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RESUMO

Introdugdo — A beta-alanina é um aminoacido com papel fundamental no
metabolismo muscular. Ela é encontrada naturalmente no organismo humano,
mas também pode ser consumida através de suplementagdo. Metodologia — Esse
estudo de revisdo da literatura foi desenvolvido por busca de artigos indexados,
estudos longitudinais, transversais e ensaios clinicos, no qual foram encontrados
80 artigos no periodo de 2004 a 2022. Resultados — Foram encontrados um total
de 80 artigos sendo 30 da base de dados PubMed MEDLINE, 20 SciELO, 18 CDSR e
12 BVS sendo que um total de 6 estudos foram selecionados para a revisdo
sistematica. Conclusdo — Suplementagdo de beta-alanina pode ser uma estratégia
eficaz para melhorar o desempenho atlético. Ela aumenta os niveis de carnosina
nos musculos, retardando a fadiga muscular, reduzindo o acimulo de acido latico
e protegendo as células musculares contra danos oxidativos.

Palavras-chave: BETA ALANINA.CARNOSINA.EXERCICIOS.

ABSTRACT

Introduction - Beta-alanine is an amino acid that plays a fundamental role in
muscle metabolism. It is found naturally in the human body, but can also be
consumed through supplementation. Methodology - This literature review study
was carried out by searching for indexed articles, longitudinal and cross-sectional
studies and clinical trials, in which 80 articles were found from 2004 to 2022.
Results - A total of 80 articles were found, 30 from the PubMed MEDLINE
database, 20 from SciELO, 18 from CDSR and 12 from BVS, and a total of 6 studies
were selected for the systematic review. Conclusion - Beta-alanine
supplementation can be an effective strategy for improving athletic performance.
It increases carnosine levels in the muscles, delaying muscle fatigue, reducing
lactic acid accumulation and protecting muscle cells against oxidative damage.
Keywords: BETA-ALANINE.CARNOSINE.EXERCISE.
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INTRODUCAO

A beta-alanina (BA) é um aminoacido nio essencial sintetizado
no figado . Também é encontrada naturalmente em produtos
de origem animal, como suinos, aves ou carne vermelha. O
sistema de classificacdo de suplementos da FDA (Food and
Drug Administration) descreve a BA como um suplemento de
classe A com base no nivel de evidéncia mostrado para seus
efeitos benéficos no desempenho esportivo. Ou seja, a beta-
alanina é um aminodcido com papel fundamental no
metabolismo muscular. Ela é encontrada naturalmente no
organismo humano, mas também pode ser consumida através
de suplementacao.

A BA pode melhorar o desempenho atlético, especialmente
em esportes de alta intensidade e curta duragdo, como
levantamento de peso, sprints e saltos. Isso ocorre porque a
beta-alanina aumenta os niveis de carnosina nos musculos.

A carnosina é um peptideo composto por beta-alanina e
histidina, que atua como um tampdo de &acido latico nos
musculos. Durante o exercicio intenso, a produgdo de acido
latico aumenta, o que pode levar a fadiga muscular.
Entretanto, a carnosina ajuda a neutralizar esse acido latico,
retardando a fadiga muscular e permitindo que o atleta exerga
um esforcgo maior por um periodo mais longo. A
suplementagdo com beta-alanina pode aumentar os niveis de
carnosina nos musculos em até 80%. Com isso, os atletas
podem se beneficiar de um aumento na resisténcia muscular,
atrasando a sensacdo de fadiga e permitindo um maior
numero de repeticGes ou um tempo de exercicio prolongado.
Além disso, a beta-alanina também tem demonstrado
beneficios para a saude em geral. Ela é um potente
antioxidante, ajudando a combater os radicais livres e
reduzindo o estresse oxidativo. Isso pode resultar em uma
melhoria da fun¢do imunoldgica e na redugdo do risco de
doencgas cronicas.

Vale ressaltar que a suplementacdo com beta-alanina pode
causar um efeito colateral conhecido como parestesia, que é
uma sensacdo de formigamento na pele. No entanto, essa
sensacdo é inofensiva e desaparece rapidamente. A dose
recomendada de beta-alanina varia entre 2 a 5g por dia, e é
importante consultar um profissional de saude antes de iniciar
0 uso.

Quanto as atividades fisicas propriamente ditas, a beta alanina
é importante no aumento da resisténcia muscular, reducdo da
fadiga muscular, melhoria do desempenho de forca e até no
aumento da massa muscular.

OBJETIVOS

Sendo assim, esse estudo tem como intuito realizar uma
revisao sistematica e integrativa da literatura haja vista a
importancia da beta alanina e seus efeitos no exercicio
das atividades fisicas.

METODOLOGIA
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National Library of Medicine (PubMed MEDLINE), Scientific Eletronic
Library Online (SciELO), Cochrane Databases of Systematic Revies
(CDSR) e Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Desses 80, 6 artigos
foram selecionados para a revisdo sistematica da literatura. Para a
busca, foram utilizadas as palavras-chaves presentes nos descritores
em Ciéncias da Saude (DeCS): “beta alanina”, “atividade fisica”,
“treinamento”. Como critérios de inclusdo, foram considerados
artigos originais, que abordassem o tema pesquisado e acesso
integral ao conteudo do estudo, publicado nos periodos de 2016 a
2022, na lingua inglesa e portuguesa critério de exclusdo foi imposto
naqueles trabalhos que ndo estavam em inglés ou portugués e que
ndo se relacionassem com a tematica proposta.

As buscas aconteceram de forma independente e os artigos
deveriam conter alguma palavra-chave incluida no titulo e/ou
resumo, relacionados exclusivamente aos efeitos da Beta-
alanina na pratica de atividades fisicas.

RESULTADOS

Esse estudo de revisdo da literatura foi desenvolvido por busca
de artigos indexados, estudos longitudinais, transversais e
ensaios clinicos, no qual foram encontrados 80 artigos no
periodo de 2004 a 2022, consultados nas bases de dados

Foram encontrados um total de 80 artigos sendo 30 da base de
dados PubMed MEDLINE, 20 SciELO, 18 CDSR e 12 BVS. Apods leitura
do titulo e ou resumo, exclusdo de estudos duplicados e dos que ndo
se adequavam aos critérios de inclusdo, um total de 6 estudos foram
selecionados para a revisdo sistematica, conforme fluxograma dos
ensaios clinicos selecionados (FIGURA 1)

Figura 1 - Fluxograma da selegdo de artigos incluidos na revisao
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Fonte: Préprios autores

A descrigdo dos artigos incluidos nesta revisdo sistematica (FIGURA
2 leva em consideragdo 5 critérios: o titulo do trabalho, autores,
ano de publicagdo, principais resultados encontrados e efeitos
colaterais.

Revista de Patologia do Tocantins, Vol. 10 No. 2, setembro 2023



Revista de Patologia do Tocantins 2023;10(2). DOI: 10.20873/uft.2446-6492.2023v10n2p98

FIGURA 2 - Critérios dos artigos incluidos na Revisao Sistematica
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Titulo Autor Ano

Principais Resultados Efeitos Colaterais

A beta-alanina melhora o desempenho do | Van Thienen et | 2009
sprint no ciclismo de resisténcia. Medicina e | al.”
ciéncia nos esportes e exercicios

Observou-se aumento da produgdo de |[Nenhum
energia e da performance atlética

A suplementagdo de B-alanina melhora o | Hoffman et al.® 2014
desempenho tatico, mas ndo a fungdo
cognitiva em soldados de combate

Observou-se o aumento do |Nenhum
desempenho fisico em exercicios de
forca e combate e aumento do
desempenho psicomotor.

A suplementagdo de B-alanina melhora | Carpentier et al. | 2015
ligeiramente o desempenho pliométrico | ?
repetido apds treinamento de alta
intensidade em humanos

Pequeno aumento do desempenho em |[Nenhum
treinamento de pliometria

Efeitos incrementais de 28 dias de | Gleen et al.l0 2015
suplementagdo de beta-alanina no
desempenho do ciclismo de alta intensidade
e no lactato sanguineo em ciclistas masters

Houve a melhora do desempenho fisico |Cefaleia
no ciclismo acompanhada de
parestesia

O efeito da suplementagdo de B-alanina em | Bellinger e | 2016
provas de ciclismo de diferentes duragdes. Minahan!

Houve melhora no sprint de 4x1 km e |[Nenhum
no tempo de ciclismo supramaximo

Efeitos da suplementacdo de B-alanina | Maté- Mufioz et | 2018
durante um programa de treinamento de | al 12
forca de 5 semanas: um estudo randomizado
e controlado

Melhorias significativamente maiores |[Nenhum, usou-se
foram observadas nos treinamentos de [métodos para serem
resisténcia evitados

Fonte: Préprios autores

DISCUSSAO

Como visto, em todos os 6 artigos selecionados para analise,
houve resultados positivos em se tratando de Beta-alanina e a
pratica de exercicios fisicos”%%1011,12

O artigo intitulado “A beta-alanina melhora o desempenho do
sprint no ciclismo de resisténcia. Medicina e ciéncia nos
esportes e exercicios” foi realizado com 17 homens ciclistas
treinados (9 suplementados e 8 placebos) que receberam a 4g
de Beta-alanina por dia durante 8 semanas. Ao final do estudo
houve aumento da produgdo de energia e da performance
atlética. Ndo houve efeitos colaterais durante o estudo.

O estudo “A suplementagio de p-alanina melhora o
desempenho tatico, mas ndo a fungdo cognitiva em soldados de
combate” foi realizado com 18 homens soldados que foram
suplementados com 6g de beta-alanina ao dia, durante 30 dias.
Observou-se o aumento do desempenho fisico em exercicios de
forca e combate e aumento do desempenho psicomotor. Ndo
houve efeito colateral. O artigo “A suplementagdo de B-alanina
melhora ligeiramente o desempenho pliométrico repetido apds
treinamento de alta intensidade em humanos” foi realizado
com 15 mulheres e homens fisicamente ativos que foram
suplementados com 5,6g de beta-alanina ao dia, durante 60
dias. Foi observado pequeno aumento do desempenho em
treinamento de pliometria. Ndo houve efeitos colaterais.

O estudo “Efeitos incrementais de 28 dias de suplementagdo de
beta-alanina no desempenho do ciclismo de alta intensidade e

no lactato sanguineo em ciclistas masters” foi feito com 22
mulheres ciclistas competitivas suplementadas com 3,2g de
beta-alanina ao dia, durante 28 dias, tenso como resultado
melhora do desempenho fisico no ciclismo. Ndo foram
observados efeitos colaterais.

O estudo “O efeito da suplementacdo de B-alanina em provas
de ciclismo de diferentes duragdes” foi feito com 14 ciclistas
treinados que receberam 6,4g de beta-alanina ao dia, durante
30 dias. Houve melhora no sprint de 4x1 km e no tempo de
ciclismo supramaximo e ndo foram identificados efeitos
colaterais.

O artigo “Efeitos da suplementag¢do de B-alanina durante um
programa de treinamento de forca de 5 semanas: um estudo
randomizado e controlado” foi realizado com 26 homens
jovens, saudaveis e treinados em resisténcia. O grupo do estudo
recebeu doses de 8 comprimidos de 800mg a cada 1.5 horas. Os
exercicios foram de membros inferiores medindo velocidade
média e de pico, poténcia média e de pico. Foram observadas
melhorias significativamente maiores nos treinamentos de
resisténcia. Ndo houve efeitos colaterais. Como observado, foi
positiva a relacdo entre a Beta-alanina e o desempenho fisico.
Nesse viés, alguns pontos acerca desse aminoacido. A beta-
alanina desempenha um papel fundamental no exercicio fisico
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de alta intensidade, principalmente em atividades de curta
duragcdo e explosivas. Quanto ao aumento da resisténcia
muscular, a suplementagao de beta-alanina tem a capacidade de
aumentar os niveis de carnosina nos musculos. A carnosina atua
como um tampado de acido latico, o que significa que a presenca
de carnosina nos musculos pode retardar a acumulagdo de acido
latico durante o exercicio intenso. Isso resulta em uma maior
capacidade de resistir a fadiga muscular e prolongar a atividade
fisica. 13413

Em relagdo a redugdo da fadiga muscular, além de retardar a
acumulagdo de 4acido latico, a carnosina, proveniente da beta-
alanina, ajuda a reduzir a fadiga muscular. Ela atua como um
antioxidante nos musculos, reduzindo o estresse oxidativo e
protegendo as células musculares contra danos. 3%131% Com a
suplementacgdo de beta-alanina, os atletas podem se beneficiar de
uma recuperagdo mais rapida entre os treinamentos, permitindo
um aumento na frequéncia e intensidade dos exercicios. 1415

Em se tratando da melhoria do desempenho de forga e poténcia,
a suplementac¢do de beta-alanina pode melhorar o desempenho
em atividades que exigem forga e poténcia, como levantamento
de peso e sprints. Isso ocorre porque a presenga de carnosina nos
musculos pode melhorar a eficiéncia da contragdo muscular,
permitindo um maior recrutamento de fibras musculares e uma
resposta mais rapida e poderosa. 13413

Quanto ao aumento da massa muscular, ha indicios de que ela
possa auxiliar no aumento da massa magra. Isso pode estar
relacionado a sua capacidade de retardar a fadiga muscular,
permitindo um maior volume de treinamento e uma estimulagdo
mais intensa das fibras musculares. 3413

Deve-se ressaltar, também, que a elevada demanda de energia
durante o exercicio de alta intensidade (EAI) requer que processos
anaerdbios cubram uma parte significativa da necessidade de
trifosfato de adenosina (ATP). A liberagdo de energia anaerdbica
resulta no esgotamento de fosfocreatina (PCr) e no acimulo de
acido latico, o que estabelece um limite superior para a produgdo
de ATP anaerdbico e, consequentemente, para o desempenho no
EAl. 1341315 A syplementacdo com beta-alanina tem um efeito
ergogénico, aumentando o teor de carnosina muscular, que é um
tampao intracelular endégeno. O aumento no desempenho fisico
apods suplementagdo de beta-alanina é devido ao aumento das
concentragées de carnosina muscular, que estd associado a
regulagdo intracelular do pH (buffer), resistindo a alteragao
causada pelo &cido latico. 3 A carnosina é capaz de tamponar H
+, resultando em um atraso de H + acumulo durante o exercicio,
diminuindo assim a fadiga®>*13

CONCLUSAO

A suplementacdo de beta-alanina pode ser uma estratégia eficaz
para melhorar o desempenho atlético. Ela aumenta os niveis de
carnosina nos musculos, retardando a fadiga muscular, reduzindo
0 acumulo de acido latico e protegendo as células musculares
contra danos oxidativos. Esses efeitos se traduzem em uma maior
resisténcia, forga, poténcia e, potencialmente, um maior ganho de
massa muscular.
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