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INTRODUCAO

A falta de atividade fisica em adultos pode resultar em uma expressiva deplecédo de
massa muscular a partir dos 30 anos: até 8% por decada. Além disso, o sedentarismo pode estar
relacionado a uma diminuicdo da densidade dssea (Nelson, et al., 1994), bem como da taxa
metabolica basal e um aumento no acimulo de gordura, resultando em uma piora significativa
da composi¢do corporal (WESTCOTT, 2012). Esse quadro esta relacionado a uma série de
Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis, como Diabetes Mellitus tipo 2, obesidade, hipertensdo
e doencas coronarianas, aléem de uma possivel reducdo na expectativa de vida (ACSM, 2009).

Uma estratégia que se mostra eficiente para combater e prevenir os danos causados pelo
sedentarismo € a pratica de um programa de treinamento resistido, combinado com uma
ingestdo caldrica adequada. Segundo Wolfe, 2006, o aumento do tecido muscular atua de forma
a contribuir com o aumento do gasto energético do individuo, uma vez que o musculo
esquelético promove um efeito termogénico. Isso se da pois, quanto maior o ganho de massa
muscular, maior a energia requerida para a manutencao 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 Metabélica Basal de um individuo
adulto em até 7%.

Ademais, os efeitos benéficos relacionados ao treinamento de forca sdo inimeros, entre
eles podemos citar: aumento da forca, resisténcia e poténcia muscular, melhora na resposta de
regulacdo glicémica, pode atuar como tratamento de doencas psicolégicas como a depressao,
distdrbios pulmonares, entre outros (ACSM, 2009). Resultado da ampla lista de beneficios
relacionados ao treinamento de forca, além de ser uma modalidade segura e inclusiva, ou seja,
ndo faz distincdo de sexo e faixa etaria e nem exige que o praticante a realize por longos
periodos, o interesse por essa modalidade vem crescendo significativamente, assim como sua
recomendacéo por profissionais da satide (WESTCOTT, 2012).

A medida em que o numero de praticantes aumenta, cresce também a busca por
estratégias que visam melhorar o desempenho e aumentar as respostas fisioldgicas adaptativas
decorrentes da pratica de um programa de treinamento resistido. Com isso, estratégias
nutricionais, como a utilizagéo de suplementos, estdo sendo cada vez mais buscadas e utilizadas,
tanto para aumentar o desempenho e acelerar a recuperacdo do tecido muscular, como, para

prevenir possiveis caréncias nutricionais (WARDENAAR, et al., 2016).



Entre os suplementos mais comuns utilizados para melhorar o desempenho durante o
treinamento e, além disso, aumentar as adaptagdes positivas relacionadas ao exercicio, podemos
citar a Beta-alanina: um aminoacido ndo precursor de proteina, sintetizado pelo figado (ISSN,
2015). Esse aminoacido também pode ser adquirido de forma exdgena, por meio da
alimentacdo, sendo encontrada em carnes, aves e peixes das aguas profundas, ou por meio da
suplementagéo.

Apesar de relativamente recente - a Beta-alanina teve seu primeiro estudo publicado em
humanos em 2006 - nos Gltimos anos esse aminoacido vem ganhando destaque e sua fama o
tornou um dos ingredientes mais populares dentro da Nutricdo Esportiva, seu uso pode ser
observado em inimeras formulas pré-treino no mercado (TREXLER, et al., 2015). Para se ter
uma ideia da popularidade desse componente na Nutricdo 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 formulacdo a Beta-alanina.

O mecanismo de acdo da Beta-alanina, teoricamente, possui influéncia direta na acidose
metabdlica, o que pode ser explicado pela combinagdo da mesma com o aminoacido essencial
Histidina, resultando na sintese de Carnosina, um dipeptideo citoplasmatico, que tem como
principal funcdo metabolica favorecer o controle do pH intramuscular, por meio do
tamponamento de fons H+ (ISSN, 2015).

Uma série de artigos mostram a influéncia direta que a Beta-alanina exerce sobre
controle do pH intramuscular, ajudando a reduzir o quadro de acidose metabolica. Porém,
algumas davidas e contradices ainda estdo presentes na literatura, principalmente, acerca da
eficiéncia pratica desse suplemento em praticantes recreacionais de esportes como musculacéo.
A grande questdo é se essa suplementacdo resulta em ganhos realmente expressivos de forca,
poténcia, resisténcia muscular e melhora da composicao corporal, a ponto de justificar sua
suplementacdo para fins ergogénicos. Pois, mesmo suplementos que tem a sua eficécia e
seguranga comprovadas, como é o caso da Beta-alanina (ISSN, 2018), precisam ser prescritos
com responsabilidade, levando em consideracéo a individualidade bioldgica, e com a finalidade
adequada.

Diante do exposto, esse trabalho terd como objetivo investigar - por meio de uma revisao
sistematica de artigos previamente selecionados - se a suplementagdo oral de Beta-alanina
exerce efeitos ergogénicos, que justifiqguem o seu uso por praticantes de treinamento resistido,

em varidveis importantes como resisténcia muscular, forca, poténcia e composigédo corporal



METODOLOGIA

Modelo de estudo

O presente estudo foi uma revisdo sistematica de estudos experimentais e quasi-

experimentais.

Critérios de busca e selecéo

Foram realizadas buscas nas bases de dados eletronicas Medline (pubmed) e Scielo,
adotando os seguintes descritores: beta-alanina (beta-alanine), B-alanina (B-alanine), carnosina
(carnosine), performance muscular (muscle performance), recuperacdo muscular (muscle
recovery), treinamento resistido (resistance training), treinamento de forca (strength training),
forca muscular (muscle strength), massa muscular (muscle mass) e composi¢ao 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 analise 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 analise artigos escritos em inglés e portugués publicados
de 2006 a 2021.

Critérios de inclusao

Os estudos incluidos atenderam aos seguintes critérios: 1) Se a intervencdo foi aplicada em
adultos saudaveis e sem comprometimento neurologico; 2) Estudos de carater experimentais
(RCT) ou quase-experimentais; 3) Estudos em que a intervencao foi realizada por, no minimo,
28 dias; 4) Estudos que suplementem doses minimas de 2 g de Beta-alanina; 5) Estudos que

tenham sido revisados por pares.



Critérios de exclusado

N&o foram incluidos artigos que contrariem os critérios de inclusdo citados
anteriormente: 1) Possuir algum tipo de doenca que comprometa o sistema neuroldgico ou
motor; 2) IntervencOes aplicadas por um periodo inferior a 28 dias; 3) Intervencdes com
dosagens menores que 2g de Beta-alanina; 4) Estudos em que os individuos ja foram

diagnosticados com algum tipo de cancer em algum periodo da vida.

Analise da Qualidade Metodoldgica dos Estudos

Os estudos foram caracterizados de acordo com os critérios de inclusdo foram avaliados
quanto a qualidade metodoldgica com a escala PEDro por mais um pesquisador e o orientador
do Trabalho de Conclusdo de Curso. Estudos com qualidade metodoldgica ndo satisfatoria,

escore menor que 3, ndo foram selecionados para o estudo.



REVISAO DE LITERATURA

Resultados

Ap0s as buscas realizadas na base de dados do Pubmed foram encontrados 136 artigos
para a combinacao dos seguintes descritores: beta-alanina (beta-alanine), B-alanina (B-alanine),
carnosina (carnosine), performance muscular (muscle performance), recuperagdo muscular
(muscle recovery), treinamento resistido (resistance training), treinamento de forga (strength
training), forca muscular (muscle strength), massa muscular (muscle mass) e composicdo
corporal (body composition).

Foram selecionados, inicialmente pelo titulo, 81 artigos que abordavam a
suplementacdo de Beta-alanina e seus efeitos na performance esportiva. Entre eles, foram
escolhidos apenas aqueles estudos experimentais e quasi-experimentais que avaliavam 0s
efeitos da suplementacdo de Beta-alanina nas respostas agudas e cronicas do treinamento
resistido. Ademais, todos os artigos avaliados por esse estudo possuem qualidade metodoldgica
igual ou superior a trés de acordo com a escala PEDro. Ao final, foram selecionados 10 artigos
investigativos que atendiam aos critérios de busca e selecdo propostos pelo presente estudo. As

caracteristicas dos estudos incluidos na revisao sistematica estdo expostas na Tabela 1.



Revisho Sistematicn de Literatura:
Efestos da suplemsentagho de beta-
nlintnka s respostan agiidiay e cromcan
do tretnmmento de forgn em mdividuos
sundaveis

Busca no Pubmed: 136
artlgos
Palaveas-chaves: betu-nlnnina, B-
alimina, camosina, performance
meseulag, recuperagho tmmeular,
telnamento resistido, remmmento de
forgn, forga muscular, massn msenlar ¢
composigho corporal
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Selecionados pelo titulo: 81

Aplicagido dos Critérios de
Selegio dos estudos

Estudos Incluidos:
10

Artigos de Reviséo
Excluidos: 19

Estudos Excluidos:
71
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Entre os 10 artigos selecionados para essa revisdo, 9 artigos (90%) compararam a
suplementacdo da Beta-alanina apenas com a utilizacdo de uma substancia placebo (Roveratti,
et al, 2019; Maté-Mufioz, 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 trés grupos durante a intervengdo: um que suplementou Beta-alanina
combinada a Creatina, um segundo que utilizou apenas Creatina isolada como recurso
ergogeénico e, ainda, o terceiro grupo que utilizou uma substancia placebo (Hoffman, et al.,
2006). Esse artigo foi incluido nessa revisao por ter a particularidade de ser possivel isolar os
efeitos advindos da Beta-alanina.

Os artigos selecionados abordam os efeitos da suplementacdo de Beta-alanina em
varidveis indispensaveis para 0 aumento das respostas adaptativas e, consequentemente,
melhora do desempenho no treinamento resistido. Entre elas, podemos citar a resisténcia
muscular, ou seja, a capacidade de um grupamento muscular em realizar um determinado
esforgo o maior nimero de vezes ou tempo possivel, até resultar na falha total. Oito (80%), dos
dez artigos selecionados, analisaram os efeitos da suplementacéo da Beta-alanina nessa variavel
(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-Mufioz, et al., 2018).
A resisténcia muscular pode ser avaliada por uma série de parametros, os principais utilizados
por esses estudos foram: numero de repeticdes (Roveratti, et al., 2019; Maté-Mufioz, et al.,
2018; Outlaw, et al., 2016; Bassinelo, et al., 2018), volume de treinamento (Freitas, et al., 2019;
Hoffman, et al., 2008), resisténcia muscular isométrica (Bassinelo, et al.,2018), trabalho total e
indice de fadiga ( Bassinelo, et al., 2018).

Entre os estudos que avaliaram a resisténcia muscular, os resultados encontrados
sugerem uma divisao da literatura em relagdo a essa variavel. Quatro autores (50%) apontaram
a superioridade do grupo suplementado em parametros de resisténcia (Outlaw, et al., 2016;
Bassinelo, et al.,2018; Hoffman, et al., 2008; Maté-Mufioz, et al., 2018), enquanto 0s outros
quatro indicaram ndo haver diferencas significativas na resisténcia muscular entre 0s 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 diferenca
significativa apenas na resisténcia muscular de membros inferiores e Bassinelo, et al (2018)
apontou diferenca significativa exclusivamente na resisténcia muscular isomeétrica, néo
encontrando superioridade da Beta-alanina na reducdo do indice de fadiga, trabalho total e

namero de repeticdes.



Dos 10 artigos selecionados, 7 avaliaram a producdo de forca (70%). Os métodos
utilizados para avaliacdo dessa variavel foram teste de adi¢do de carga (Maté-Mufioz, et al.,
2018), forca méxima (Matée-Mufioz, et al., 2018, Smith et al., 2019, Outlaw, et al., 2016), pico
de torque (Bassinelo, et al., 2018), forca corporal ( Kendrick, et al., 2018, Freitas, et al., 2018,
Hoffman, el al., 2006) e producdo de forca isocinética (Kendrick, et al., 2018).

Entre eles, apenas 1 artigo (14%) encontrou uma possivel superioridade na
suplementacdo do aminoacido no ganho de forca maxima como resposta crénica do treinamento
de resisténcia (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), esta incluido nesses seis
artigos, pois, demonstrou que o grupo Creatina e 0 grupo Beta-alanina + Creatina foram
significativamente parecidos em ganhos de for¢a, sem diferenca significativa entre eles, ou seja,
a suplementacdo adicional de Beta-alanina ndo apresentou vantagem.

Entre os 10 artigos selecionados para essa revisdao, 5 (50%) avaliaram a melhora da
poténcia muscular dos individuos apds a suplementacdo de Beta-alanina. A avaliacdo foi feita
através de parametros de poténcia como altura e distancia, em um teste que envolviam saltos,
(Maté-Mufioz, et al., 2018; Outlaw, et al., 2016), poténcia média (Maté-Mufioz, et al., 2018),
pico de poténcia (Maté-Mufoz, et al., 2018; Outlaw, et al., 2016) e poténcia anaerdbica
(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 poténcia anaerdbica e na poténcia média no grupo que
suplementou Beta-alanina. Em contrapartida, trés estudos (60%) demonstraram ndo haver
diferencgas significativas entre os grupos para pico de poténcia (Outlaw, et al., 2016) e poténcia
anaerobica (Hoffman et al., 2008; Hoffman, et al., 2006). Em relacéo aos testes que envolviam
saltos, os achados sdo divergentes, o estudo realizado por Mate-Munoz, et al (2018) indica que
ndo ha diferenca entre os grupos, enquanto, Outlaw, et al (2016) demonstra que o0 grupo que
suplementou Beta-alanina apresentou vantagens na altura e distancia dos saltos.

A fadiga muscular, caracterizada pela reducdo da capacidade musculoesquelética de
gerar trabalho, pode estar diretamente relacionada ao acimulo de lactato e diminuicdo nas
concentragfes de carnosina muscular. Apenas trés estudos avaliaram a influéncia da Beta-
alanina nessas variaveis (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 niveis de lactato. Os resultados indicam que 100% dos artigos encontram
10



diferencas significativamente positivas no grupo que suplementou Beta-alanina: o estudo
realizado por Kendrick, et al (2008) aponta que a suplementagcdo aumenta as concentracdes de
carnosina muscular, enquanto os estudos de Kern, et al (2008) e Smith, et al (2019) apontaram
uma reducdo nos niveis de lactato sanguineo no grupo suplementado com Beta-alanina.

Por fim, uma das principais respostas adaptativas cronicas que se espera de um maior
rendimento no treinamento de forca é a melhora da composicao corporal dos individuos. Dentre
os 10 artigos estudados, 6 avaliaram se a mudanca dessa variavel foi significativamente maior
nos individuos suplementados com o amino4cido 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 gue ndo houve diferencas 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 composi¢do 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 estdo expostos na Tabela 2 e a sintese dos

resultados esta exposta na Tabela 3.

11



12

opnsisar
V'1d ¢ V4 :0ounBues oje)e] ojusEmal] ¥ip o Gide
VId ¢« v :eaodio)) ogdisodmo)) 3P S30SSAS 7 i senp 8¢ 3t eutuefE-eiag ap oedejuamapdng 12 30 ‘Way)
VId ¢ V{ ‘edqolseuy siduajoq /LITH oiuaurenian ¥
AP SIQSSIS TE
v1d = v eaodio) ogdisodwo) opnsIsal oIp oF 3738 (6107
VId = VH :0)uamieulal) ap awnjo \ OJUATHEMAT) 40 80091 8t'9 enme[e-ejag ap opdejuamajdng “p 13 sepaLy)
V1d = Vi saemosapy vdioq ap $208838 87 ‘
VId ¢ VE 0es 0p vamyje 3 epuesiq
V1d = v (SIWIN) s2e3naday ap cadmmy opustsar . . -
VId ¢ Ve (1IN sae3naday ap oxswny ouamuEman e 250(] BULLXIpOIEN 9P 9'[ EULOXIpOIEJN (9107 " 12
VId = V€ CINH | ap SO T et Jemue[e-lag op Tp'e o vumne[e-glagl op oedwjuamaldng ME[INO)
V7Id = VH ‘¥DUjoJ ap 0044
v1d = v perodio) oedisodwo))
VId = V§ S1enasnjy v12ua)sisay]
v'1d = v ;pesodiod ogdisodwo)) o-w_w:m_mm“a BIP OB SIZIA 3+ u-e12g 3p ogSuinamaydng (8002
Vid = V€ reanaupost 3 jeaodiod ediog ap muomm:;om__._ % oo Jw o8 o “1e 12 youpuay)
V1d « v :[eusouan))
Vid < vd
:Sedae) ap oudipy ap 2)5a [ OU SEPEINIIXA SILIIS Ip oJaWNYy
V1d ¢ V¥ “83a8) ap ogdipe s3]
vd = Ve to)es ap vuajod 3 eanypy Qw_wrm_mo“u BIp OB §37aA 349 P B— (8107 v 12
V1d « Vd eIpI\ ehunod ap 905598 <1 0)i0 Bl (08 F ” zounN-21e )
Vd = v epugied ap 0dig
Vd < Ve TINAT ¥8an)
'Vd = Vd xewg vsae)
3 opusisal BIp OB SIZIA (1E—-6)88t
VId = VI saemosnum 1o : : ; 33 (610T
“V1d = v :0p1gadaad 031053 op opdeyuay 5 ow:onM .”.M.u... o~om\_ M»os e Mw 3 vW M o.m SRR ¥I9L AP O usugdng D 19 1RIA0Y)
VId - Y Seyey e e saodnadal ap oromny s i & oot r=0)%¥¢C
OJUSITUEUINL) vLIvi( .
opeynsay a ELIBI(] [¥10 ] aso(] [ruonLNY orduasiau] oIy
P ogduarianuy viduanbaay
“SOPRUOLDA[aS SOTILIE SOP SOPEINSal SOp OWnsay ¢ ¥jaqe ]




13

VId ¢ V§ seBipe g ap ouddadiag oprsisal
V1d = V€ :apepisuajyuy 2 1o¢] ap ovddadriag MLEI T ] eIp OB e % 3 (8007
V1d ¢ VH (0)Uameuial | ap awmnjo A ap S3088IS ¢ sazaA sal )OS’ 36’8 VIIENN-SISE 9P opmmamajdng ¥ 32 mennjo)
V1d = V4§ :0judiusua ] op Ipepisuaju]
V1d = V{ 81qonvuy sRuoq
U 2 VId = 4D + VH ‘8iqoiasuy shuod
VId <¥D D + v :8diog opusisal EIp OB S3ZaA .
BUNIe[- /3T J gpen
4D 2 V1d U + Vi “eiodio)) ogSisoduwio)y i8I0/ AR spvaeal 5 .S_dsomuw wvvm m.m_m éﬁwwﬂ%ﬂﬁﬂﬁﬁﬁ&ﬁﬁﬂ%m oz
ap Sa0ssas Of 2YUIWPOSTS ) ' [P ja URWIOH)
VId = V4 [[®0L oqjequl]
Vid = Vi :estpug ap »ipuf opeayerd eIp OF sazaA (8102
V1d = v :anbaoy ap ong el ojuateuian obeab 3009'1 V) emmneje-eiagl ap opdpjuatmagdng e
2 . |0 12 o]auisseg)
VId ¢ VE TEIWOS] ISNJY BIUISISNY GREN I Y
V1d = v s3e5nadai ap orawmy
0215y
V1d ¢ Y :oauniueg ojepou] OJUAWBUOIDIPIOD R (
V1d = VE SIemosnpy s1du)sisay 3 BIDU2)STSaT P b 8 38 39 emuefe-elag ap opdejuamapdng 5 610C
A onenb 3 009°[ {v 12 ps)
V1d = Ve TININ swixejy edioq Sp oJuaIIEUIaT)
V1d = ¥4 ;qetodio)) ogdisodmo)) 3p 5305538 7]
0JUIWEUIAI) BLII(]
opumsay op oESuAIN] R BLIGI(] [¥30 | 3so(] [euonLNY orduariayu] oIy

(op3pntijioy) SOPENOIda]as SOBILIE SOP SOPEI[ISal S0P OISy ¢ B[aqe ]



Tabela 3 Sintese dos resultados.

" MARCADORES RESISTENCIA

COMPOSICAO

ARTIGO FORC'A POTENCIA
DE ACIDOSE MUSCULAR CORPORAL
Roveratti, et al (2019) - NULO - - -
Mate-Munoz, et al (2018) - POSITIVO POSITIVO POSITIVO -
Kendrick, et al (2008) POSITIVO NULO NULO - NULO
Qutlaw, et al (2016) - POSITIVO NULO POSITIVO* NULO
Freitas, etal (2019) NULO NULO - NULO
Kern, et al (2011) POSITIVO - - POSITIVO POSITIVO
Smuth, et al (2019) POSITIVO NULO NULO NULO
Bassinclo, ct al (2018) - POSITIVO NULO B -
Hoftman, et al (2006) NULO NULO POSITIVO
Hoffman, et al (2008) - POSITIVO - NULO -

* Diferenga encontrada apenas nos testes de distancia e altura do salto

Discussao

No presente estudo, os trés artigos (Kendrick, et al., 2008, Kern, et al., 2011 e Smith, et al.,
2019) que investigaram os marcadores de acidose muscular — concentragdo de carnosina e
acumulo de lactato — encontraram um efeito positivo no grupo suplementado em relagdo ao
placebo. Evidéncias sugerem que a suplementacdo de Beta-alanina é eficaz para aumentar as
concentracdes de carnosina muscular, resultando em uma diminui¢do do acimulo de lactato e
favorecendo o controle do pH intramuscular.

A medida em que o exercicio em alta intensidade é executado, ocorre um aumento no
acumulo de ions H +, provenientes da conversao de lactato em acido lactico, no ambiente
intramuscular, reduzindo, consequentemente, o pH do meio e gerando acidose. Essa, por sua
vez, interfere diretamente em uma série de processos metabdlicos que podem causar uma
aceleracdo do processo de fadiga muscular, reduzindo, consequentemente, a resisténcia
muscular, producdo de forca e poténcia, entre outros (Hobson, et al., 2012).

Segundo Trexler, et al (2015), a suplementacdo de Beta-alanina desempenha um papel
importante no controle da acidose provocada pelo exercicio anaerobico, uma vez que é capaz
de aumentar as concentragdes de carnosina no tecido muscular. Esse aumento de carnosina no
tecido muscular resultara em um maior tamponamento de ions H + e pode reduzir os efeitos
negativos causados pelo quadro de acidose em exercicios de curta duracao e alta intensidade.

Durante uma sesséo de treinamento de forga, os efeitos positivos da beta-alanina como fator

tampé&o poderiam diminuir a fadiga e otimizar a recuperacdo muscular entre as series, resultando
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em uma maior resisténcia muscular e, como consequéncia, um aumento no volume do exercicio.
Quatro autores demonstraram que a Beta-alanina influencia positivamente no aumento da
resisténcia muscular, este efeito corrobora com a afirmativa anterior posto que esses artigos
associam o resultado positivo da suplementacdo ao aumento das concentracdes de carnosina,
resultando no controle do pH muscular, reduzindo a acidose e aumentando a resisténcia
(Outlaw, et al., 2016; Bassinelo, et al.,2018; Hoffman, et al., 2008; Maté-Mufioz, et al., 2018).
O estudo realizado por Bassinelo, et al (2018), encontrou melhora significativa da resisténcia
muscular na contracdo isométrica, onde o0 metabolismo glicolitico anaerdbico e,
consequentemente, a acidose sdo mais evidentes.

Por outro lado, quatro artigos nao encontraram superioridade da Beta-alanina na resisténcia
muscular (Roveratti, et al., 2019; Kendrick, et al., 2008; Smith, et al., 2019; Freitas, etal., 2019).
Para Roveratti, et al (2019) a falta de resultados significativos no grupo suplementado pode
estar relacionada com exposi¢do do muasculo a uma intensidade de esforco muito elevada,
gerando microlesdes exacerbadas no tecido muscular, fazendo com que o efeito da Beta-alanina
ndo seja suficiente para aumentar a resisténcia muscular.

Segundo Kendrick, et al (2008), e Smith, et al (2019) a explicacéo para a falta de resultados
pode estar relacionada com o protocolo de treinamento aplicado pelos estudos, que tiveram
como foco aumento da producdo de forca - por meio do aumento de cargas e baixo numero de
repeticdes - resultando em um periodo de esfor¢o continuo inferior a 60 segundos. Os autores
indicam que a Beta-alanina pode ser mais eficiente em treinamentos com um nimero maior de
repeticGes ou treinamentos que utilizem contragdes isométricas. Ademais, outros fatores podem
estar associados a falta de efeitos significativos da Beta-alanina. Freitas, et al (2019) sugere que
a acidose muscular ndo € o Unico mecanismo gue contribui diretamente para a fadiga, sendo
assim, o efeito tampéo da Beta-alanina, dependendo da técnica aplicada no treinamento, ndo
seria suficiente para provocar diferengas significativas na resisténcia muscular.

Portanto, ao analisar a eficiéncia da beta-alanina na resisténcia muscular é importante levar
em consideracéo o tipo de treinamento aplicado e as técnicas utilizadas. O suplemento pode ser
utilizado como recurso ergogénico em situacdes bastante especificas, como € o caso de
exercicios com intensidade controlada, um periodo reduzido de descanso entre as séries
(Outlaw, et al., 2014) e uma duragdo de, pelo menos, 60 segundos de esforgo continuo (Trexler,
et al., 2015). Essas especificidades fazem com que o metabolismo glicolitico anaerdbico seja

mais requisitado e, consequentemente, a acidose seja um dos fatores limitantes para a
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continuacdo do exercicio, contribuindo para que a beta-alanina tenha um resultado mais
pronunciado na resisténcia muscular.

Considerando a forga muscular, seis - dos sete artigos que investigaram os ganhos de forca
relacionados a suplementacdo de beta-alanina — concluiram que o aminoécido ndo exerce
efeitos significativos nos ganhos de forga a curto e medio 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 funcdo principal da carnosina € exercer efeito tampéo e controlar a
acidose intramuscular, é esperado que a suplementacdo de Beta-alanina ndo resulte em ganhos
expressivos de forca quando comparados a um grupo placebo (Brisola, et al., 2019), uma vez
que treinamentos que visam forca requisitam - em sua maioria - uma ativacao principal da via
metabolica ATP-CP (Creatina Fosfato) como recurso energético e ndo geram desequilibrios
importantes no Ph intramuscular.

Por outro lado, o estudo realizado por Maté-Mufioz, et al (2018) encontrou superioridade
da suplementacdo de Beta-alanina no ganho de forca de 1 repeticdo méaxima (1 RM). Segundo
0 autor, esse efeito pode estar relacionado com 0 aumento nas variaveis de desempenho que 0
grupo suplementado apresentou durante a intervencdo de 5 semanas. Porém, o autor nao
descarta a hipdtese de que a Beta-alanina pode ter tido apenas um efeito ergogénico indireto no
teste de 1RM, devido a pouca ativacdo do metabolismo energético glicolitico anaerébico no
exercicio utilizado em seu estudo.

Ao analisar a influéncia da suplementacdo crénica da Beta-alanina no ganho de forca, é
possivel que efeitos positivos na resisténcia muscular possam, eventualmente, resultar em
melhorias indiretas de forca. Porém, a suplementacdo desse aminoacido ndo é a melhor
estratégia para aqueles que tem como objetivo ganho de forca no treinamento resistido, uma
vez que, treinamentos com esse foco ndo tem como principal recurso energetico o metabolismo
glicolitico anaerdbico e, portanto, a acidose ndo é um grande fator limitante (Brisola, et al.,
2019).

A poténcia muscular € um dos principais fatores que envolvem o bom desempenho
esportivo de um individuo. Ao analisar essa variavel, dois - dos cinco artigos — demonstraram
uma possivel superioridade da Beta-alanina na poténcia anaerdbica e na poténcia média do
grupo suplementado (Maté-Murioz, et al., 2018; Kern, et al., 2019). De acordo com Maté-
Mufioz, et al (2018) a melhora observada na poténcia do grupo suplementado esta diretamente
relacionada com o aumento de forga que foi observado durante a intervengéo, principalmente

no teste de 1 repeticdo maxima. Além disso, segundo o autor, a suplementacdo de Beta-alanina

16



pode resultar em ganhos de poténcia através de um maior volume de treinamento. Ademais,
segundo Kern, et al (2019), os ganhos de poténcia observados em seu estudo podem estar
relacionados com a melhora modesta na composi¢éo corporal que os atletas suplementados com
beta-alanina tiveram em sua intervencéo, sugerindo que o aumento da massa muscular pode
resultar em melhorias de forca e, consequentemente, de poténcia muscular.

Em contrapartida, trés estudos ndo encontraram diferencas significativas entre 0s grupos
(Outlaw, et al., 2016; Hoffman et al., 2006; Hoffman, et al., 2008). Esses achados, assim como
os resultados de forca, sdo esperados e podem estar relacionados com os fatores metabolicos
associados a esse tipo de exercicio que consiste na producdo de forca em alta velocidade. A
realizacdo de uma contracdo muscular, em um curto espaco de tempo, tem como principal meio
de obtencdo de energia a via ATP-CP, ndo sendo a acidose um fator decisivo que impeca a
continuacdo do exercicio (Brisola, et al., 2019).

Os dois artigos que analisaram os efeitos da Beta-alanina na poténcia durante testes que
envolviam altura e distancia de saltos encontraram resultados divergentes (Maté-Mufioz, et al.,
2018; Outlaw, et al., 2016). O estudo realizado por Maté-Mufoz, et al (2018), ndo encontrou
diferencas significativas entre os grupos e esse resultado foi associado a aplicabilidade do teste,
que foi realizado ao final de cada série de treinamento de forca, podendo ter prejudicado o
desempenho dos participantes. No entanto, o estudo realizado por Outlaw, et al (2016), apesar
de ndo ter encontrado melhorias no pico de poténcia, encontrou superioridade na altura e
distancia de saltos, associando esse resultado ao aumento da resisténcia muscular de membros
inferiores observado no grupo suplementado.

Tendo em vista os efeitos praticos da suplementacdo de Beta-alanina, ela ndo é uma
estratégia determinante para individuos que buscam ganhos de poténcia muscular no
treinamento resistido, uma vez que atua em uma via metabolica diferente da que predomina em
exercicios com esses objetivos. Com o aumento do volume de treinamento, ela pode,
eventualmente, resultar em ganhos de poténcia como efeito ergogénico indireto, mas nao é o
esperado. Em relacdo a modalidades que envolvem saltos, mais estudos sdo necessarios para
investigar os efeitos ergogénicos dessa suplementacéo.

Considerando a composicao corporal, quatro — dos seis artigos que analisaram essa variavel
— concluiram que a suplementacdo de Beta-alanina ndo é uma estratégia eficaz para alcancar
melhora significativa em parametros como reducdo 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 hipdtese de que uma melhora na resisténcia muscular e, consequentemente,
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no aumento do volume de treinamento, poderia aumentar substancialmente o gasto energeético
de praticantes recreacionais de exercicios resistidos, a ponto de trazer melhoras na composicao
corporal, parece ser improvavel. Pois, apesar do aumento no volume de treinamento, a reducéo
do estresse metabdlico pode atenuar o processo de hipertrofia, uma vez que a producdo de
metabdlitos é importante na secrecdo de fatores hormonais que estimulam a sintese proteica,
como o IGF-1.

Apenas dois artigos encontraram possiveis beneficios da suplementacdo de Beta-alanina na
composigdo corporal (Kern, et al., 2011; Hoffman, et al., 2006). Estes resultados discrepantes
podem estar associados a fatores como o publico investigado, associa¢do de suplementos e tipo
de treinamento utilizado. Durante o estudo de Kern, et al (2011) a intervencao 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 diério especifico de suas
modalidades. J& no estudo realizado por Hoffman, et al (2006) essa melhora nos parametros de
composicao corporal pode estar relacionada com a associacdo da Beta-alanina com a Creatina
que pode ter otimizado o desempenho esportivo, tanto na utilizacdo predominante da via
glicolitica latica, quanto na via ATP-CP, com o uso de creatina, resultando em um ganho de
desempenho suficiente para gerar melhorias significativas.

A melhora da composicdo corporal € um processo complexo que envolve uma série de
questdes bioguimicas, fisioldgicas e hormonais, além do gasto energético. Por fim, ao analisar
a influéncia da suplementacdo de Beta-alanina para individuos saudaveis é possivel concluir
que ela, isoladamente, ndo é uma estratégia determinante para a melhora da composicao

corporal, principalmente em individuos que praticam atividade fisica de forma recreacional.

18



CONSIDERACOES FINAIS

Em uma sociedade em que o imediatismo € caracteristica 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 eficiéncia comprovada, como é o caso da Beta-alanina,
precisam ser utilizados com cautela e devem ser prescritos levando em consideragdo as
especificidades de cada individuo e da modalidade praticada por ele.

A Beta-alanina é um suplemento que atua nos marcadores de acidose aumentando as
concentragOes de carnosina e atenuando o acimulo de lactato. Portanto, devido ao seu efeito
tampdo, pode ser utilizada como recurso ergogénico para aumentar a resisténcia muscular e,
consequentemente, o volume de treino. Todavia, esse efeito € mais pronunciado em situacdes
e modalidades esportivas bastante especificas, que tenham como via metabdlica predominante
a via glicolitica anaerdbica, tais como: treinos com, no minimo, 60 segundos de esforco
continuo, com controle de carga e intensidade, tempo de descanso reduzido e maior volume de
treino. Pode se concluir que para a maioria esmagadora da populacdo, que pratica treinamento
de forga recreacional, a Beta-alanina ndo € um suplemento indispensavel para melhorar as
respostas agudas e cronicas do treinamento resistido.

A limitacdo encontrada por esse estudo é a escassez de artigos que investiguem a
suplementacédo da Beta-alanina especificamente nas variaveis do treinamento de forca. Por fim,
mais estudos sdo necessarios para elucidar a contribuicdo exata da suplementacdo de Beta-
alanina na resisténcia muscular, forca, poténcia e composi¢do corporal apds uma intervencao

de treinamento de forca.
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