacgdo, foi investigada inicialmente por Sales et al, em uma
amostra com 20 homens jovens, fisicamente ativos, avaliaram usando o ciclo-
ergbmetro, o tempo até a exaustdo (TE), sob a intensidade de 110% de poténcia
maxima. Em uso de 6,4g de BA por dia, durante 4 semanas, mais, 0,3g/kg de BS,
de forma aguda no dia da prova, foi verificado uma melhora no desempenho de 4%
com a adicao de BS + BA no (TE) (40).
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Em ciclistas, um estudo verificou que BA + BS apenas originou uma pequena
melhora na performance, em um teste de 4 min. Houve um aumento de 3,3% na
poténcia média, comparando ao uso isolado de BA, que elevou 1,6% apenas. Foi
realizado o testo também com BS, de forma isolada, este resultou em um aumento
de 3,1% na poténcia média, o que indica que a associacdo dos dois suplementos
nao resultou em beneficios adicionais significativos quando comparados com o uso
de BS de forma isolada (41).

Outro estudo em nadadores de 100m e 200m de natagéo livre, foi
comprovada a melhora nos treinos tanto com BA isolada, quanto com BS isolado.
A combinacao dos dois, apresentou um efeito ainda maior quando comparada a BA
isolada (27).

Nos esportes de luta, a combinacdo também foi testada. Em um estudo
randomizado, com 37 atletas homens de judd e jiu-jitsu, foram encontrados
resultados positivos da juncdo de BA com BS em exercicios com membros
superiores em alta intensidade. Apenas os suplementos combinados foram capazes
de atenuar a percepcéo de esforco (42).

O autor Danaer et al, contrastou os resultados anteriores, onde em seu
estudo, ndo foi verificado nenhum beneficio adicional com a combinacédo BA + BS
em testes de capacidade supra maxima. Os resultados apontaram que tanto a
suplementacdo com BA e BS, quanto com BA isolada, apresentaram melhora na
performance de forma equivalente (43).

Dois outros estudos em 13 atletas de natacéo (44), e 24 atletas de futebol
australiano, hoquei e futebol (45), também n&o concluiram melhora da performance
esportiva significativa com a combinacdo de BA + BS. Os protocolos variaram entre
4 a 6 semanas com o uso de BA, utilizando entre 4,8 — 6,49 por dia, repartidas ao
longo do dia, para evitar efeitos adversos. O uso de BS foi de 0,3g/kg corporal, de
forma aguda, iniciando apés o protocolo com BA, sendo ingerida de 30 a 90 min
antes da realizacao do teste. A suplementacdo com BS exige cuidado, uma vez que

existem efeitos gastrointestinais como nauseas, diarreia ou vémitos (46).

4.5 Efeitos adversos com a suplementacao de Beta-alanina
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O efeito adverso principal do uso de BA € a parestesia (sensacao de
formigamento da pele) (15). Os locais mais comuns onde sentimos este efeito sao
no rosto, nas Maos e no pescocgo, isso ocorre quando as doses ultrapassam
800mg/kg corporal (19). Ainda que nem todos sintam este efeito, este parece ser
dependente da dose, sendo assim, doses maiores produzem maior efeito de
parestesia (47). Este sintoma aparece entre 10 e 20 minutos apos a ingestao e
desaparece entre 60 a 90 minutos seguintes (47). A fim de minimizar este sintoma,
fica sugerida a dose de 3,29 a 6,49 de BA por dia, distribuidas em 0,89 a 1,69 por
dose, a cada 3-4 horas (48). Apesar da informacéao atual ainda ser limitada e de néo
haver até hoje estudos com protocolos longos (mais de um ano) com a
suplementacdo de BA, o JISSN, em sua mais recente tomada de deciséo, sugere
gue a suplementacéo com uso de beta-alanina, € segura em individuos saudaveis,

respeitando a dosagem recomendada (49).

5. ANALISE CRITICA

Muitos estudos apresentaram evidéncias cientificas na melhora do
desempenho desportivo com a suplementacdo de beta-alanina, porém, continuam
a apresentar discrepancias em alguns resultados, e os efeitos parecem estar
relacionados com a modalidade desportiva. Estas diferencas de resultados podem
ter a ver com: dosagens utilizadas; periodo suplementado; metodologia do estudo;
necessidades inerentes das modalidades; variabilidade absortiva individual; nivel
de preparo fisico do participante (14), principalmente tendo em vista que o aumento
de Carn muscular € menor em individuos treinados (12).

Os exercicios de curta duracdo (60 - 240s), apresentam respostas mais
claras quanto ao beneficio desta suplementacao (50). Algumas provas como: 400m,
800m e 1500m de corrida; até 4km de ciclismo, 100, 200, 400m de natag&o, onde o
metabolismo é basicamente anaerdbio glicolitico e a acidose muscular passa a ser

o limitante fisico, certamente irdo se beneficiar com o uso de BA. Existem outras
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modalidades fora deste limiar de tempo, mas que também possuem o fator de
acidose muscular como limitante, que se beneficiam com o uso do suplemento, € o
caso encontrado nos Sprint, apdés 110 minutos de pedal (22). No quesito
modalidades esportivas, os estudos com atletas de polo aquatico e futebol
masculinos também apresentam provas eficacias na melhoria do desempenho
coletivo, ja no basquetebol ndo foi conseguido evidenciar melhoras cm o uso de BA.

Os periodos que mostraram melhoras com a intervencdo do suplemento
foram de 4 a 6 semanas, com doses de 3,2 a 6g por dia. Segundo IOC as doses
recomendadas sdo de 65mg/kg de peso corporal, dividido ao longo do dia, (0,6 —
0,8g a cada 3 — 4 horas) (51). O INSS recomenda o uso da dose diéria de 4 a 6g
por dia por um periodo de 2 a 4 semanas.

Existe um efeito ligeiramente superior usando beta-alanina associada com
bicarbonato de sodio, ao comparar com 0 uso isolado de ambos, no entanto o uso
de BS apresenta algumas limitagdes. Estudos utilizaram doses iguais ou superiores
a 0,3g/kg corporal, alguns participantes relataram desconfortos gastrointestinais
(n4useas, dor de estbmago, vomitos e diarreia) levando a necessidade de procurar

protocolos alternativos para evitar tais efeitos.

6. CONSIDERACOES FINAIS

O uso do suplemento de beta-alanina, dentro dos padrbes recomendados, é
uma estratégia eficaz para elevar a performance em algumas modalidades, isso
ocorre por sua capacidade de realizar o tamponamento intracelular, reduzindo
assim a sensacgéo de fadiga. A literatura confirma a melhora principalmente em
atividades de alta intensidade e de curta duracdo (60 — 240 segundos). Exercicios
de longa duracao parecem nao se beneficiar do uso. Foi comprovado uma melhora
nas modalidades de natacdo entre 100m e 400m, corrida entre 400m e 1500m e
ciclismo até 4km. A BA faz se um suplemento promissor para o0 aumento no
rendimento esportivo por apresentar a acdo de aumentar a tolerancia de esforco

anaerdébio e trabalhar no limiar de fadiga. Seguindo as doses recomendadas, ndo
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h& evidéncias que nos facam questionar a seguranca do uso deste suplemento,
embora apresente o efeito de parestesia. Porém, a decisdo deve ser sempre bem
avaliada pelo profissional da saude, respeitando as doses com evidéncias
cientificas, que com o devido acompanhamento e cautela, pode avaliar o caso de

forma individual de acordo com o interesse e necessidade do seu paciente.
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