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 INTRODUÇÃO 

 

A falta de atividade física em adultos pode resultar em uma expressiva depleção de 

massa muscular a partir dos 30 anos: até 8% por década. Além disso, o sedentarismo pode estar 

relacionado a uma diminuição da densidade óssea (Nelson, et al., 1994), bem como da taxa 

metabólica basal e um aumento no acúmulo de gordura, resultando em uma piora significativa 

da composição corporal (WESTCOTT, 2012). Esse quadro está relacionado a uma série de 

Doenças Crônicas Não Transmissíveis, como Diabetes Mellitus tipo 2, obesidade, hipertensão 

e doenças coronarianas, além de uma possível redução na expectativa de vida (ACSM, 2009).  

Uma estratégia que se mostra eficiente para combater e prevenir os danos causados pelo 

sedentarismo é a prática de um programa de treinamento resistido, combinado com uma 

ingestão calórica adequada. Segundo Wolfe, 2006, o aumento do tecido muscular atua de forma 

a contribuir com o aumento do gasto energético do indivíduo, uma vez que o músculo 

esquelético promove um efeito termogênico. Isso se dá pois, quanto maior o ganho de massa 

muscular, maior a energia requerida para a manutenção desse tecido (STRASSER, et al., 2011). 

Uma pesquisa realizada por Lemmer, et al., 2001, mostrou que um programa de treinamento 

resistido realizado de forma constante pode aumentar a Taxa Metabólica Basal de um individuo 

adulto em até 7%.  

 Ademais, os efeitos benéficos relacionados ao treinamento de força são inúmeros, entre 

eles podemos citar: aumento da força, resistência e potência muscular, melhora na resposta de 

regulação glicêmica, pode atuar como tratamento de doenças psicológicas como a depressão, 

distúrbios pulmonares, entre outros (ACSM, 2009). Resultado da ampla lista de benefícios 

relacionados ao treinamento de força, além de ser uma modalidade segura e inclusiva, ou seja, 

não faz distinção de sexo e faixa etária e nem exige que o praticante a realize por longos 

períodos, o interesse por essa modalidade vem crescendo significativamente, assim como sua 

recomendação por profissionais da saúde (WESTCOTT, 2012).  

À medida em que o número de praticantes aumenta, cresce também a busca por 

estratégias que visam melhorar o desempenho e aumentar as respostas fisiológicas adaptativas 

decorrentes da prática de um programa de treinamento resistido. Com isso, estratégias 

nutricionais, como a utilização de suplementos, estão sendo cada vez mais buscadas e utilizadas, 

tanto para aumentar o desempenho e acelerar a recuperação do tecido muscular, como, para 

prevenir possíveis carências nutricionais (WARDENAAR, et al., 2016).    
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Entre os suplementos mais comuns utilizados para melhorar o desempenho durante o 

treinamento e, além disso, aumentar as adaptações positivas relacionadas ao exercício, podemos 

citar a Beta-alanina: um aminoácido não precursor de proteína, sintetizado pelo fígado (ISSN, 

2015).  Esse aminoácido também pode ser adquirido de forma exógena, por meio da 

alimentação, sendo encontrada em carnes, aves e peixes das águas profundas, ou por meio da 

suplementação.  

Apesar de relativamente recente - a Beta-alanina teve seu primeiro estudo publicado em 

humanos em 2006 - nos últimos anos esse aminoácido vem ganhando destaque e sua fama o 

tornou um dos ingredientes mais populares dentro da Nutrição Esportiva, seu uso pode ser 

observado em inúmeras fórmulas pré-treino no mercado (TREXLER, et al., 2015). Para se ter 

uma ideia da popularidade desse componente na Nutrição Esportiva, uma pesquisa realizada 

por Kelly et al. (2013) com atletas profissionais australianos, concluiu que mais de 60% fazia 

uso de suplementos que continham em sua formulação a Beta-alanina.  

O mecanismo de ação da Beta-alanina, teoricamente, possui influência direta na acidose 

metabólica, o que pode ser explicado pela combinação da mesma com o aminoácido essencial 

Histidina, resultando na síntese de Carnosina, um dipeptídeo citoplasmático, que tem como 

principal função metabólica favorecer o controle do pH intramuscular, por meio do 

tamponamento de Íons H+ (ISSN, 2015).   

Uma série de artigos mostram a influência direta que a Beta-alanina exerce sobre 

controle do pH intramuscular, ajudando a reduzir o quadro de acidose metabólica. Porém, 

algumas dúvidas e contradições ainda estão presentes na literatura, principalmente, acerca da 

eficiência prática desse suplemento em praticantes recreacionais de esportes como musculação. 

A grande questão é se essa suplementação resulta em ganhos realmente expressivos de força, 

potência, resistência muscular e melhora da composição corporal, a ponto de justificar sua 

suplementação para fins ergogênicos. Pois, mesmo suplementos que tem a sua eficácia e 

segurança comprovadas, como é o caso da Beta-alanina (ISSN, 2018), precisam ser prescritos 

com responsabilidade, levando em consideração a individualidade biológica, e com a finalidade 

adequada. 

Diante do exposto, esse trabalho terá como objetivo investigar - por meio de uma revisão 

sistemática de artigos previamente selecionados - se a suplementação oral de Beta-alanina 

exerce efeitos ergogênicos, que justifiquem o seu uso por praticantes de treinamento resistido, 

em variáveis importantes como resistência muscular, força, potência e composição corporal   
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METODOLOGIA 

 

Modelo de estudo 

  

O presente estudo foi uma revisão sistemática de estudos experimentais e quasi-

experimentais. 

 

Critérios de busca e seleção 

 

Foram realizadas buscas nas bases de dados eletrônicas Medline (pubmed) e Scielo, 

adotando os seguintes descritores:  beta-alanina (beta-alanine), B-alanina (B-alanine), carnosina 

(carnosine), performance muscular (muscle performance), recuperação muscular (muscle 

recovery), treinamento resistido (resistance training), treinamento de força (strength training), 

força muscular (muscle strength), massa muscular (muscle mass) e composição corporal (body 

composition). Foram analisados quanto a sua elegibilidade os artigos encontrados nas buscas 

realizadas com os descritores citados, assim como os artigos sugeridos pela base de dados em 

cada busca. 

Foram selecionados para análise apenas artigos quasi-experimentais e experimentais, 

revisados por pares. Para delimitar o tema, foram adotados seletores de palavras-chaves: “OR” 

e “AND”. Foram selecionados para análise artigos escritos em inglês e português publicados 

de 2006 a 2021. 

 

Critérios de inclusão 

 

Os estudos incluídos atenderam aos seguintes critérios: 1) Se a intervenção foi aplicada em 

adultos saudáveis e sem comprometimento neurológico; 2) Estudos de caráter experimentais 

(RCT) ou quase-experimentais; 3) Estudos em que a intervenção foi realizada por, no mínimo, 

28 dias; 4) Estudos que suplementem doses mínimas de 2 g de Beta-alanina; 5) Estudos que 

tenham sido revisados por pares. 
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Critérios de exclusão  

 

Não foram incluídos artigos que contrariem os critérios de inclusão citados 

anteriormente: 1) Possuir algum tipo de doença que comprometa o sistema neurológico ou 

motor; 2) Intervenções aplicadas por um período inferior a 28 dias; 3) Intervenções com 

dosagens menores que 2g de Beta-alanina; 4) Estudos em que os indivíduos já foram 

diagnosticados com algum tipo de câncer em algum período da vida. 

 

Análise da Qualidade Metodológica dos Estudos 

 

Os estudos foram caracterizados de acordo com os critérios de inclusão foram avaliados 

quanto a qualidade metodológica com a escala PEDro por mais um pesquisador e o orientador 

do Trabalho de Conclusão de Curso. Estudos com qualidade metodológica não satisfatória, 

escore menor que 3, não foram selecionados para o estudo. 
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REVISÃO DE LITERATURA 

 

Resultados 

Após as buscas realizadas na base de dados do Pubmed foram encontrados 136 artigos 

para a combinação dos seguintes descritores: beta-alanina (beta-alanine), B-alanina (B-alanine), 

carnosina (carnosine), performance muscular (muscle performance), recuperação muscular 

(muscle recovery), treinamento resistido (resistance training), treinamento de força (strength 

training), força muscular (muscle strength), massa muscular (muscle mass) e composição 

corporal (body composition). 

Foram selecionados, inicialmente pelo título, 81 artigos que abordavam a 

suplementação de Beta-alanina e seus efeitos na performance esportiva. Entre eles, foram 

escolhidos apenas aqueles estudos experimentais e quasi-experimentais que avaliavam os 

efeitos da suplementação de Beta-alanina nas respostas agudas e crônicas do treinamento 

resistido. Ademais, todos os artigos avaliados por esse estudo possuem qualidade metodológica 

igual ou superior a três de acordo com a escala PEDro.  Ao final, foram selecionados 10 artigos 

investigativos que atendiam aos critérios de busca e seleção propostos pelo presente estudo. As 

características dos estudos incluídos na revisão sistemática estão expostas na Tabela 1. 
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Entre os 10 artigos selecionados para essa revisão, 9 artigos (90%) compararam a 

suplementação da Beta-alanina apenas com a utilização de uma substância placebo (Roveratti, 

et al, 2019; Maté-Muñoz, et al., 2018; Kendrick, et al., 2018; Outlaw, et al., 2016; Freitas, et 

al., 2019; Kern, et al., 2019; Smith et al., 2019; Bassinelo, et al., 2018; Hoffman, et al., 2008). 

Um artigo utilizou três grupos durante a intervenção: um que suplementou Beta-alanina 

combinada à Creatina, um segundo que utilizou apenas Creatina isolada como recurso 

ergogênico e, ainda, o terceiro grupo que utilizou uma substância placebo (Hoffman, et al., 

2006). Esse artigo foi incluído nessa revisão por ter a particularidade de ser possível isolar os 

efeitos advindos da Beta-alanina.   

Os artigos selecionados abordam os efeitos da suplementação de Beta-alanina em 

variáveis indispensáveis para o aumento das respostas adaptativas e, consequentemente, 

melhora do desempenho no treinamento resistido. Entre elas, podemos citar a resistência 

muscular, ou seja, a capacidade de um grupamento muscular em realizar um determinado 

esforço o maior número de vezes ou tempo possível, até resultar na falha total. Oito (80%), dos 

dez artigos selecionados, analisaram os efeitos da suplementação da Beta-alanina nessa variável 

(Roveratti, et al., 2019; Kendrick, et al., 2008; Outlaw, et al., 2016; Smith, et al., 2019; 

Bassinelo, et al., 2018; Freitas, et al., 2019; Hoffman, et al., 2008; Maté-Muñoz, et al., 2018). 

A resistência muscular pode ser avaliada por uma série de parâmetros, os principais utilizados 

por esses estudos foram: número de repetições (Roveratti, et al., 2019; Maté-Muñoz, et al., 

2018; Outlaw, et al., 2016; Bassinelo, et al., 2018), volume de treinamento (Freitas, et al., 2019; 

Hoffman, et al., 2008), resistência muscular isométrica (Bassinelo, et al.,2018), trabalho total e 

índice de fadiga ( Bassinelo, et al., 2018).  

Entre os estudos que avaliaram a resistência muscular, os resultados encontrados 

sugerem uma divisão da literatura em relação a essa variável. Quatro autores (50%) apontaram 

a superioridade do grupo suplementado em parâmetros de resistência (Outlaw, et al., 2016; 

Bassinelo, et al.,2018; Hoffman, et al., 2008; Maté-Muñoz, et al., 2018), enquanto os outros 

quatro indicaram não haver diferenças significativas na resistência muscular entre os grupos 

(Roveratti, et al., 2019; Kendrick, et al., 2008; Smith, et al., 2019; Freitas, et al., 2019). 

Importante ressaltar que o estudo realizado por Outlaw, et al (2016) encontrou diferença 

significativa apenas na resistência muscular de membros inferiores e Bassinelo, et al (2018) 

apontou diferença significativa exclusivamente na resistência muscular isométrica, não 

encontrando superioridade da Beta-alanina na redução do índice de fadiga, trabalho total e 

número de repetições. 
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Dos 10 artigos selecionados, 7 avaliaram a produção de força (70%). Os métodos 

utilizados para avaliação dessa variável foram teste de adição de carga (Maté-Muñoz, et al., 

2018), força máxima (Maté-Muñoz, et al., 2018, Smith et al., 2019,  Outlaw, et al., 2016), pico 

de torque (Bassinelo, et al., 2018), força corporal ( Kendrick, et al., 2018, Freitas, et al., 2018, 

Hoffman, el al., 2006) e  produção de força isocinética (Kendrick, et al., 2018).  

Entre eles, apenas 1 artigo (14%) encontrou uma possível superioridade na 

suplementação do aminoácido no ganho de força máxima como resposta crônica do treinamento 

de resistência (Mate-Munoz, et al., 2018). Contrariando o achado anteriores, 6 artigos (86%) 

demonstram resultados parecidos entre o grupo suplementado e o placebo ( Smith et al., 2019,  

Outlaw, et al., 2016; Bassinelo, et al., 2018; Kendrick, et al., 2018, Freitas, et al., 2018, 

Hoffman, el al., 2006) . O estudo realizado por Hoffman et al (2006), está incluido nesses seis 

artigos, pois, demonstrou que o grupo Creatina e o grupo Beta-alanina + Creatina foram 

significativamente parecidos em ganhos de força, sem diferença significativa entre eles, ou seja, 

a suplementação adicional de Beta-alanina não apresentou vantagem.  

Entre os 10 artigos selecionados para essa revisão, 5 (50%) avaliaram a melhora da 

potência muscular dos indivíduos após a suplementação de Beta-alanina. A avaliação foi feita 

através de parâmetros de potência como altura e distância, em um teste que envolviam saltos, 

(Maté-Muñoz, et al., 2018; Outlaw, et al., 2016), potência média (Maté-Muñoz, et al., 2018), 

pico de potência (Maté-Muñoz, et al., 2018; Outlaw, et al., 2016) e potência anaeróbica 

(Hoffman, et al., 2006; Hoffman, et al., 2008; Kern, et al., 2011).  

Os resultados encontrados por Mate-Munoz, et al (2018) e Kern, et al (2011) apontam 

uma melhora significativa na potência anaeróbica e na potência média no grupo que 

suplementou Beta-alanina. Em contrapartida, três estudos (60%) demonstraram não haver 

diferenças significativas entre os grupos para pico de potência (Outlaw, et al., 2016)  e potência 

anaeróbica (Hoffman et al., 2008; Hoffman, et al., 2006). Em relação aos testes que envolviam 

saltos, os achados são divergentes, o estudo realizado por Mate-Munoz, et al (2018) indica que 

não há diferença entre os grupos, enquanto, Outlaw, et al (2016) demonstra que o grupo que 

suplementou Beta-alanina apresentou vantagens na altura e distância dos saltos. 

 A fadiga muscular, caracterizada pela redução da capacidade musculoesquelética de 

gerar trabalho, pode estar diretamente relacionada ao acúmulo de lactato e diminuição nas 

concentrações de carnosina muscular. Apenas três estudos avaliaram a influência da Beta-

alanina nessas variáveis (30%). O estudo realizado por Kendrick, et al (2008) avaliou a 

[Carnosina Muscular] e os estudos realizados por Kern, et al, (2011) e Smith, et al (2019) 

avaliaram os níveis de lactato. Os resultados indicam que 100% dos artigos encontram 
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diferenças significativamente positivas no grupo que suplementou Beta-alanina: o estudo 

realizado por Kendrick, et al (2008) aponta que a suplementação aumenta as concentrações de 

carnosina muscular, enquanto os estudos de Kern, et al (2008) e Smith, et al (2019) apontaram 

uma redução nos níveis de lactato sanguíneo no grupo suplementado com Beta-alanina.  

Por fim, uma das principais respostas adaptativas crônicas que se espera de um maior 

rendimento no treinamento de força é a melhora da composição corporal dos indivíduos. Dentre 

os 10 artigos estudados, 6 avaliaram se a mudança dessa variável foi significativamente maior 

nos indivíduos suplementados com o aminoácido Beta-alanina (Kendrick, et al., 2008; Outlaw, 

et al., 2016; Freitas, et al., 2019; Kern, et al., 2011; Smith, et al., 2019; Hoffman, et al., 2006). 

Entre eles, quatro artigos (66,6%) demonstram que não houve diferenças significativas entre os 

grupos (Kendrick, et al., 2008; Outlaw, et al., 2016; Freitas, et al., 2019; Smith, et al., 2019). 

Contrariamente aos resultados anteriores, dois artigos (33,3%) apontam haver uma melhora 

significativamente maior na composição corporal do grupo suplementado com Beta-alanina 

(Kern, et al., 2011; Hoffman, et al., 2006). Importante ressaltar que o estudo realizado por 

Hoffman, et al., 2006, demonstrou que o grupo suplementado com Beta-alanina + Creatina, 

comparativamente aos grupos Placebo e somente Creatina, obteve vantagem. 

Os resultados dos artigos selecionados estão expostos na Tabela 2 e a síntese dos 

resultados está exposta na Tabela 3. 
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Tabela 3 Síntese dos resultados. 

 

* Diferença encontrada apenas nos testes de distância e altura do salto 

 

Discussão 

No presente estudo, os três artigos (Kendrick, et al., 2008, Kern, et al., 2011 e Smith, et al., 

2019) que investigaram os marcadores de acidose muscular – concentração de carnosina e 

acúmulo de lactato – encontraram um efeito positivo no grupo suplementado em relação ao 

placebo. Evidências sugerem que a suplementação de Beta-alanina é eficaz para aumentar as 

concentrações de carnosina muscular, resultando em uma diminuição do acúmulo de lactato e 

favorecendo o controle do pH intramuscular. 

À medida em que o exercício em alta intensidade é executado, ocorre um aumento no 

acúmulo de íons H +, provenientes da conversão de lactato em ácido láctico, no ambiente 

intramuscular, reduzindo, consequentemente, o pH do meio e gerando acidose. Essa, por sua 

vez, interfere diretamente em uma série de processos metabólicos que podem causar uma 

aceleração do processo de fadiga muscular, reduzindo, consequentemente, a resistência 

muscular, produção de força e potência, entre outros (Hobson, et al., 2012). 

Segundo Trexler, et al (2015), a suplementação de Beta-alanina desempenha um papel 

importante no controle da acidose provocada pelo exercício anaeróbico, uma vez que é capaz 

de aumentar as concentrações de carnosina no tecido muscular. Esse aumento de carnosina no 

tecido muscular resultará em um maior tamponamento de íons H + e pode reduzir os efeitos 

negativos causados pelo quadro de acidose em exercícios de curta duração e alta intensidade.  

Durante uma sessão de treinamento de força, os efeitos positivos da beta-alanina como fator 

tampão poderiam diminuir a fadiga e otimizar a recuperação muscular entre as séries, resultando 
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em uma maior resistência muscular e, como consequência, um aumento no volume do exercício. 

Quatro autores demonstraram que a Beta-alanina influencia positivamente no aumento da 

resistência muscular, este efeito corrobora com a afirmativa anterior posto que esses artigos 

associam o resultado positivo da suplementação ao aumento das concentrações de carnosina, 

resultando no controle do pH muscular, reduzindo a acidose e aumentando a resistência 

(Outlaw, et al., 2016; Bassinelo, et al.,2018; Hoffman, et al., 2008; Maté-Muñoz, et al., 2018). 

O estudo realizado por Bassinelo, et al (2018), encontrou melhora significativa da resistência 

muscular na contração isométrica, onde o metabolismo glicolítico anaeróbico e, 

consequentemente, a acidose são mais evidentes.  

Por outro lado, quatro artigos não encontraram superioridade da Beta-alanina na resistência 

muscular (Roveratti, et al., 2019; Kendrick, et al., 2008; Smith, et al., 2019; Freitas, et al., 2019). 

Para Roveratti, et al (2019) a falta de resultados significativos no grupo suplementado pode 

estar relacionada com exposição do músculo a uma intensidade de esforço muito elevada, 

gerando microlesões exacerbadas no tecido muscular, fazendo com que o efeito da Beta-alanina 

não seja suficiente para aumentar a resistência muscular.  

Segundo Kendrick, et al (2008), e Smith, et al (2019) a explicação para a falta de resultados 

pode estar relacionada com o protocolo de treinamento aplicado pelos estudos, que tiveram 

como foco aumento da produção de força - por meio do aumento de cargas e baixo número de 

repetições - resultando em um período de esforço contínuo inferior a 60 segundos. Os autores 

indicam que a Beta-alanina pode ser mais eficiente em treinamentos com um número maior de 

repetições ou treinamentos que utilizem contrações isométricas. Ademais, outros fatores podem 

estar associados a falta de efeitos significativos da Beta-alanina. Freitas, et al (2019) sugere que 

a acidose muscular não é o único mecanismo que contribui diretamente para a fadiga, sendo 

assim, o efeito tampão da Beta-alanina, dependendo da técnica aplicada no treinamento, não 

seria suficiente para provocar diferenças significativas na resistência muscular.  

Portanto, ao analisar a eficiência da beta-alanina na resistência muscular é importante levar 

em consideração o tipo de treinamento aplicado e as técnicas utilizadas. O suplemento pode ser 

utilizado como recurso ergogênico em situações bastante específicas, como é o caso de 

exercícios com intensidade controlada, um período reduzido de descanso entre as séries 

(Outlaw, et al., 2014) e uma duração de, pelo menos, 60 segundos de esforço contínuo (Trexler, 

et al., 2015). Essas especificidades fazem com que o metabolismo glicolítico anaeróbico seja 

mais requisitado e, consequentemente, a acidose seja um dos fatores limitantes para a 
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continuação do exercício, contribuindo para que a beta-alanina tenha um resultado mais 

pronunciado na resistência muscular.  

Considerando a força muscular, seis - dos sete artigos que investigaram os ganhos de força 

relacionados a suplementação de beta-alanina – concluíram que o aminoácido não exerce 

efeitos significativos nos ganhos de força a curto e médio prazo (Smith et al., 2019, Outlaw, et 

al., 2016; Bassinelo, et al., 2018; Kendrick, et al., 2018, Freitas, et al., 2018, Hoffman, et al., 

2006). Uma vez que, a função principal da carnosina é exercer efeito tampão e controlar a 

acidose intramuscular, é esperado que a suplementação de Beta-alanina não resulte em ganhos 

expressivos de força quando comparados a um grupo placebo (Brisola, et al., 2019), uma vez 

que treinamentos que visam força requisitam - em sua maioria - uma ativação principal da via 

metabólica ATP-CP (Creatina Fosfato) como recurso energético e não geram desequilíbrios 

importantes no Ph intramuscular. 

Por outro lado, o estudo realizado por Maté-Muñoz, et al (2018) encontrou superioridade 

da suplementação de Beta-alanina no ganho de força de 1 repetição máxima (1 RM). Segundo 

o autor, esse efeito pode estar relacionado com o aumento nas variáveis de desempenho que o 

grupo suplementado apresentou durante a intervenção de 5 semanas. Porém, o autor não 

descarta a hipótese de que a Beta-alanina pode ter tido apenas um efeito ergogênico indireto no 

teste de 1RM, devido a pouca ativação do metabolismo energético glicolítico anaeróbico no 

exercício utilizado em seu estudo.  

Ao analisar a influência da suplementação crônica da Beta-alanina no ganho de força, é 

possível que efeitos positivos na resistência muscular possam, eventualmente, resultar em 

melhorias indiretas de força. Porém, a suplementação desse aminoácido não é a melhor 

estratégia para aqueles que tem como objetivo ganho de força no treinamento resistido, uma 

vez que, treinamentos com esse foco não tem como principal recurso energético o metabolismo 

glicolítico anaeróbico e, portanto, a acidose não é um grande fator limitante (Brisola, et al., 

2019). 

A potência muscular é um dos principais fatores que envolvem o bom desempenho 

esportivo de um indivíduo. Ao analisar essa variável, dois - dos cinco artigos – demonstraram 

uma possível superioridade da Beta-alanina na potência anaeróbica e na potência média do 

grupo suplementado (Maté-Muñoz, et al., 2018; Kern, et al., 2019).  De acordo com Maté-

Muñoz, et al (2018) a melhora observada na potência do grupo suplementado está diretamente 

relacionada com o aumento de força que foi observado durante a intervenção, principalmente 

no teste de 1 repetição máxima. Além disso, segundo o autor, a suplementação de Beta-alanina 
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pode resultar em ganhos de potência através de um maior volume de treinamento. Ademais, 

segundo Kern, et al (2019), os ganhos de potência observados em seu estudo podem estar 

relacionados com a melhora modesta na composição corporal que os atletas suplementados com 

beta-alanina tiveram em sua intervenção, sugerindo que o aumento da massa muscular pode 

resultar em melhorias de força e, consequentemente, de potência muscular. 

Em contrapartida, três estudos não encontraram diferenças significativas entre os grupos 

(Outlaw, et al., 2016; Hoffman et al., 2006; Hoffman, et al., 2008). Esses achados, assim como 

os resultados de força, são esperados e podem estar relacionados com os fatores metabólicos 

associados a esse tipo de exercício que consiste na produção de força em alta velocidade. A 

realização de uma contração muscular, em um curto espaço de tempo, tem como principal meio 

de obtenção de energia a via ATP-CP, não sendo a acidose um fator decisivo que impeça a 

continuação do exercício (Brisola, et al., 2019). 

Os dois artigos que analisaram os efeitos da Beta-alanina na potência durante testes que 

envolviam altura e distância de saltos encontraram resultados divergentes (Maté-Muñoz, et al., 

2018; Outlaw, et al., 2016). O estudo realizado por Maté-Muñoz, et al (2018), não encontrou 

diferenças significativas entre os grupos e esse resultado foi associado a aplicabilidade do teste, 

que foi realizado ao final de cada série de treinamento de força, podendo ter prejudicado o 

desempenho dos participantes. No entanto, o estudo realizado por Outlaw, et al (2016), apesar 

de não ter encontrado melhorias no pico de potência, encontrou superioridade na altura e 

distância de saltos, associando esse resultado ao aumento da resistência muscular de membros 

inferiores observado no grupo suplementado. 

Tendo em vista os efeitos práticos da suplementação de Beta-alanina, ela não é uma 

estratégia determinante para indivíduos que buscam ganhos de potência muscular no 

treinamento resistido, uma vez que atua em uma via metabólica diferente da que predomina em 

exercícios com esses objetivos. Com o aumento do volume de treinamento, ela pode, 

eventualmente, resultar em ganhos de potência como efeito ergogênico indireto, mas não é o 

esperado. Em relação a modalidades que envolvem saltos, mais estudos são necessários para 

investigar os efeitos ergogênicos dessa suplementação.  

Considerando a composição corporal, quatro – dos seis artigos que analisaram essa variável 

– concluíram que a suplementação de Beta-alanina não é uma estratégia eficaz para alcançar 

melhora significativa em parâmetros como redução do percentual de gordura e aumento da 

massa muscular (Kendrick, et al., 2008; Outlaw, et al., 2016; Freitas, et al., 2019; Smith, et al., 

2019). Portanto, a hipótese de que uma melhora na resistência muscular e, consequentemente, 
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no aumento do volume de treinamento, poderia aumentar substancialmente o gasto energético 

de praticantes recreacionais de exercícios resistidos, a ponto de trazer melhoras na composição 

corporal, parece ser improvável. Pois, apesar do aumento no volume de treinamento, a redução 

do estresse metabólico pode atenuar o processo de hipertrofia, uma vez que a produção de 

metabólitos é importante na secreção de fatores hormonais que estimulam a síntese proteica, 

como o IGF-1. 

Apenas dois artigos encontraram possíveis benefícios da suplementação de Beta-alanina na 

composição corporal (Kern, et al., 2011; Hoffman, et al., 2006). Estes resultados discrepantes 

podem estar associados a fatores como o público investigado, associação de suplementos e tipo 

de treinamento utilizado. Durante o estudo de Kern, et al (2011) a intervenção foi aplicada em 

lutadores e jogadores de futebol de alto rendimento, o que pode ter favorecido um aumento - 

mesmo que discreto - do gasto energético durante o treinamento diário específico de suas 

modalidades. Já no estudo realizado por Hoffman, et al (2006) essa melhora nos parâmetros de 

composição corporal pode estar relacionada com a associação da Beta-alanina com a Creatina 

que pode ter otimizado o desempenho esportivo, tanto na utilização predominante da via 

glicolítica lática, quanto na via ATP-CP, com o uso de creatina, resultando em um ganho de 

desempenho suficiente para gerar melhorias significativas. 

A melhora da composição corporal é um processo complexo que envolve uma série de 

questões bioquímicas, fisiológicas e hormonais, além do gasto energético. Por fim, ao analisar 

a influência da suplementação de Beta-alanina para indivíduos saudáveis é possível concluir 

que ela, isoladamente, não é uma estratégia determinante para a melhora da composição 

corporal, principalmente em indivíduos que praticam atividade física de forma recreacional. 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Em uma sociedade em que o imediatismo é característica marcante, o uso de 

suplementos a fim de otimizar e acelerar os resultados é cada vez mais frequente. Porém, 

mesmo suplementos que tem a sua eficiência comprovada, como é o caso da Beta-alanina, 

precisam ser utilizados com cautela e devem ser prescritos levando em consideração as 

especificidades de cada indivíduo e da modalidade praticada por ele. 

 A Beta-alanina é um suplemento que atua nos marcadores de acidose aumentando as 

concentrações de carnosina e atenuando o acúmulo de lactato. Portanto, devido ao seu efeito 

tampão, pode ser utilizada como recurso ergogênico para aumentar a resistência muscular e, 

consequentemente, o volume de treino. Todavia, esse efeito é mais pronunciado em situações 

e modalidades esportivas bastante específicas, que tenham como via metabólica predominante 

a via glicolítica anaeróbica, tais como: treinos com, no mínimo, 60 segundos de esforço 

contínuo, com controle de carga e intensidade, tempo de descanso reduzido e maior volume de 

treino. Pode se concluir que para a maioria esmagadora da população, que pratica treinamento 

de força recreacional, a Beta-alanina não é um suplemento indispensável para melhorar as 

respostas agudas e crônicas do treinamento resistido.  

A limitação encontrada por esse estudo é a escassez de artigos que investiguem a 

suplementação da Beta-alanina especificamente nas variáveis do treinamento de força. Por fim, 

mais estudos são necessários para elucidar a contribuição exata da suplementação de Beta-

alanina na resistência muscular, força, potência e composição corporal após uma intervenção 

de treinamento de força.   
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