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RESUMO

O trabalho trata-se de uma revisao bibliografica sobre o impacto da suplementacéao
de beta-alanina em atletas de alta performance, destacando assim aspectos
conceituais, propriedades nutricionais, como também a atuagdo desse aminoacido
no organismo, seus possiveis efeitos adversos, mediante a concepcao de diferentes
pesquisadores da area da nutricdo na busca pela contemplacao de uma perspectiva
holistica sobre o tema. S&o apresentadas conclusGes pautadas em evidencias
cientificas acerca do seu efeito tamponante, que se da através da juncdo desse
aminoacido com o aminoacido L-histidina, o que ocasiona a formacéo da carnosina,
aminoacido responséavel pelo tamponamento local muscular, ajudando por fim a
reduzir a acidose do musculo, ocasionando um melhor rendimento ao atleta.
Evitando assim, apenas a reproducdo de conhecimento sem evidéncias cientificas e
contribuindo, portanto para a construcdo de uma nova concepc¢ao sobre o tema
proposto para auxiliar todos os profissionais da area da salude e para atletas e
esportistas que visam uma melhora em sua performance. Desse modo, se faz
necessario a abordagem geral da atuacao nutricional em todos os atletas, sendo
também como base a boa alimentacdo e uma dieta especifica para os objetivos
requisitados pelo atleta e sua equipe, estando esses em ressonancia com a ciéncia
e seu impacto sobre a vida e seus desdobramentos.

Palavra-chave: Beta-alanina, Fadiga Muscular, Nutricdo, Suplementacéo



ABSTRACT

The work is a literature review on the impact of beta-alanine supplementation on
high-performance athletes, thus highlighting conceptual aspects, nutritional
properties, as well as the action of this amino acid in the body, its possible adverse
effects, through the design of different researchers in the field of nutrition in the
search for a holistic perspective on the subject. Conclusions are presented based on
scientific evidence about its buffering effect, which occurs through the junction of this
amino acid with the amino acid L-histidine, which causes the formation of carnosine,
the amino acid responsible for local muscle buffering, ultimately helping to reduce
acidosis of the muscle, causing a better performance for the athlete. Thus, avoiding
only the reproduction of knowledge without scientific evidence and contributing,
therefore, to the construction of a new conception on the proposed theme to help all
professionals in the health area and for athletes and sportsmen who aim to improve
their performance. Thus, it is necessary to take a general approach to nutritional
performance in all athletes, also based on good nutrition and a specific diet for the
objectives required by the athlete and his team, which are in resonance with science
and its impact on the life and its consequences.

Key-words: Beta-alanine, Muscle Fatigue, Nutrition, Supplementation
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1 INTRODUCAO

Diante de tantas possibilidades e novidades na area de nutricdo esportiva e
suplementacao a beta-alanina tem se destacado, principalmente entre os praticantes
de exercicios intensos, com o intuito de melhorar e ajudar na melhora da
performance. Os suplementos alimentares sdo os mais utilizados quando se trata da
melhoria no desempenho fisico. Isso acontece devido ao seu fornecimento de
nutrientes com eficiéncia variavel (OLIVEIRA, 2013).

O esporte e o exercicio fisico sdo importantes fatores no que se refere a
promocao da saude sendo, atualmente, estudados e valorizados. A alta performance
para o exercicio fisico € resultado de varios fatores genéticos e ambientais que em
conjunto contribuem para o fenétipo de um atleta (COLBERG et al., 2010).

A beta-alanina € um aminoacido ndo essencial, utilizada na suplementacao
com o intuito do aumento de carnosina intramuscular, que assume fungdo de um
tampao intracelular, apresentando grande contribuicdo para a capacidade
tamponante total da fibra muscular. Isso contribui positivamente para o desempenho
em atividades de alta intensidade, principalmente em atividades limitadas pela
acidose intramuscular (CARVALHO e BARRETO, 2018).

A vista de uma melhoria na performance vinda principalmente de atletas de
alto rendimento, a alimentac&o e os suplementos de efeitos ergogénicos vém sendo
evidenciados e procurados cada dia mais. Perante a esse cenario em que a beta
alanina vem se destacando entre um dos principais recursos ergogénicos da
suplementacgdo, € possivel afirmar que a beta alanina impacta significativamente na
melhora do rendimento do atleta?

Objetiva-se com esse estudo destacar a melhora da performance de atletas
de alto rendimento com a suplementacdo de beta-alanina, associada a uma
alimentacdo adequada, apontando os efeitos benéficos do aminoécido e
identificando, através da analise bibliografica, qual a frequéncia e quantidade de uso
mais sugerida, além de apontar as possiveis reacoes adversas.

O presente trabalho se justifica pelo crescimento da utilizacdo da
suplementacdo nos ultimos anos, destacando a beta alanina dentro dos esportes
que visam uma maior performance dos atletas. Desta forma, torna-se importante
pesquisar e fundamentar os seus efeitos benéficos e possiveis efeitos adversos. A
pesquisa visa esclarecer e identificar seu mecanismo de acdo, mostrando seu

resultado e efeito impactante no rendimento dos atletas.



2 METODOLOGIA

A metodologia adotada para o desenvolvimento do presente estudo € a
revisdo bibliogréfica, haja vista que nenhuma pesquisa comegca sem o0 embasamento
tedrico que a fundamente, podendo sempre se achar relatos sobre o assunto. Foram
utilizados como métodos de pesquisa artigos, revistas e livros buscados nas bases
de dados Google Académico, PubMed e Scientific Electronic Library Online (Scielo),
filtrados no periodo entre 2010 e 2021 e utilizando-se como descritores, 0s termos
“beta alanina”, “fadiga muscular”, “nutricao esportiva” e “suplementacao”.

Realizou-se uma revisao bibliografica nacional e internacional contando com a
traducdo dos artigos e utilizando como critérios de inclusdo para selecéo, artigos,
teses, dissertacbes e monografias. A escolha dos artigos foi realizada ap6s uma
leitura detalhada e minuciosa que busca explicar de forma clara e objetiva o assunto

abordado.
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3 REFERENCIAL TEORICO
3.1 Beta-alanina

A beta-alanina (BA) é um aminoéacido de posi¢do beta no grupo carboxilato
produzida naturalmente no figado e adquirida através do consumo de alimentos
como carnes bovinas e aves. Substancialmente, € transportada da musculatura
esquelética para o meio intramuscular e possui a funcédo de anteceder e favorecer a
sintese de carnosina, promovendo o tamponamento local ja que o musculo
esquelético ndo produz nenhum dos precursores da carnosina e melhorando a
performance em exercicios de alta intensidade, principalmente em atividades
restritas pela acidose intramuscular (ARTIOLI et al. 2015; FERREIRA et al. 2015 e
MATOS et al. 2016; CARVALHO e BARRETO, 2018).

Uma alimentacao onivora tipica disp&e carnosina com valores médios de 300
a 550 mg-d-1, enquanto que uma dieta vegetariana praticamente nao fornece BA. A
diferenca € que no caso dos vegetarianos, a carnosina fica limitada pela sintese
hepética de beta-alanina, enquanto que nos onivoros sua disponibilidade aumenta
devido ao consumo de alimentos de origem animal, que s&o naturalmente ricos em
carnosina. Isso resulta em niveis musculares pelo menos duas vezes superiores
(NEVES, 2020). Portanto, a ingestdo e disponibilidade de BA no organismo é
considerada como fator limitante para a sintese muscular de carnosina e para o
aumento de suas reservas no sistema musculoesquelético, uma vez que O
organismo a absorve diretamente (CABRAL, 2020).

Em razdo da suplementacdo com beta alanina ser satisfatoriamente
consistente na elevacdo dos niveis de carnosina, que acabam melhorando o
desempenho e a qualidade de exercicios de alta intensidade e no treinamento de
atletas de alta performance, muitos estudos tém sidos realizados (PAINELLI, 2015).
E, de acordo com Gongalves (2019), a suplementacdo de BA ndo causa nenhum
tipo de dano a saude, pois a substancia ndo € capaz de danificar o contetudo
muscular ou outros 6rgdos, como rins e figado.

De acordo com Naderi et al (2016) um desses fatores, seria através de uma
suplementacao de BA administrada com doses de 2 a 6,4g por dia, dependendo do
tempo de carregamento que o atleta dispde para essa melhoria. Contudo, se o
individuo deseja aumentar consideravelmente os musculos e os niveis de carnosina

intramuscular, a dosagem ideal deve variar entre 3 a 6g por dia durante um periodo
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de pelo menos 4 a 10 semanas, mas a dosagem de manutencéo de 1,2g por dia
também aparenta eficiéncia (PAINELLI, 2015). Entretanto, de acordo com Artioli et al
(2015) se ingerida na forma de suplemento, pode ser absorvida em gquantidades
semelhantes.

A suplementacdo de BA pode resultar em um aumento de 50% ou mais na
carnosina muscular se conduzida por quatro semanas e que um tempo superior
promove um aumento maior, chegando a 80%. Mas € possivel perceber sinais de
parestesia quando a dosagem de beta alanina € superior a 10mg por quilograma de
peso corporal (HARRIS e SALE, 2013).

A suplementacdo de beta—alanina pode aumentar a concentracdo de
carnosina nos estoques musculares em até 50%, destacando-se nos estoques de
fibras répidas, diferenca que fica entre 30 a 100%, em relagcdo as fibras lentas,
assegurando um aumento da capacidade de rendimento em exercicios de alta
intensidade. a suplementacdo com BA em comparacdo ao treinamento de forca
tradicional, teria evidenciado um aumento tanto do desempenho como da massa
corporal magra (FALCAO, 2016; SALE et al., 2012).

Um dos poucos efeitos colaterais, contudo, o mais reportado, a parestesia que
pode ser definida como um efeito sensorial, que se da pelo formigamento ou
sensacdo espinhosa que provoca irritacdo na pele, persistindo cerca de 10 a 20
minutos, até 60 minutos ou mais apdés pode ser percebida apos a suplementacao
com BA. Entretanto, seus efeitos podem ser contornados a partir da administracao
do suplemento por meio de capsulas de lenta absorcdo ou por meio do
fracionamento na ingestéo ao longo do dia, em intervalos de 3 a 4 horas (NADERI et
al., 2016)

Quando administrada no periodo de quatro semanas a suplementacdo de BA
eleva a concentracdo de carnosina muscular a niveis de 40% a 60%. Caso a
suplementacao seja feita durante um tempo maior, em torno de 10 semanas, O
aumento de carnosina pode chegar a até 80% (SILVA et al. 2021).

Outra vantagem € a diminuicdo da fadiga em exercicios de alta intensidade
gue também foi observada por AbuMoh'd e Abubaker (2020). A acidose
intramuscular é apontada como a possivel causa da fadiga muscular, que tem como
uma de suas definicfes a insuficiéncia de manter determinada tensdo nos musculos

ou mesmo manter o treino na intensidade desejada (NEVES, 2020).



12

Zandona et al (2018) sugerem dosagens médias semelhantes de 1,6 g com
um periodo de duas semanas para que 0s niveis de carnosina muscular aumentem.
E para alcancar beneficios nos exercicios fisicos, doses maiores entre 3,2 a 6,4 por
dia em um periodo entre 4 a 12 semanas sdo recomendadas.

E as pesquisas de Naderi et al (2016) sugerem ainda que a ingestao de beta-
alanina durante refeicbes que contenham carboidratos tem o potencial de aumentar
as concentracdes de carnosina muscular se comparada com a ingestdo do
suplemento de forma livre e que isso talvez seja por conta da agéao da insulina.

Hipdtese rejeitada por Gongalves (2019) que em seus estudos observou que
a insulina ndo é fundamental no processo que transporta a BA pelo musculo. Uma
vez suplementada, a BA pode perdurar sua concentracdo intramuscular em até 20

semanas.

3.2 Carnosina

A carnosina é um dipeptideo beta-alanil-I-hisitidina produzido através da
combinacgéo entre o aminoacido ndo proteogénico BA e a L-histidina, que uma vez
complexada com a BA é desviada de mecanismos de sintese proteica, permitindo o
acumulo de altas concentracdes desse dipeptideo na musculatura esquelética
(SPELNIKOV e HARRIS, 2018).

Embora os estudos dos efeitos da Carnosina no organismo sejam recentes na
area esportiva, as pesquisas indicam altas concentrac¢des principalmente no masculo
esquelético e em menores concentracfes no sistema nervoso central (PAINELLI,
2015).

Também conhecida por seu efeito antioxidante, a carnosina tem como uma de
suas func¢bes impedirem que produtos oxidados derivados de componentes lipidicos
se acumulem nas membranas biologicas, além de agir na reducdo da peroxidacao
lipidica e do estresse oxidativo quando combinada com exercicios anaerdbicos.
(CULBERTSON et al., 2010).

De acordo com Hoffman et al (2015) o pKa da histidina na forma livre 6,1
aumenta o seu valor de pKa para 6,83 ao ligar-se com a beta-alanina. O resultado é
a carnosina se transformando em um tampdo 6timo na faixa de variacdo do pH
muscular. Sendo que 45% foi o valor alcangcado para o tamponamento intramuscular
dos ions H+ se combinados com exercicios anaerobicos, por exemplo (HOFFMAN et
al., 2015).
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Como o pH do masculo em repouso chega a ser aproximadamente 7,0,
nivel ideal para os diversos processos bioquimicos, abaixo desse nivel é
considerado como um ambiente de acidose e acima de 7,4 alcalose. A
reacdo da glicélise anaerdbica por exemplo, € uma grande produtora de
fons H+, razdo pela qual o musculo se acidifica, durante a execucdo de
exercicios anaerébicos de alta intensidade reduzindo os niveis de pH para
6,5 (HARRIS e STELLINGWERFF, 2013 apud PESSOA, 2019).

Posto isso, a carnosina € considerada a primeira linha de defesa contra o
tamponamento intramuscular de H+ e seu efeito ergogénico se destaca em
atividades fisicas de alta intensidade, pois a molécula de carnosina regula a acidez
do musculo, diminuindo a fadiga neuromuscular e fortalecendo as capacidades
fisicas do atleta (ZANDONA et al., 2018).

Sobre essas caracteristicas tamponantes também € interessante ressaltar que
resultados ideais para a faixa de pH intramuscular durante a realizacédo de exercicios
intensos s6 sdo obtidos se os tampdes estiverem em altas concentracfes na
musculatura esquelética (HARRIS e SALE, 2013).

A carnosina esta integralmente presente nas carnes e estudos relatam que o
cozimento desses alimentos ndo reduz sua presenca, que pode variar de 125-400mg
por 100g de carne. Mas novamente, sua absor¢cao néo pode acontecer por completo
por conta da enzima existente no estbmago, a carnosinase, que dissolve a carnosina
em seus dois aminoacidos de origem, a beta-alanina e a L-histidina. Por isso,
aumentar o consumo de carne para aumentar diretamente a carnosina € uma
estratégia ineficaz (PAINELLI, 2015).

3.3 Os atletas de atletas de alta performance

De acordo com Schechner e Brady (2013) a palavra performance se originou
na Grécia antiga remontando ao teatro, que tinha o papel de entreter o publico por
meio de cenas adaptadas do cotidiano ou realidade. Deste modo houve o
surgimento da frase “a arte imita a vida”. Performer, portanto, era o titulo dado ao
ator, cantor ou dancarino que excedia suas habilidades nas artes ou, de forma
analoga, ao conceito de extrapolar e transgredir a técnica de transpor uma ou mais

habilidades de uma area para outra.
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A performance pode ser analisada por algumas faces também
relevantes para o0 estudo e uma ampla compreensdo de porque a
“performance” profissional ou do individuo & exibida em tantas faces
distintas e carece de um constructo mais claro quando se expressa em
organizagBes ou trabalho (TORRES e MARTINS, 2021, p. 60).

Deste modo, nota-se que a performance é uma caracteristica presente em
muitas atividades humanas sendo, assim, importante compreender que ter alta
performance se refere a um individuo que supera ou excede o0s demais em
habilidades, comportamentos, atitudes, processos, métodos e talento (WORRELL
et al. 2018). Portanto, o atleta de alta performance de acordo com Torres e Martins
(2021) “é compreendido como aquele que excede seus limites ao longo do

treinamento conseguindo, assim, alcangar um desempenho acima da média”.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi observado que a suplementacdo de beta—alanina pode aumentar a
concentragdo de carnosina nos estoques musculares em até 50%, destacando-se
nos estoques de fibras rapidas, diferenca que fica entre 30 e 100% em relacdo as
fibras lentas 0 que novamente assegura um aumento da capacidade de rendimento
em exercicios de alta intensidade( FALCAO 2016).

Em relacdo aos efeitos adversos, os pesquisadores Saunders et al (2016)
realizaram uma pesquisa sobre a suplementacdo de BA e seus efeitos, em um
periodo de 24 semanas, com doses diarias definidas no padrao de 6,4g. Verificou-
se taurina muscular, funcdo renal, hepatica e muscular, e o0s resultados
demonstraram que a suplementacdo ndo oferece riscos a salde em nenhum dos
parametros analisados e casos de parestesia ndo foram observados.

Vale ressaltar que o aumento da carnosina muscular, por exemplo, afeta
minimamente ou quase nada os exercicios de duracdo inferior a 60 segundos,
exceto 0s exercicios posteriores as atividades que teoricamente afetariam o pH
muscular (HARRIS e SALE, 2010).

A pesquisa que utilizou a suplementacdo de BA em atletas pode demonstrar
uma melhora no trabalho com exercicios de duracdo entre 60 a 240 segundos. E
guando a duracéo do exercicio ficou abaixo de 60 segundos, o estudo nao foi capaz
de demonstrar respostas positivas. Provavelmente, o intervalo da atividade nao foi
um fator predominante de acidose muscular, que seria prejudicial ao desempenho
pois afeta capacidade de acao contratil do musculo causando fadiga (HOBSON et
al., 2012).

Durante 28 dias, Hoffman et al (2014) investigaram o efeito da suplementacao
com beta-alanina em soldados envolvidos em treinamento militar. Ainda que o
desempenho cognitivo ndo tenha sido alterado, a pesquisa observou aumentos
moderados na poténcia de pico, velocidade de pontaria e tiro ao alvo, em relacéo ao
grupo controle.

Também foi verificado por Glenn et al (2016) que vinte e oito dias de
suplementacao de beta-alanina aumentaram o pico de torque e trabalho de atletas
femininas da categoria master de ciclismo. Os resultados também indicaram melhora

do desempenho apods a acédo da suplementacéo de beta-alanina.
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Apesar de estudos indicarem melhora no desempenho dos atletas, nem

sempre os resultados sdo os mesmos. Kern e Robinson (2011), a titulo de exemplo,
nao puderam apresentar dados de melhora significativa em um trabalho com
jogadores de futebol e lutadores suplementados durante oito semanas.
Uma investigacédo de seis semanas conduzida por Milioni et al (2017) foi realizada
com jovens jogadores de basquetebol de elite e também ndo encontrou uma
margem de aumento significativa no desempenho dos atletas. Os testes realizados
foram: sprints repetidos, saltos e lances livres com esfor¢os de alta intensidade.

Frente as atualizagBes na area da nutricdo esportiva, varias pesquisas foram
realizadas apontando os resultados satisfatorios com relacdo a suplementacdo de
beta-alanina no exercicio. De acordo com teste simulado envolvendo 16 atletas de
boxe que foi conduzido por Donovan et al (2012) no qual utilizou-se um grupo
controle (suplementado com BA) e um grupo placebo, foi notado pelos
pesquisadores que, apds quatro semanas de suplementacdo com dosagem BA,
houve melhoria na performance do soco e aumento da frequéncia de socos para o
grupo suplementado em relacéo ao que recebeu placebo.

Ja os estudos de Salle et al (2012), direcionada a um grupo nadadores
brasileiros altamente treinados em provas de 100 e 200m no estilo livre, concluiu que
apos a suplementacéo de beta-alanina o desempenho melhorou cerca de 1 a 2%. A
melhoria de 1,4% apo0s a quarta semana de suplementacao subiu para 2,1% apoés a

guinta semana.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A essencialidade da beta-alanina pode ser verificada em diversos estudos nas
areas de nutricdo e bioquimica ja que sua unido com o aminoacido L-histidina é
diretamente responséavel pela producdo de carnosina no organismo, 0 que ndo €&
alcancada em dosagem satisfatoria para seus efeitos somente com a alimentacao,
mostrando assim sua necessidade de suplementacdo. Da mesma maneira, estudos
mostram que a grande concentracdo de carnosina nos muasculos a tornam parte
fundamental no processo de contracdo e expansao, possibilitando e facilitando a
locomocéao do individuo.

Nesse sentido, a suplementacdo correta de beta-alanina pode apresentar
efeitos ergogénicos interessantes, principalmente em relacdo ao aumento do volume
de treinamento e na reducéo da fadiga. Apesar de ainda bastante discutidos e com
resultados divergentes, a maioria dos estudos observados concorda que a
suplementacdo de beta-alanina pode resultar em mudancas consideraveis o que
conclui-se que apesar de a suplementacdo com beta-alanina nao alterar
significativamente o rendimento de um atleta, seu uso deveria ser considerado ja
gue além de ndo causar nenhuma reacdo adversa, seus beneficios podem ajudar a

decidir uma competicao pelo tamponamento proporcionado.
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