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RESUMO

A beta-alanina ¢ um aminoacido nao essencial sintetizado endogenamente ou obtido através
da dieta, sendo precursor, no musculo, de carnosina, importante para o tamponamento
intracelular de ions de hidrogénio, contribuindo para a regulagio do pH muscular, ¢
retardando a fadiga durante o exercicio de alta intensidade. A suplementagdo desse
aminoacido vem sendo amplamente utilizada pelos praticantes de atividade fisica com o
intuito de otimizar a performance em modalidades esportivas. Desse modo, o presente estudo
teve como objetivo elucidar, por meio de uma revisdo da literatura, a eficicia da
suplementagdo de beta-alanina no desempenho fisico de atletas, profissionais e recreativos.
Para tanto, foram utilizados algumas bases de dados para a pesquisa, sendo: PubMed, SciElo,
Scopus (Elsevier), Web Of Science (Clarivate Analytics) e Biblioteca Virtual em Saude
(BVS). Para a aquisicdo dos artigos, realizou-se o uso de palavras-chave e descritores
associados a suplementagdo de beta-alanina e desempenho fisico. Apos a utilizagdo dos
critérios de elegibilidade ¢ a remocdo de estudos duplicados, os artigos oportunos foram
selecionados para analise do presente estudo, sendo incluidos 15 artigos no total nesta revisao.
Os ensaios abrangeram predominantemente com participantes do sexo masculino, atletas e
individuos fisicamente ativos. Os resultados demonstram que a utilizagao da suplementagao
de beta-alanina promove efeitos sobre a performance fisica, tais como poténcia muscular,
resisténcia ao exercicio, tempo até a exaustao, manuten¢do do desempenho, redugdo da fadiga
muscular e da percepgdo subjetiva de esfor¢co. Contudo, os efeitos do suplemento podem ter
acdo ergogénica em varias modalidades esportivas, conforme o tipo de exercicio fisico
aplicado, assim como, os protocolos de administragdo quanto as doses, fracionamento, ¢ a
duracdo. No entanto, uma lacuna identificada na literatura ¢ a escassez de estudos
direcionados ao publico feminino, destacando-se a necessidade de novas investigagcdes que
incluam este publico.

Palavras-chave: Performance; Carnosina; Recurso ergogénico.



ABSTRACT

Beta-alanine is a non-essential amino acid that is either synthesized endogenously or obtained
through the diet. In muscle tissue, it serves as a precursor to carnosine—a compound crucial for the
intracellular buffering of hydrogen ions—thereby contributing to the regulation of muscle pH and
delaying fatigue during high-intensity exercise. Supplementation with this amino acid is widely
used by individuals engaged in physical activity to optimize sports performance. Accordingly, this
study aimed to elucidate, through a literature review, the efficacy of beta-alanine supplementation
on the physical performance of both professional and recreational athletes. The research utilized
several databases: PubMed, SciELO, Scopus (Elsevier), Web of Science (Clarivate Analytics), and
the Virtual Health Library (BVS). Articles were retrieved using keywords and descriptors related to
beta-alanine supplementation and physical performance. Following the application of eligibility
criteria and the removal of duplicates, relevant articles were selected for analysis, resulting in a total
of 15 articles included in this review. The studies predominantly involved male participants,
including athletes and physically active individuals. The results demonstrate that beta-alanine
supplementation enhances physical performance metrics such as muscle power, exercise endurance,
time to exhaustion, and performance maintenance, while reducing muscle fatigue and the subjective
perception of effort. However, the supplement's ergogenic effects across various sports disciplines
depend on the type of exercise performed, as well as administration protocols regarding dosage,
dosing frequency, and duration. Notably, a gap identified in the literature is the scarcity of studies
focusing on female subjects, highlighting the need for further research that includes this
demographic.

Keywords: Performance; Carnosine; Ergogenic aid.
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1. INTRODUCAO

A pratica regular de exercicios fisicos tem sido amplamente adotada no contexto
esportivo devido a sua capacidade de promover adaptacdes fisioldgicas que contribuem para a
melhora do desempenho fisico, além de influenciar parametros metabdlicos e aspectos
relacionados a composi¢ao corporal dos praticantes de atividade fisica (Silva; Almeida;
Faccin, 2022).

Diante do crescente interesse da sociedade pela pratica de exercicios fisicos,
observa-se também uma maior procura por suplementos capazes de potencializar o
desempenho durante os treinos (Smith; Doe; Brown, 2023; Yu; Ding, 2025). Nesse cenario, a
beta-alanina (BA) tem sido um dos suplementos mais utilizados como estratégia nutricional
para otimizar o desempenho fisico (Santos; Oliveira; Pereira-Castro, 2023; Antonio et al.,
2024).

A beta-alanina ¢ um aminoacido nio essencial pertencente a classe dos aminoacidos
beta, caracterizado por um isdmero estrutural da alanina. Ela pode ser sintetizada pelo
organismo em diferentes tecidos do corpo, incluindo rins, figado e intestino (Corréa; Siqueira;
Strehl, 2024). Além da sintese enddgena, que ocorre principalmente no figado, a beta-alanina
pode ser obtida por meio da dieta, especialmente pelo consumo de carnes vermelhas, aves e
peixes, bem como, através da suplementagdao (Cardoso; Condessa. Souza, 2022; Woitas;
Ribas, 2022).

Quando suplementada, a beta-alanina ¢ transportada para o musculo, onde se combina
com a histidina por meio da acdo da enzima carnosina sintetase, resultando na formac¢ao da
carnosina. Este di-peptideo apresenta propriedades antioxidantes, participa na regulacao redox
celular, exercendo importante fungao no controle oxidativo e, também atua na agdo tampao
intracelular pelo esfor¢o fisico (Bortolatto et al., 2020). Além disso, a carnosina auxilia na
neutralizagdo do acimulo de ions de hidrogénio (H+), podendo reduzir a acidose muscular,
atenuar a fadiga e, consequentemente, favorecer a manutencdo do desempenho durante o
exercicio (Ostfeld; Hoffman, 2023; Cesak et al., 2023; Medeiros; Soares, 2024).

A suplementagdo da beta-alanina torna-se uma estratégia nutricional relevante,
considerando sua capacidade de aumentar as concentragdes intramusculares do seu
metabolito. Esse aumento favorece o equilibrio acido-base dentro das células musculares,
elevando a capacidade de agdo tamponante do musculo, o que pode contribuir para a redugao
da percepgdo subjetiva de esfor¢o fisico durante a pratica de atividades esportivas (Freitas et

al., 2023).
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Sabe-se, que a suplementagcdo deste ergogénico vem sendo bastante investigada em
diferentes tipos de exercicios, especialmente aqueles que envolvem resisténcia, forca e alta
intensidade. Em exercicios de resisténcia e for¢a, a percepcdo subjetiva de esforco esta
diretamente relacionada com a fadiga fisioldégica muscular, ou seja, ela pode ser influenciada
pela capacidade do organismo em sustentar a realizacdo de um exercicio diante das alteracdes
metabolicas provocadas pelo esfor¢co corporal. A forma como ocorre a administragdo da
suplementagdo, pode auxiliar na redu¢do de menores concentragdes de ions hidrogénio no
musculo, fazendo com que o corpo sustente por mais tempo em decorréncia do estresse fisico,
contribuindo para um possivel efeito ergogénico (Muller et al., 2020).

Ja para as modalidades que demandam alta intensidade, como os treinos de forga,
ocorre maior participagdo da via glicolitica como substrato energético, sendo responsavel pela
degradacdo de carboidratos para a ressintese de ATP, tendo com um dos subprodutos, a
liberagdo de (H+). A agdo desses mecanismos tamponantes pode apresentar grande
relevancia, o que pode favorecer a manutencdo do desempenho e reduzir o acumulo desses
ions no musculo durante o exercicio (Hobson et al., 2012; Lernic; Artioli, 2022).

Apesar do crescente interesse pela suplementagdo de beta-alanina como recurso
ergogénico, ainda existe uma lacuna na literatura cientifica quanto aos seus efeitos em
diferentes perfis de praticantes de atividade fisica, especialmente em razdo da baixa
representatividade de mulheres nos estudos. Nesse contexto, busca-se compreender se a
suplementagdo de beta-alanina ¢ capaz de melhorar o desempenho esportivo em atletas
profissionais, atletas competitivos, atletas de elite, atletas recreativos e individuos fisicamente
ativos. Dessa forma, este estudo tem como objetivo analisar criticamente a literatura cientifica
acerca dos efeitos da suplementacdo de beta-alanina sobre o desempenho esportivo nesses

diferentes perfis de praticantes.
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2. OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral
Analisar, por meio de uma revisao da literatura, a eficdcia da suplementacdo de
beta-alanina na melhora no desempenho esportivo, de individuos fisicamente ativos e atletas.
2.2 Objetivos especificos
e Compreender o papel da suplementacdo de beta-alanina em diferentes tipos de
exercicios;
e Demonstrar o mecanismo fisioldgico da beta-alanina na melhora do desempenho
esportivo;
e Observar o protocolo de suplementagio;
e Descrever e analisar os protocolos de suplementacao de beta-alanina, considerando as

doses, a duracdo e o fracionamento do ergogénico, bem como os efeitos adversos.
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3. REFERENCIAL TEORICO
3.1 Nutricao Esportiva
3.1.1 Evolugao histdrica da alimentagdo e sua relacdo com o desempenho fisico

A relagdo entre alimentagdo e desempenho fisico ¢ discutida ha séculos, sendo possivel
encontrar registros historicos da nutricdo atrelada ao desempenho fisico. Entre
aproximadamente 500 e 400 a.C., atletas e guerreiros da antiguidade j4 adotavam praticas
alimentares especificas com a crenga de que determinados alimentos poderiam melhorar
caracteristicas como a poténcia da forca, resisténcia e coragem. Hé relatos de que o consumo
de 6rgdos de animais, como figado e coragdo, era associado simbolicamente a aquisi¢do de
qualidades psicologicas e fisicas para competicdes e batalhas. Na Grécia Antiga, os atletas
também utilizavam estratégias alimentares antes das competicoes. Registros historicos
indicam que alguns competidores consumiam alimentos especificos, como figos secos,
acreditando que poderiam favorecer o desempenho desportivo. No século II d.C., o filésofo
Epicteto escreveu habitos alimentares de atletas olimpicos vencedores, mencionando que
evitavam certos alimentos, como sobremesas, ¢ mantinham consumo moderado de vinho,
evidenciando ja naquele periodo uma preocupacdo com a disciplina alimentar voltada ao
rendimento fisico. Por outro lado, com o avango ¢ o desenvolvimento cientifico da nutrigao
esportiva, sendo mais precisa a partir do inicio do século XX, os estudos passaram a
investigar as adaptacdes musculares decorrentes do exercicio fisico e a utilizacdo de
substratos energéticos pelo organismo. Nao obstante, a alimentagdo passou a ser
compreendida ndo apenas como uma cren¢a empirica, mas como um fator fisiologico
determinante para o desempenho fisico (Quaresma, 2022).

Dessa forma, observa-se que desde as culturas antigas, a relagdo entre a base da
nutricdo e a alimentagdo ja era associada a capacidade de melhorar o desempenho fisico.
Ainda que fundamentadas em crengas e observagdes empiricas, essas praticas representaram
os primeiros indicios da compreensdo de que a nutricao pode desempenhar papel significativo

na performance humana (McArdle, Katch; Katch, 2016).

3.1.2 Nutrigdo esportiva no contexto contemporaneo

No contexto atual, a nutri¢do esportiva ¢ considerada um dos principais pilares para o
desempenho fisico e para a manuten¢do da satide de atletas e praticantes de atividade fisica.
Com os avangos cientificos, a partir do século XX, a nutri¢do permitiu compreender que o
exercicio fisico provoca diversas adaptagdes no organismo, principalmente no tecido

muscular, devido ao aumento da demanda energética durante a realizacdo das atividades.
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Essas adaptacdes variam conforme o tipo de exercicio, a intensidade, o volume e as
caracteristicas do treinamento. Atletas e esportistas sdo submetidos a diferentes fases de
treinamento ao longo da temporada, o que exige ajustes constantes na alimentagdo para
atender as demandas energéticas. Vale salientar, que o desequilibrio entre consumo e gasto
energético pode favorecer o surgimento de alteracdes metabdlicas e prejuizos ao desempenho
esportivo, principalmente a quem busca pelo alto rendimento da performance. Por outro lado,
quando se fala em planejamento alimentar, deve-se respeitar a individualidade biologica de
cada individuo, considerando fatores como modalidade esportiva, carga de treinamento,
periodo de recuperagdo, idade, sexo, condi¢cdes de saude, rotina didria, qualidade do sono e
objetivos do individuo. A elaboracdo de um plano alimentar adequado depende de uma
avaliacdo nutricional criteriosa, baseada em dados antropométricos, clinicos, bioquimicos e
dietéticos, permitindo uma orientagdo mais segura e eficaz (Quaresma, 2022).

Entretanto, a nutrigdo esportiva associada ao exercicio fisico destaca-se como uma
ferramenta importantissima, visto que, perante um bom planejamento, monitoramento e
ajustes alimentares individuais, devem ser realizados com base em evidéncias cientificas,
visando garantir as necessidades energéticas e nutricionais e, consequentemente, melhorar o

desempenho esportivo (Quaresma, 2022).

3.2 Recursos ergogénicos no meio da nutricdo
3.2.1 Pontos levantados sobre o que ¢ recurso ergogénico

Recurso ergogénico sdo descritos como substancias que tém a capacidade de melhorar
o desempenho fisico de um individuo, podendo favorecer as fungdes fisioldgicas, o aumento
da performance atlética, hipertrofia da musculatura, assim como proporcionar aumento de
for¢a corporal (McArdle, Katch; Katch, 2016; Jesus e Marchioni, 2024). De certa forma, os
recursos ergogénicos podem ser compreendidos de maneira ampla como substancias ou
técnicas que favorecem o desempenho fisico por meio de efeitos fisioldgicos, nutricionais,

mecanicos, farmacologicos ou psicoldgicos (Lopes, 2022; Pereira, 2014).

De acordo com McArdle, Katch; Katch, 2016, p. 814, diferentes substancias e
estratégias podem ser consideradas recursos ergogénicos, incluindo alcool,
anfetaminas, efedrina, hormoénios, carboidratos, aminoéacidos, acidos graxos,
hemacias adicionais, cafeina, carnitina, creatina, fosfatos, misturas respiratérias ricas
em oxigénio, massagem, 0leo de gérmen de trigo, vitaminas, minerais, ar ionizado,
musica, hipnose e até mesmo maconha e cocaina.

Os recursos ergogénicos podem ser classificados em diferentes categorias de acordo
com o mecanismo pelo qual influenciam o desempenho fisico. A saber, tais classificagdes

compreendem os recursos ergogénicos, sendo eles: fisioldgicos, nutricionais, mecanicos,
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farmacoldgicos e psicologicos (Oliveira et al., 2023; Lopes, 2022; Oliveira ef al., 2022; Bayir
e Cemberci, 2023).

O Quadro 1, apresenta as classificagcdes dos recursos ergogénicos relacionadas ao
desempenho fisico, bem como suas devidas aplicagdes com base na funcionalidade que cada

um apresenta na pratica esportiva.

Quadro 1 - Classificagcdo dos recursos ergogénicos relacionados ao desempenho fisico.

Classificacio Aplicacdes ergogénicas Funcionalidade

Fisiologicos Administragdes de infusdo de sangue, | Melhora no desempenho fisico por
uso de oxigénio, creatinina, carnitina, [ meio de mecanismos fisiologicos ou
bicarbonato de sddio, entre outros. adaptagdes organicas ao exercicio.

Nutricionais Suplementos administrados a base de | Suplementos ou substancias alimentares

cafeina, creatina, barra de proteina, | utilizados para melhorar o desempenho
BCAA, albumina, whey protein, | fisico e favorecer adaptacdes ao

coenzima Q10, etc. treinamento.

Mecanicos Ténis especializados para corrida, | Equipamentos e vestimentas, projetadas
roupas, trajes de banho, meias de | para auxiliar no movimento, resposta
compressdo, dentre outros. fisioldgica e no desempenho fisico.

Farmacologicos Esterdides anabolizantes, narcéticos, | Sdo drogas ou substancias
corticoides, eritropoetina, etc. medicamentosas que modificam

processos hormonais no organismo,

podendo promover crescimento

muscular e desempenho fisico.

Psicologicos Sessdes de hipnose, musica Estratégias voltadas com o objetivo de
fortalecer a preparagdo mental, foco,
controle emocional e concentragao.

Fonte: Autoria propria, 2026.

3.2.2 Relagao dos ergogénicos nutricionais € a suplementagdo de beta-alanina

O vocabulo ergogénico ¢ oriunda da expressdao do grego ergo (trabalho) e gen
(producdo/criacao de), referido como “produz” ou “que aumenta” (Vieira; Biesek, 2015);
(Filho, 2024). Ou seja, o termo ergogénico nutricional estd atrelado como artificio ou
substancias que possam melhorar o desempenho, como por exemplo a poténcia fisica, a oferta
de energia para o musculo, o aumento do tecido muscular, como também na prevencao ou
retardo da fadiga muscular do individuo (Vieira; Biesek, 2015; Souza; Caminha, 2024;
Oliveira, 2017).

Os recursos nutricionais, por sua vez, sao compostos por seis categorias diferentes,
encontradas na literatura, sendo macronutrientes, que sdo compostos por (proteina,

carboidrato, lipidio, 4gua) e micronutrientes (vitaminas e minerais). Os carboidratos por si sdo
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o principal combustivel energético para o sistema corporal, ele libera glicose para as células
do corpo humano de acordo com os trabalhos bioldgicos, atua na prevengao de cetose, sendo
substratos para a oxidacdo de gorduras, atua também na preservacdo de proteinas, como
manutengdo, reparo ¢ no crescimento de tecidos, € ndo tdo menos importante, atua como
combustivel para o sistema nervoso central, gerando energia para o encéfalo (Paschoal;
Naves, 2014; Morris; Mohiuddin, 2023).

Os lipidios representam uma importante fonte energética para o organismo, atuando no
metabolismo celular e no armazenamento de energia. Além dessa fungdo, as gorduras
desempenham papel essencial na protecdo de 6rgdos vitais, no isolamento térmico corporal,
no transporte ¢ na absor¢ao de vitaminas lipossoliveis. Consonéncia a isto, os lipidios sdo
fundamentais para a manutencdo das fungdes metabdlicas e do equilibrio energético do
organismo (McArdle, Katch; Katch, 2016).

As proteinas sdo macronutrientes formados por cadeias de aminoacidos e ndo
constituem a principal fonte energética do organismo humano. Elas exercem fungdes
fundamentais no metabolismo, atuando na formagao de enzimas, participam nas reacoes
imunologicas, atuam na sintese de hormonios e substancias transportadoras. Além disso, elas
participam da composi¢do do plasma sanguineo, dos tecidos viscerais e do tecido muscular,
sendo essenciais para o crescimento, manutencao e reparo dos tecidos corporais (Domingues
etal., 2022).

A agua, ¢ uma das moléculas mais abundantes no mundo, ela tem a capacidade de
desempenhar importantes fun¢des no corpo humano, podendo atuar no controle da
temperatura corporal, lubrificar as articulagdes, ajudar no metabolismo energético, proteger os
orgdos vitais, ajudar no transporte de nutrientes e gases, dentre outros. As vitaminas,
participam de reacdes metabolicas importantes, atuando como coenzimas na produgdo de
energia, na sintese e reparacdo de tecidos, no funcionamento do sistema imunoldgico, na
protecdo celular contra danos oxidativos, na protecdo contra infeccdo das vias respiratérias
superiores € contribuem também na sintese de hemoglobina e de hemaécias (Jeukendrup;
Gleeson, 2021; Morris; Mohiuddin, 2023).

Os minerais, por outro lado, atuam na ativacdo de reagdes energéticas durante o
catabolismo de gorduras, carboidratos e proteinas, desempenhando o papel de biossintese
desses nutrientes - triacilglicerdis a partir de glicerol e 4cidos graxos, glicogénio a partir de
glicose, e proteinas a partir de aminoacidos. Eles também agem na regulacdo do metabolismo,
como contribuem também para o controle da fisiologia de enzimas e hormonios que regulam

os processos celulares. Sob essa conjuntura, os minerais ajudam a manter a homeostase
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corporal, como (ritmo cardiaco, equilibrio acido base, contratilidade muscular, condutividade
neural), e além disso, fornece estrutura aos ossos e aos dentes em formagao (Jeukendrup;
Gleeson, 2021; (McArdle, Katch; Katch, 2016).

Entretanto, a ingestdo de nutrientes constitui uma estratégia nutricional importante, na
qual determinados nutrientes sdo consumidos em periodos proximos ao treinamento com o
objetivo de favorecer o desempenho e as adaptagdes ao exercicio (Arent et al., 2020). Nesse
contexto, os nutrientes exercem papel fundamental no fornecimento de energia e na regulagao
dos processos fisioldgicos antes, durante e apds a atividade fisica, sendo que melhorias no
desempenho frequentemente estdo associadas a praticas nutricionais adequadas, enquanto
condutas alimentares inadequadas podem comprometer os resultados obtidos com o
treinamento.

Ademais, observa-se, nos ultimos anos, um aumento expressivo na utilizacdo de
suplementos nutricionais por praticantes de atividade fisica e atletas, frequentemente
associados a busca por melhora do desempenho fisico e recuperacdo muscular (Becker et al.,
2016).

Entretanto, nem todos os suplementos apresentam eficdcia comprovada, sendo
fundamental que sua administragdo esteja baseada em evidéncias cientificas concretas. Nesse
sentido, alguns suplementos destacam-se por apresentarem maior respaldo na literatura, bem
como os seus mecanismos fisiologicos associados aos seus efeitos perante a utilizagao.

A cafeina (1,3-7 trimetilxantina), ¢ uma droga psicotropica, que pode ser classificada
como ergogénico farmacoldgico, assim como ergogénico nutricional. Essa substancia
normalmente pode ser encontrada em fontes alimentares, como (café, chas, refrigerantes a
base de chocolate e cola) ou em medicamentos. Ela pode ser utilizada em exercicios aerébicos
extenuantes, como por exemplo, atividades de resisténcia maxima, ou em exercicios
anaerdbicos. Vale salientar, que essa substancia por se tratar uma substancia ndo essencial ao
organismo, pode desempenhar diversas fungdes fisioldgicas, como a estimulagdo do sistema
nervoso central, aumento da lipolise, efeito diurético, e estimulo a secre¢do de contetido acido
gastrico. Porém, o seu mecanismo de agdo atua de forma mais precisa no sistema nervoso
central, podendo elevar a excitabilidade neural e influenciar a forma como o organismo
percebe a percepgao subjetiva do esforco durante o exercicio, assim como gerar aumento do
estado de alerta para o corpo (Biesek; Alves; Guerra, 2015; Paschoal; Naves, 2014).

Acido metil guanidinoacético, mais conhecido como creatina, ¢ um dos suplementos
ergogénicos mais estudados nos ultimos anos, sendo descoberta em 1832, pelo quimico

francés Michel Eugéne Chevreul (Avila et al., 2025).


https://pt.wikipedia.org/wiki/Michel_Eug%C3%A8ne_Chevreul
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A creatina, por sua vez, vem sendo popularmente familiarizada como um contribuinte
para a melhoria do rendimento fisico, no aumento de forca e na velocidade, principalmente
em atividade de explosdo que utilizam o sistema energético alatico, ou ATP-CP. Ela pode ser
sintetizada na sua forma endogena, através de aminodcidos essenciais, como (arginina,
metionina e glicina), podendo também ser adquirida através da alimentagdo, como aves e
peixes. Em consonéncia a isso, o consumo alimentar obtido por dietas mistas, como as de
fonte animal, ¢ inviavel a quantidade de creatina, em relagdo a suplementagdo ergogénica.
Ademais, a creatina ¢ normalmente depositada nos musculos esqueléticos dos individuos,
como coragdo, cérebro, retina, e testiculos. Apds ser transportada pela corrente sanguinea até
esses locais, a creatina ao atingir o interior das células, ela ¢ rapidamente fosforilada pela
enzima creatina quinase, formando a fosfocreatina, atuando como reserva energética, podendo
fazer a doacdo ao grupo fosfato para o ADP, e permitindo a ressintese de ATP,
consequentemente gerando energia para as células musculares (Biesek; Alves; Guerra, 2015).

A proteina do soro do leite, ¢ um suplemento nutricional bastante postulado e popular
nos ultimos tempos, sendo uma das proteinas mais utilizadas para o consumo. As proteinas
deste alimento sdo extraidas através do soro do leite da vaca, compostas majoritariamente de
beta lactoglobulina e alfa lactoglobulina. Sdo encontradas outras proteinas também, mas em
menores concentracdes, como a lactoferrina, transferrina, soro albumina, imunoglobulinas,
enzimas, etc. Vale salientar a existéncia de trés tipos de whey protein disponiveis no mercado
e que podem contribuir para o consumo humano, sendo eles: em pd, concentrado, e o isolado.
Por outro lado, este suplemento ¢ rico em aminoacidos essenciais, principalmente os de alto
valor bioldgico, que podem gerar efeito ergogénico, como ganho de massa muscular, ganho
de forca, atuar no aumento da sintese protéica, assim como, podendo evitar o catabolismo
proteico (Biesek; Alves; Guerra, 2015).

A beterraba (Beta vulgaris L.) ¢ uma hortalica pertencente a familia Chenopodiaceae.
E uma planta que tem origens das regides norte-africanas e europeias, de clima temperado.
Além de ser um vegetal bienal, a beterraba ¢ uma raiz tuberosa que apresenta um sabor
levemente adocicado. Essa raiz por sua vez, apresenta essa coloragdo vermelha-arroxeada
devido algumas pigmentagdes naturais hidrossoluveis presentes no alimento, como por
exemplo, as betalainas. Ademais, esse alimento ¢ altamente rico em substancias quimicas, que
se destaca na hortalica, como as vitaminas do complexo B, ferro, potassio, zinco, cobre,
nitrato, e dentre outros (Alves et al., 2008; Caixeta et al., 2022).

A beterraba pode apresentar algumas substincias benéficas para o corpo humano,

como os fitonutrientes bioativos, sendo provenientes dos compostos fendlicos, as
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betaxantinas, as betacianinas e as betalainas. Essas substancias produzidas pelo alimento
podem desencadear varios beneficios para a saude do individuo, uma vez que este legume
apresenta potenciais efeitos quando consumida, sintetizando efeitos antioxidantes, anti
inflamatoérios, podendo contribuir no controle da pressao arterial, ter agao antitumoral, atuar
como protetora cognitiva, ter efeito protetor ao figado e aos rins, além disso, ela pode ser
provida por individuos que buscam em melhorar a performance no desempenho da atividade
fisica no contexto esportivo (Chen et al., 2021).

A planta, por sua vez, possui um componente chamado nitrato. Ao atingir a corrente
sanguinea, esse composto ¢ absorvido e convertido em nitrito e, posteriormente em 6xido
nitrico (ON), promovendo vasodilatag@o e relaxamento vascular. Consequentemente, otimiza
o fluxo de oxigénio e a entrega de nutrientes para as células do corpo humano (Cuenca ef al.,
2018; Anjos et al., 2021). Ademais, em consonancia com tais elucidagdes, o consumo desse
composto por meio da beterraba, sendo precursor de 6xido nitrico, destaca-se sua possivel
eficacia no desempenho esportivo (Zoughaib et al., 2024), especialmente em modalidades nas
quais o metabolismo predominante € o anaerdbio (Cuenca et al., 2018).

O bicarbonato de sodio, por sua vez, € considerado um recurso ergogénico bastante
discutido na literatura cientifica, no que tange as modalidades esportivas, principalmente
aquelas de alta intensidade. Essa substancia atua principalmente como um agente
alcalinizador extracelular, podendo ser utilizada no objetivo em aumentar a capacidade de
tamponamento no organismo, consequentemente, podendo retardar o aparecimento de fadiga
muscular durante os exercicios intensivos (Jeukendrup; Glesson, 2021).

No entanto, modalidades de exercicios que dependem com predominancia a glicolise
anaerdbica, ocorre elevada sintese de ions de hidrogénio (H"), notoriamente devido a presenca
do metabolismo do lactato, o que promove reducdo do pH muscular e contribui para o
desenvolvimento da fadiga. Nesse contexto, a ingestdo da suplementacdo de bicarbonato de
sodio, antes do exercicio fisico, pode aumentar as concentragdes de bicarbonato no sangue,
favorecendo o tamponamento desses (H") auxiliando na manutencao do equilibrio 4cido-base.
Esse mecanismo aumenta o gradiente de difusdo de H' entre o musculo e o sangue, facilitando
o fluxo desses ions para a circulagdo e retardando a acidose metabdlica induzida pelo
exercicio, consequentemente, podendo induzir na melhora da performance (Jeukendrup;
Glesson, 2021).

A beta alanina, ¢ um aminodcido ndo essencial, podendo ser sintetizada
endogenamente no organismo, principalmente no figado (Cardoso; Condessa; Souza, 2022;

Trexler et al., 2015). A partir do metabolismo de bases pirimidinas, como a uracila, ela pode
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ser encontrada por meio da alimentacdo, como os de origem animal. Sobretudo, no musculo
esquelético, essa substancia atua como precursor da carnosina (Jeukendrup; Gleeson, 2021).
Além da beta alanina, a carnosina, por sua vez, também foi descoberta pelo bioquimico russo,
Vladimir Gulewitsch, no inicio do século XX (Alonso; Garcia, 2020). Essa molécula ¢
formada pela ligagcdo de L-histidina e beta alanina, por meio da acdo de uma enzima chamada
carnosina sintase (Perim et al., 2019; Jeukendrup; Gleeson, 2021; Lage; Souza, 2021). Ela ¢
encontrada relativamente em concentracdes elevadas no citoplasma das fibras musculares e
atua como papel importante no tamponamento intracelular de ions de hidrogénio H" (Matos et
al., 2016).

Desse modo, a beta alanina, com a indagacdo sobre a sua possivel melhora no
desempenho esportivo, destacam-se o0s interesses por alguns publicos que fazem a
suplementagdo desse ergogénico, como os profissionais, atletas de alta performance, deixando
suas alegagdes no contexto, sobre os possiveis efeitos para a melhora fisica (Perim et al.,
2019).

3.2.3 Suplementacao

Segundo (Mazza; Dumith; Knuth, 2022, p. 2) “suplementos sao substancias que
servem para complementar a dieta didria de um individuo saudével, baseada em alimentos,
nos casos em que a alimentacdo ¢ insuficiente ou a dieta requer suplementacdo (como nas
deficiéncias nutricionais ou em treinamento fisico de elevada intensidade)”.

A beta-alanina ¢ considerada o principal precursor da carnosina muscular, devendo ser
obtida por meio da dieta ou suplementacdo (Brisola; Zagatto, 2019). Entretanto, embora
possam ser obtidas por meio da alimentagdo, principalmente a partir de alimentos de origem
animal, no contexto esportivo sua ingestdo ocorre predominantemente por meio de
suplementos alimentares. Apds o processamento industrial, esses compostos sao
disponibilizados em diferentes formas de apresentacdo oral, incluindo cépsulas, géis, pos e
preparacdes liquidas (Silva, 2022).

3.3 Mecanismo fisioldgico da beta-alanina na sintese de carnosina muscular

A P-alanina ¢ um aminoacido ndo proteinogé€nico que desempenha papel fundamental
na homeostase do musculo esquelético, atuando como precursor limitante para a sintese da
carnosina, formada pela beta-alanina e L-histidina. A disponibilidade intracelular deste
aminoacido representa o principal fator regulador da concentragdo de carnosina muscular,
uma vez que a histidina se encontra em concentragdes relativamente elevadas no tecido
muscular (Trexler et al., 2015). Para que esse processo ocorra, a beta alanina precisa estar

disponivel no organismo.
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Apds a ingestdo da suplementagdo via oral, a B-alanina ¢ rapidamente absorvida no
trato gastrointestinal, principalmente no intestino delgado, por meio de transportadores
especificos localizados nos enterocitos. Entre os principais sistemas de transporte envolvidos,
destacam-se o transportador de aminoéacidos dependentes de protons PAT1 (SLC36A1) e o
transportador de taurina TauT (SLC6A6), sendo eles responsaveis pela entrada da beta alanina
nas células intestinais. Esse processo ¢ influenciado pelo gradiente de protons no lumen
intestinal e por condicdes de pH favoraveis, otimizando a eficiéncia da absor¢ao do
suplemento. Apds a absorcao intestinal, a beta alanina ¢ transportada pelos transportadores
especificos de B-aminodcidos (BAAT) para a circulagdo porta hepatica, sendo conduzida
inicialmente no figado. (Wozniczka; Weaver, 2026).

Durante o trajeto sist€émico, boa parte do aminoacido ¢ modulada no figado, o qual
participa na regulacdo da disponibilidade de aminoacidos circulantes, enquanto isso, a fracao
remanescente ¢ distribuida para a circulagdo sistémica, permitindo a distribuicdo no
organismo. Uma vez na corrente sanguinea, a beta alanina ¢ distribuida aos tecidos alvo,
como o musculo esquelético e cardiaco, onde atravessa membranas celulares,
predominantemente por meio do transportador TauT, com participagdo secundaria dos PAT1.
Esses sistemas de cotransporte, dependentes de cloreto e sodio, facilitam a entrada
intracelular do aminoacido, permitindo sua atuagdo metabdlica nos tecidos corporais

(Wozniczka; Weaver, 2026).

Figura 1 - Mecanismo fisiologico da beta-alanina
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A disponibilidade dos precursores para a sintese de carnosina no musculo esquelético
depende das etapas de absorcdo e captacdo celular. No sistema digestorio, a carnosina por ser
um dipeptideo, ¢ absorvida principalmente pelo transportador de peptideos 1 (PepTl),
pertencente a familia dos transportadores de oligopeptideos acoplados a protons (POT). Essa
familia ¢ composta pelos transportadores PepT1, PepT2, PHT1 e PHT2, que participam do
transporte de dipeptideos e tripeptideos por meio de um mecanismo dependente do gradiente
de protons. Enquanto o PepT1 apresenta expressdao predominante no intestino e desempenha
papel na absor¢do de peptideos dietéticos, as funcdes fisioldgicas desses transportadores nao
sdo esclarecidas na literatura (Agu et al., 2011).

Ap6s sua sintese no interior da fibra muscular pela condensagao da beta alanina com a
L-histidina, catalisada pela enzima carnosina sintetase (CARNSI1), a carnosina desempenha
diversas fungdes fisioldgicas, sendo elas, a manutencdo da homeostase muscular durante o
exercicio fisico, relagdes de atuacdo do tamponamento de pH, capacidade de neutralizar
radicais livres, ter atividade antioxidante, tem acdo antiglicante e capacidade de quelagdo de
metais pesados. Além disso, este dipeptideo exerce papel importante na modulacao da sintese
de espécies reativas e pro-oxidantes, auxiliando na atenuacao do estresse oxidativo (Baguet et
al., 2010; Caruso et al., 2023).

Figura 2 - Via geral do transporte de f-alanina, sintese e degradacao de carnosina.
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Dessa maneira, como vistas na figura de (Painelli et al., 2015), essa degradagdo da
carnosina decorrente da suplementacdo de beta alanina, apresenta papéis fisiologicos durante
o exercicio fisico dos praticantes. Elas auxiliam de maneira analoga, a melhora do
desempenho fisico em atividades que demandam alta intensidade, como também, podem
contribuir para a atenuagdo da fadiga muscular, auxiliar nas defesas celulares, atuar como
acdo tamponante no meio intracelular, minimizando a acidifica¢do induzida pelo esforco

durante o treino, o que pode melhorar o rendimento da performance.
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Consonancia a isto, uma das principais fungdes fisiologicas da carnosina, ¢ o
tamponamento intracelular de ions de hidrogénio (H+) no musculo esquelético, ela ¢
sustentada pelo pKa do seu anel imidazolico (pKa = 6,72), o que pode favorecer como
sistema tampao em condigdes fisioldgicas relacionadas a acidose induzida pelo exercicio. Por
outro lado, a carnosina interage com algumas espécies reativas de oxigénio e grupos
carbonila, podendo atuar como neutralizante desses compostos reativos, como também na
redugdo da oxidacao lipidica, processo a qual esta associado a sua capacidade de quelar ions
metalicos de transi¢do, como o Cu?' (ion clprico), Zn** (ion zinco) e Fe*" (ion ferroso). Eles
facilitam na protecdo celular contra dados exaustivos do exercicio e induzem melhora no
esfor¢o corporal (Parmegianni ef al., 2026).

Além da fungdo tamponante, a carnosina atua na fungao muscular. Ela exerce papel no
processo de acoplamento excitagdo-contragdo, uma vez que evidéncias retratam como uma
possivel modulagdo da sensibilidade dos miofilamentos ao célcio (Ca*+), (Culbertson et al.,
2010). Neste caso, ha indicios que a carnosina pode interferir diretamente na dindmica do
Ca*+ intracelular, incluindo etapas relacionadas a liberagdo pelo reticulo sarcoplasmatico e
pelos receptores de rianodina, o que pode impactar no aparato contratil durante a pratica fisica
(Dutka et al., 2012).

Sabe-se também, que tais efeitos da carnosina variam conforme o tipo de fibra
muscular, sendo mais elevados nas fibras do tipo 1l do que nas fibras do tipo 1. Isso se justifica
por conta que essas fibras apresentam maior perfil glicolitico e maior demanda de
tamponamento muscular oriunda do estresse metabdlico. Essa distingdo também ¢ observada
quando se comparam os musculos oxidativos e glicoliticos, sendo dependentes da
concentracdo deste dipeptideo. Além disso, ela pode esta revigorada pelas expressoes de
enzimas ¢ transportadores envolvidos na sintese de regulagdo de carnosina sintetase,
transportadores de P-alanina e histidina, indicando que sua homeostase depende desses
sistemas bioquimicos no musculo esquelético (Kalbe et al., 2023).

Nesse sentido, para este presente estudo, esta revisdo da literatura tem como principio
analisar os artigos mais recentes publicados na literatura sobre os seus possiveis efeitos da
utilizacdo da suplementacdo de beta-alanina em diferentes modalidades esportivas, assim
como, com diferentes tipos de praticantes de atividade fisica, individuos fisicamente ativos,
profissionais, atletas e individuos recreativos, que utilizam este recurso ergogénico como

auxiliar para a performance esportiva.
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4. METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao sistematica da literatura, de carater
descritivo, com abordagem qualitativa, voltada em analisar as evidéncias cientificas sobre o
uso da suplementagdo de beta-alanina na pratica de atividade fisica perante o desempenho
fisico de individuos fisicamente ativos, como atletas, praticantes recreativos e sujeitos
altamente treinados.

Para a coleta de dados desta revisao, foi realizado um levantamento bibliografico nas
seguintes bases de dados: PubMed, SciELO, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scopus
(Elsevier) e Web of Science (Clarivate Analytics), com artigos publicados no intervalo de
2019 a 2025. Foram selecionados artigos de base cientifica nos idiomas inglés e no portugués,
utilizando palavras-chaves e descritores. No portugués, as palavras-chave: “beta-alanina”,
“suplemento”, “exercicio”, “atividade fisica”, “desempenho esportivo”, “aerdbico”,
“anaerobico”. No portugués, os descritores: “esfor¢co fisico”, “beta-Alanina”,
“treino-Aerobio”, “desempenho fisico funcional”. No inglés, as palavras-chave: “beta
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alanine”, “supplementation”; “physical activity”, “ergogenic”, “anaerobic training

%9 ¢¢

aerobic
training”. No inglés, os descritores: "Athletic performance”, “Dietary Supplements”,
“Physical Exertion”, “Resistance Training”. Em relagdo aos descritores, foi utilizado o
sistema de vocabulario: DeCS/MeSH, para os descritores, e para complementos de busca,
foram utilizados os operadores booleanos, como o “AND” e “OR” para a facilitagdo da busca

para sua maior precisao na base de dados.

4.1 Critérios de inclusio e exclusido para o presente estudo
Critérios de inclusao:

e Estudos realizados com foco em modelos em seres humanos;

e Estudos gerenciados em publicos saudaveis, direcionados ao alvo deste presente
estudo;

e Ter critérios objetivos referentes a populagdo, intervencdo, comparacio, desfechos,
desenho do estudo, idiomas e periodo de publicagao;

e Artigos cientificos estarem disponiveis nas bases de dados, como forma integra para a
leitura do estudo;

e Detalhar claramente o protocolo de suplementacao (quantitativo de dosagem, conduta
de administragdo, tempo de duracdo);

e Apresentar modelo de cegamento valido, para a alocagao dos grupos estudados;

e Estudos com ensaios clinicos, randomizados, com grupo controle e duplo cego.
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Critérios de exclusao:

Estudos com populagdo que ndo atendesse o publico-alvo, sendo eles: idosos e
criancas, devido as diferengas fisiologicas relacionadas a idade, que podem influenciar
na respostas ergogénica; pessoas com obesidade e individuos com DCNT, devido as
alteracdes metabolicas e fisioldgicas a essas condi¢des; e individuos sedentarios, por
apresentarem nivel de atividade fisica distinta da populagdo de interesse;

Artigos com estudos direcionados a animais ou experimentos “in vitro”;

Estudos que ndo apresentassem grupo controle na amostra;

Artigos com metodologias incompletas ou pouco claras, inabilitando a analise dos
dados;

Estudos indisponiveis de forma integra na base de dados para leitura;

Estudos que ndo tinham o protocolo de suplementagdo da beta alanina, tempo, dose,

grupo placebo.

O processo de identificacao, selegdo, elegibilidade, inclusdo dos estudos foi realizado

de acordo com os critérios previamente estabelecidos para esta revisao. A Figura 3 apresenta

o Fluxograma PRISMA, que ilustra as etapas percorridas durante a busca, triagem e seleg@o

dos artigos, bem como o numero de estudos incluidos e excluidos em cada fase do processo.
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Figura 3 - Fluxograma PRISMA das etapas de identificacdo, selecdo, elegibilidade e inclusao
dos estudos analisados nesta revisao.

IDENTIFICAGAO

Total de referéncias encontradas
nas bases de dados
(n = 493)
BVS (n = 12)
SciELO (n = 2)
PubMed (n = 442)
Scopus (n = 34)
Web of Science (n = 3)

Foram removidos 258
artigos duplicados

A 4

SELECAO

ELEGIBILIDADE

e

INCLUSAO

Artigos analisados
(n=235)

A 4

Apos a filtragem, foi feita uma
leitura do titulo e resumo dos
estudos, sendo excluidos
194 artigos

Artigos com disponibilidade integra
dos textos para leitura detalhada
(n =41)

Apos a leitura minuciosa,
foi feita a exclusdo de 26 artigos

;

Fonte: Autoria propria, 2026.

Artigos incluidos
no presente estudo
(n=15)

ApOs a realizacao das buscas nas bases de dados selecionadas, foram identificados 493

artigos. Em seguida, foi utilizado o software (Zotero), para auxiliar na remog¢ao dos estudos

duplicados, resultando em 235 artigos para a andlise. Em subsequente, realizou-se a leitura

dos titulos e resumos, com o objetivo de aplicar os critérios de inclusdo e exclusdao

previamente estabelecidos, o que levou a exclusdo de 194 artigos. Dessa forma, 41 estudos

permaneceram para leitura completa e avaliagdo detalhada. Apds a andlise e os critérios de

elegibilidade, 26 artigos foram excluidos, sendo incluidos 15 artigos na amostra final deste

presente estudo.
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5. RESULTADOS

Dos 15 estudos incluidos nesta pesquisa, a base de dados PubMed apresentou o maior
numero de estudos identificados (n = 442), seguida por Scopus (Elsevier) (n = 34), Biblioteca
Virtual em Satde (n = 12), Web of Science (n = 3) e SciELO (n = 2). Apds a aplicacdo dos
critérios de elegibilidade, apenas quatro bases de dados contribuiram com estudos fidedignos
na presente revisdo, sendo elas: PubMed (n = 11), Web of Science (Clarivate Analytics) (n =
2), Scopus (Elsevier) (n=1) e SciIELO (n=1).

Na Tabela 1, apresenta-se o quantitativo dos estudos selecionados nas respectivas
bases de dados: PubMed, Scopus (Elsevier), Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Web Of
Science (Clarivate Analytics) e SciELO. Os estudos identificados foram submetidos a um
processo de triagem criteriosa, sendo excluidos aqueles que ndo atendiam ao foco e aos
fundamentos estabelecidos, ¢ incluidos aqueles, que compdem de forma notoria, a amostra

final para a presente revisao.

Tabela 1 - Distribuicdo dos estudos identificados nas bases de dados, com respectivos

quantitativos de artigos encontrados, descartados e incluidos na revisao.

Base de dados Quantitativo de estudos Estudos descartados Estudos incluidos
PubMed 442 431 11
Scopus (Elsevier) 34 33 1
BVS 12 12 0
Web Of Science 3 1 2
(Clarivate Analytics)
SciELO 2 1 1

Fonte: Autoria propria, 2026.

Na Tabela 2, destacam-se as informacdes sobre o nivel de condicionamento fisico dos
participantes de acordo com a caracterizacdo metodoldgica dos estudos. Os individuos das
amostras foram classificados como atletas profissionais, atletas de elite, atletas competitivos,

e individuos fisicamente ativos em nivel recreacional.
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Tabela 2 - Nivel de condicionamento fisico dos participantes.

Nivel de condicionamento Quantitativo de estudos
Atletas profissionais 1
Atletas de elite 2
Atletas competitivos 4
Individuos fisicamente ativos recreacionais 8

Fonte: Autoria propria, 2026.

Quanto a distribui¢do do grau de atividade fisica neste presente estudo, observa-se que
a maioria dos participantes ¢ composta por individuos que praticam exercicio fisico em nivel
recreativo (n=8), seguido por atletas competitivos (n=4), atletas de elite (n=2), e atletas
profissionais (n=1).

No Quadro 2, destacam-se todos os artigos inseridos neste estudo (n=15), realgando de
forma clara e resumida a caracterizagdo das amostras contendo o publico alvo, o protocolo de
exercicio aplicada aos participantes, a suplementagao administrada, e os principais resultados
obtidos. Diante do protocolo da suplementacdo, os experimentos destacaram a administragao
da beta-alanina, sendo em cépsulas e em po, com destaque maior para a forma em céapsula,
conduzidas em grande numero. Quanto ao grupo placebo, foram utilizadas diferentes
carboidratos como controle, incluindo maltodextrina, polidextrose, dextrose, glicose em po,
sémola de trigo crua, sacarose em pd e¢ amido. Cabe realcar, que a maioria das pesquisas
foram conduzidas com individuos do sexo masculino (n=10), apenas 5 estudos incluiram e
amostras em ambos os sexos . Observa-se, a auséncia de estudos realizados estritamente com

participantes do sexo feminino (n=0), o que pode indicar uma lacuna na literatura.
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Quadro 2 - Caracterizagdo metodologica e descritiva dos estudos incluidos na presente revisdo de literatura.

Autor/Ano

Publico alvo

Protocolo de exercicio

Protocolo de
suplementacgio

Principais resultados e
conclusdes

Milioni et al.,
(2019)

Guo e Wang
(2024)

Todorovic et
al., (2022)

Marko et al.,
(2025)

18 homens fisicamente ativos,
submetidos a um teste
incremental de corrida até a
exaustao.

20 jogadores do sexo
masculino, treinados altura =
182,6 £ 5,5 cm, peso = 81,5+
4,1 kg e experiéncia em
treinamento de voleibol.

12 participantes, sendo homens
jovens saudaveis (idade 21,4 +
0,5 anos, altura 180,2 + 5,8 cm,
massa corporal 76,6 + 9,2 kg).

23 corredores de elite (10
homens e 13 mulheres; idade:
17,36 = 2,17 anos; altura:
173,76 + 9,04 cm; peso: 63,40
+ 10,44 kg).

Testes de desempenho
(T INC, corrida
supramaxima e sprints
repetidos 2 x 6 x 35
m) antes e apos a
intervengao.

Treinos em dias
alternados (80-90
min), compostos por
aquecimento (corrida,
alongamento e
movimentos
balisticos), seguido de
HIIT (4 séries de 10
sprints maximos de 5
s, com 15 s de
recuperagao).

Testes realizados 3x
com 1 minuto de
descanso entre as
séries. Realizado 4
séries de corrida de
400 metros, com
intervalo de
recuperacdo de 3
minutos entre as séries.

Teste subméximo de
corrida de 1500 m a
80% do VO? pico apds
aquecimento; GXT:
teste progressivo até a
exaustao, com aumento
de 1 km/h/min e
inclinacao de 5%.

BA: 6,4 g/dia, com
capsulas de 800 mg, com
ingestodes fracionadas ao
longo das refeicdes.

PLA: dextrose sem sabor
administradas em
capsulas revestidas com
hidroxipropilmetilcelulos
e

BA: doses com 4,8g,
divididas em 6 doses
iguais de 0,8g, ingeridas
ao longo do dia com
intervalo de 2 horas por 6
semanas.

PLA: suco com
polidextrose (4,8g,
divididas em 6 doses de
0,8g com intervalo de 2
horas).

BA: 3,2 g dividida em
duas doses de 1,6 g
administradas 4 horas e
45 minutos antes do
exercicio, dissolvidas em
23 g de glicose.

PLA: 23g de glicose em
po.

BA: 6,4 g/dia para
homens ¢ 4,8 g/dia para
mulheres. ou

PLA: 6,4g de
maltodextrina (homens),
4,8g de maltodextrina
(mulheres),
encapsulados.

1 desempenho em sprints
repetidos, 1 tempo total, 1
melhor tempo e 1 tempo médio
das repeticdes. Houve 1
expressivo no conteudo de
carnosina muscular (~85%),
além de | déficit de fadiga
neuromuscular.

1 no salto vertical, 1 salto
horizontal, 1 sprint linear de 10
m, 1 teste de mudanca de
direcdo, T VO? max e 1 poténcia
anaerdbica. Promoveu 1
significativamente superior
apenas nos testes de salto
(vertical e altura).

1 CMIJ e no 1 CMJ-4. Vale
salientar que ndo foi de forma
estatistica no aumento do salto,
e sim pelo protocolo de
exercicio, que impediu a perda
do salto, melhorando o retardo
da fadiga muscular.

1 tempo até a exaustdo (TTE), 1
do VO? ¢ 1 velocidade no
segundo limiar ventilatorio
(VT2). | frequéncia cardiaca
média e o | RER durante
corridas submaximas de 1500 m.



Bassinello et
al., (2019)

Shbib;
Rashidlamir;
Dokht, (2021)

Ojeda et al.,
(2019)

20 homens treinados, com
idade média de 24 + 3 anos,
altura média de 1,74 £ 0,08 m,
peso médio de 78,4 £ 10,5 kg e
experiéncia média de
treinamento de 32,45 £ 27,16
meses.

18 individuos saudaveis,
jogadores de handebol do sexo
masculino com (idade média:
21,6 = 4,4 anos; massa
corporal: 79,9 + 9.2 kg; altura:
180,5 +7,1 cm).

11 corredores universitarios,
composto por (6 homens e 5
mulheres) com (idade: 24,2 +
4,45 anos, peso: 60,5 + 8,39
kg, altura: 167 = 8,42 cm,
indice de massa corporal
[IMC]: 21,5 + 1,28 kg'm>.

Testes de forga
maxima (1RM) em
supino e leg press 45°,
seguidos de testes de
resisténcia isotonica
com 70% de 1-RM até
a falha muscular.
Testes em
dinamometro
isocinético, incluindo
contragdo isométrica
maxima e sustentada
até a exaustao a 45%
da for¢a maxima, além
de extensoes
isocinéticas do joelho
com 5 séries de 30
repeticdes a 180°-s7".

Protocolo: 4
exercicios pliométricos
(saltos sobre barreiras,
saltos laterais
multiplos para flexores
plantares/extensores da
perna e saltos frontais
multiplos) integrados
ao treino de handebol
(3%/semana), sem
carga adicional.

Volume: 3 séries de 12
repetigdes.

Intervalos: 3040
segundos entre
exercicios; 3 minutos
entre séries.

Protocolo: corrida
leve de 10 min (8
km/h, mulher e 10
km/h, homem + 5 min
movimentos balisticos
(MMII) + 3x
aceleragdes de 80 m.
Sequéncia: teste em
pista de 400 m na
VAM (ritmo por sinal
sonoro a cada 100 m)
até a exaustdo.

BA: 6,4¢ total, contendo
comprimidos de 800mg
divididos em quatro
doses de 1,6 g ao longo
do dia, durante 4
semanas.

PLA: maltodextrina,
com 4 doses com 2
comprimidos,
equivalente a 6,4g.

BA: capsulas de
liberacdo prolongada de
800 mg, totalizando 0,1
g/kg/dia, divididas em 3
doses/dia durante 4
semanas.

PLA: administracao de
0,1 g/kg de massa
corporal em capsula de
maltodextrina.

BA: 30 mg/kg, dissolvida
em 500mL de agua, 60
min antes do exercicio.

PLA: 30 mL de
carboidrato simples por
kg de massa corporal,
dissolvido em 500mL de
agua destilada.
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Sem melhora no numero de
repeti¢des (supino e leg press).
No teste de resisténcia
isométrica, 1 contragdo
submaxima dos membros
inferiores.

No teste isocinético, sem efeito
no torque maximo ao longo de 5
séries; 1 indice de fadiga.

1 poténcia média e 1 poténcia de
pico ao exercicio pliométrico.
1 carnosina no musculo.

1 ritmo de corrida por mais
tempo em relago ao teste limite
de tempo. Foi possivel
identificar 1 lactato
pos-exercicios.



Gandia et al.,
(2021)

Askari;
Rahmaninia,
(2019)

Cimadevilla-Fe
rnandez-Pola et
al., (2024)

11 atletas de elite de ciclismo
profissional do sexo masculino,
com (idade média 25,5 £ 0,8
anos, altura 180,5 £ 1,7 cm,
peso 68,5 £ 1,7 kg).

20 homens saudaveis
familiarizados com exercicios
de resisténcia e intensidade,
(idade = 17,4 + 0,8 anos; altura
=175,7+5,2 cm; massa
corporal = 77,4 £+ 1,8 kg).

27 participantes, bem treinados
e com experiéncia. Sendo 4
mulheres ¢ 23 homens (com
idade média de 28,70 + 6,44
anos, altura de 174,21 £ 8,70
cm, peso de 75,18 + 10,97 kg e
indice de massa corporal de
24,62 + 1,86 kg/m?).

Teste de contrarrelogio
de 10 minutos em
cicloergdmetro
(Cyclus2), precedido
por aquecimento de 10
minutos e 2 minutos de
recuperagao.

Avaliacao: RAST
(6x35m, 10s int.) + (3
saltos, 30s int.) + IRM
Leg Press 45° e Supino
(aquecimento: 10 rep a
40-60%; 2 min int.).

Treino: Resistido
(3%/sem: sab, seg,
qua); 8 semanas; 85
min (10 min
aquecimento + 70 min
treino + 5 min
desaquecimento).

Prescri¢ao: 3 séries de
8-12 rep a 70-80%
1RM. Exercicios: leg
press, extensao/flexdo
joelho, puxada polia,
supino,
desenvolvimento,
rosca biceps e triceps.

Protocolo: Treino de
alta intensidade (2
rounds).

Round 1: 14
arremessos de bola na
parede + 18 elevacao
de ombro com halteres
+ 10 arremessos de
peso sobre o0 ombro +
6 levantamento
olimpico + corrida de
200m.

Round 2: 10
agachamento livre +
14 arranque de
poténcia com halter +
18 saltos na caixa + 6
flexdes na barra +
corrida de 100m.

BA: 5g do suplemento
em po de liberagdo
prolongada, 4x ao dia
(ap6s café da manha,
almoco, lanche e jantar),
por 7 dias; intervalo de
4h.

PLA: (sémola de trigo
crua de Triticum durum),
de aparéncia semelhante,
com a mesma dose em
volume (uma colher
medidora), com 33g de
sémola por dia.

BA: 4,8g em
comprimidos, 6x ao dia
com 0,8g para cada
dosagem, com um
intervalo de 2 horas.

PLA: 4,8g de
polidextrose, com o
mesmo protocolo do
grupo BA.

BA: 5g, com 5 doses de
0,8g, a cada 3-4 horas de
intervalo, apds as
refeigdes, durante 4
semanas.

PLA: sacarose em po,
com a mesma
administracdo do grupo
BA.
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1 poténcia média, Tdistancia
percorrida, 1 trabalho total pelos
ciclistas. 1 nivel de lactato e
hiato anionico.

Sem alteracdo no pH,
bicarbonato, cadéncia e PSE.

1 poténcia, 1 ganho de forga.
Houve 1 no salto vertical (VJ) e
no teste RAST.

1 altura de salto apos o
exercicio. Foi observado 1
poténcia de salto e 1 intensidade
metabolica do exercicio foi
aumentado, porém ndo de forma
estatistica.



Camargo et al.,
(2021)

Zandona et al.,
(2022)

Norberto et al.,
(2020)

16 individuos do sexo
masculino, treinados e
saudaveis, com (idade: 27,3 +
5,0 anos, altura: 1,78 = 0,1 cm,
massa corporal total: 84,3 + 8.4
kg, experiéncia em treinamento
resistido: 5,9 & 3,3 anos).

30 participantes treinados do
sexo masculino (idade: 23,9 +
3,7 anos, altura: 1,76 = 0,05
m).

13 nadadores competitivos.
Sendo 8 homens, idade (20,25
+ 1,98 anos), peso (78,16 +
7,03 kg). 5 mulheres, idade
(20,0 £ 2,92 anos), peso
(59,96 £ 9,50 kg).

Protocolo:
Treinamento resistido
(4x/semana); divisdo
Rotina A (supino) e
Rotina B
(agachamento).

Prescricao: 3 séries de
10 RM até a falha
concéntrica.

Intervalos: 60s entre
séries; 120s entre
exercicios.

Progressao: +5% a
10% de carga
conforme incremento
na forga externa.

Teste em
cicloergémetro
composto por 4 sprints
com duragdo
equivalente de 30s,
com 4 minutos de
recuperacao.

Prova de natacdo com
400m de nado livre,
em uma velocidade
maxima ¢ um esforco
maximo de 30s em
nado estacionario com
intervalo da prova, por
48 horas.

BA: 4x ao dia, com 4
doses de 1,6g em
capsulas, com intervalo
de 3-4 horas entre as
dosagens por um periodo
de 4 semanas.

PLA: ingestdo de
maltodextrina, com a
mesma posologia do
grupo BA.

BA: 6,4g, divididas em 8
doses de 800 mg a cada 2
horas juntos com as
refei¢des, por 4 semanas
(fase inicial).

BA: 1,2g dividida com 2
doses de 600 mg no
almoco e jantar, (fase de
manuten¢ao).

PLA: 6,4g de dextrose (4
semanas) ¢ 1,2 g de
dextrose (6 semanas).

BA: 4,8g/dia, contendo 6
capsulas fracionadas com
800g, com 2 horas de
intervalo de
administracdo.

PLA: capsulas contendo
amido (carboidrato
neutro) com a mesma
posologia do grupo BA.
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| PSE, no grupo de
suplementagdo, em relagdo ao
grupo controle, | no IV, do
treino pelo grupo beta alanina.

Nao houve 1 da poténcia média
de sprints, porém houve efeito
na manuten¢do do desempenho
de forma eficaz.

Observou-se que doses de
manutencdo apresentou | fadiga,
| PSE ao exercicio.

Sem efeito positivo sobre o
desempenho, parametro
metabolico, neuromuscular e de
fornecimento de energia. Ainda
que, o parametro de lactato ¢
indice de fadiga diminuiram no
grupo BA, pode ser ou ndo
ocasionada pela suplementagéo



Sas-Nowosiels
ki; Wycislik;
Kaczka, (2021)

Perim et al.,
(2022)

12 escaladores de elite com
experiéncia em competigoes.
Sendo (10 do sexo masculino),
e (2 do sexo feminino).

Dezessete ciclistas do sexo
masculino, saudaveis, com um
1 ano de exeperiéncia, com
(idade 38 + 9 anos, altura 1,76
+ 0,07 m, massa corporal 71,4
+ 8,8 kg, VO? max 524 = 8,3
ml-kg™ - min™).

Teste 1 (Resisténcia
MMSS): 5 séries de
alcances intercalados
(20s estimulo / 20s
descanso) + 2 séries
(10s estimulo / 10s
descanso).

Teste 2 (Boulder
Dificil): Inclinagdo de
45°, duragdo de
30-40s, percurso de ida
e volta até a falha.

Teste 3 (Boulder
Facil): Inclinacao de
30°, percurso de ida e
volta até a falha.

Teste de 120m de
pedal em PP, de 1,5¢ 3
W-kg™! de massa
corporal. Foi feito 6
sprints de 10s, seguido
de simulagao de subida
em contrarrelogio, com
4 km, com inclinagao
de 5%.

BA: 4g fracionadas em
4x ao longo do dia,
durante 28 dias de
protocolo.

PLA: maltodextrina na
mesma posologia do
grupo BA.

BA: 6,4g/dia, com 2
comprimidos de 800mg,
por 4 vezes ao dia, com

intervalo de 3-4 horas por

4 semanas.

PLA: 6,4g de
maltodextrina, 4x ao dia,
com 3-4 horas de
intervalo.
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1 niimero total de alcances no
teste de campus board (21,7%),
1 niimero de movimentos e 1
tempo até a falha na travessia
facil.

Nao houve melhora no
desempenho de sprints de curta
durag@o no ciclismo de estrada,
nem do teste de subida em
contrarrelogio. Foi observado
que houve 1 significativo do
conteudo de carnosina muscular
(+9,4 £ 4,0 mmol-kg™).

Fonte: Autoria propria, 2026.

Legenda: BA: Beta-alanina; PLA: Placebo; RM: Repeticdo maxima; PP: Poténcia padronizada; MMSS: Membros
superiores; IV: Indice de volume; PSE: Percepgio subjetiva de esfor¢o; VI: Salto vertical; VO? max: Volume maximo
de oxigénio; HIIT: Treino intervalado de alta intensidade; MMII: Membros inferiores; RAST: Teste de corrida
anaerdbia de velocidade; TTE: Tempo até exaustdo; CMJ: Salto com contramovimento; CMJ 4: Salto com
contramovimento com 4 saltos consecutivos; pH: Potencial hidrogenidnico; TSV: Teste de salto vertical; T INC: Teste
incremental; VT2: Segundo limiar ventilatorio; VAM: Velocidade aerdbica maxima; RER: Quociente respiratorio;

GXT: Teste de esforco maximo; W-kg': Watts por quilograma.
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Na Tabela 3, apresenta-se a sintese dos 15 estudos analisados nesta revisdo,
organizados e caracterizados por: modalidade de exercicio aplicada aos participantes; sexo
dos individuos; metabolismo de atividade (treinamento aerdbico, anaerobico ou misto); nivel

de condicionamento fisico e principais resultados obtidos através dos estudos.

Tabela 3 - Sintese dos estudos: modalidade, sexo, metabolismo, nivel de condicionamento e

resultados elementares.

Modalidade de Sexo dos Metabolismo de Nivel de Resultados obtidos

exercicio invididuos atividade condicionamento

Corrida Homens Anaerobico Individuos fisicamente Houve 1 do tempo total, 1

intermitente ativos em nivel do tempo e tempo médio
recreacional das repetigdes.

1 do conteudo de carnosina
muscular e menor déficit
de fadiga.

Voleibol Homens Misto Atletas competitivos 1 do salto vertical e 1 do
(=8 anos de salto em altura
experiéncia)

Treinamento Homens Anaerdbico Individuos fisicamente 1 do (CMJ), e 1 (CMIJ-4),

combinado ativos em nivel porém ndo de forma

(corrida+tsalto) intermediario estatistica.

Melhora da fadiga
muscular.

Corrida em Ambos Aerobico Atletas competitivos 1 do TTE; 1 da VO:ze VT

esteira de elite (>3 anos de | da frequéncia cardiaca e
experiéncia) o RER

Treinamento Homens Anaerdbico Individuos em nivel 1 contragdo subméxima

resistido recreacional dos membros inferiores e 1

do tempo até exaustdo;
Sem melhorias no treino
isocinético e isométrico

Handebol Homens Anaerobico Individuos em nivel 1 da poténcia de pico e 1
recreacional da poténcia média durante

o exercicio; Houve 1 da
carnosina muscular

Corrida de Ambos Aerdbico Atletas treinados em 1 do teste do tempo limite

meio-fundo nivel universitario e 1 lactato sanguineo pos
competitivo (>2 anos  esforgo.
de experiéncia)

Ciclismo Homens Misto Atletas profissionais 1 desempenho na poténcia

estacionario de elite média percorrida, distdncia

percorrida e trabalho total
pelos participantes.



Treinamento Homens
resistido

Treinamento Ambos
resistido

Treinamento Homens
resistido

Ciclismo Homens
estacionario

Natagdo Ambos
Escalada Ambos
Ciclismo de Homens

estrada

Anaerdbico

Misto

Anaerdbico

Anaerdbico

Misto

Anaerdbico

Misto

Individuos fisicamente
ativos em nivel
recreacional

Individuos bem
treinados (> 18 meses
de experiéncia)

Individuos fisicamente
ativos (= 6 anos de
experiéncia)

Individuos fisicamente
ativos bem treinados
(~3 anos de
experiéncia)

Individuos em nivel
recreacional (~8 anos
de experiéncia)

Atletas de elite
fisicamente ativos

Individuos de nivel
recreacional
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1 de forga no supino e leg
press (1IRM).

Houve um 1 no salto
vertical e na poténcia
anaerdbica.

1 da altura de salto e da
poténcia do salto (ndo
significativa).

1 ativagdo do sistema
neuromuscular.

Houve 1 do indice de
volume no treino.
| da mRPE.

sem 7 estatistico na

poténcia média.

1 da manutencao de
desempenho.

| fadiga e percepg¢ao
subjetiva de esforgo.

Nio houve nenhuma
melhora no desempenho do
exercicio

1 do numero total de
alcance no campus board
(21,7%).

1 do ntimero de
movimentos até a falha.

Nenhuma melhora no
desempenho em sprints de
10s e na prova de
contrarrelogio.

Fonte: Autoria propria, 2026.

Legenda: CMIJ: salto com contramovimento; CMJ 4: salto com contramovimento com 4

tentativas; TTE: tempo até a exaustdo; VO?* consumo méaximo de oxigénio; RER: quociente

respiratorio;

mRPE: percepg¢ao subjetiva de esforgo médio.

IRM: 1 repetigdo maxima; VT?: velocidade no segundo limiar ventilatorio;
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Em relagdo ao metabolismo das atividades analisadas, observa-se que 8 estudos
envolveram exercicios de carater predominantemente anaerdbico (corrida intermitente,
treinamento combinado, treinamento resistido, handebol, ciclismo estacionario e escalada).
Em seguida, 5 estudos foram classificados em modalidade mista (voleibol, ciclismo
estacionario, treinamento resistido, natacdo e ciclismo de estrada). Por ultimo, 2 estudos
foram considerados como metabolismo aerdbio, sendo (corrida em esteira e ciclismo
meio-fundo).

No Quadro 3 estdo elencados os efeitos colaterais descritos pelos autores. Dos 15
artigos incluidos nesta revisdo, apenas 3 estudos apresentaram efeitos colaterais relacionados
a utilizacdo da suplementacdo de beta-alanina, sendo eles: parestesia (formigamento) e
coceira. Os demais estudos ndo indicaram eventos adversos relatados pelos participantes,
possivelmente devido ao fracionamento das doses diarias administradas ao longo do dia, o

que pode minimizar os picos plasmaticos do suplemento no organismo.

Quadro 3 - Efeitos colaterais relatados nos estudos incluidos diante da suplementagdo de beta

alanina.
Autor/ano Amostra Dose de Duragéo Efeito colateral
administragao
Zandona et | 30 individuos 6,4g, divididas em 8 4 semanas coceira e formigamento
al., 2022 treinados do sexo doses de 800 mg a
masculino cada 2 horas juntos
com as refeigdes,
durante 4 semanas.
Norberto et | 13 nadadores 6 capsulas 6 semanas parestesia
al., 2020 competitivos (8 fracionadas com 800g
homens e 5 - 4,8g/dia, com 2
mulheres) horas de intervalo de
administragao.
Perim et al., | 17 ciclistas do 6,4g de BA, com 2 4 semanas parestesia
2022 sexo masculino comprimidos de
800mg, por 4 vezes
ao dia, com intervalo
de 3-4 horas por 4
semanas.

Fonte: Autoria propria, 2026.
Legenda: BA: beta-alanina.
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6. DISCUSSAO
6.1 Efeitos da suplementacio de beta-alanina conforme o metabolismo anaerdbico,
aerobico e misto.

Na presente revisdo, os estudos foram agrupados conforme o sistema energético
predominante exigido pela modalidade praticada pelos participantes. Os protocolos
classificados como anaerobicos, isto ¢é, aqueles que dependem de vias metabdlicas
independentes de oxigénio para a produgdo de energia imediata, incluiram exercicios como
corrida intermitente, treinamento resistido, handebol, ciclismo estacionario, e escalada.

Como observado nos grupos randomizados, em geral, pdde ser observado melhorias
inerentes a performance dos individuos, como o aumento do numero total de repeti¢des, da
contragdo do musculo até exaustdo, na poténcia, na forca, no volume do treino e na fadiga
muscular. Tais achados podem ser explicados pelo envolvimento do metabolismo glicolitico
nessas modalidades, o qual estd associada a maior producdo de ions de hidrogénio (H+) no
musculo e da consequente acidose muscular, caracterizada pela reducdo do pH intramuscular,
resultante desse processo durante o exercicio (Hobson et al., 2012).

Outro fator adjacente explicativo ¢ que exercicios que apresentam a modalidade de
natureza predominante anaerobica, pode estar relacionada com as caracteristicas das fibras
musculares de contragdo rapida (fibras do tipo II). Durante o exercicio, essas fibras
musculares apresentam menor capacidade oxidativa, menor densidade capilar e mitocondrial,
além da elevada atividade das enzimas glicoliticas, caracteristicas essas que se tornam mais
aptas a ressintese de energia rapida em atividades de alta intensidade (Powers; Howley, 2017).

Em consonancia com isso, exercicios que apresentam boa parte ou total do
recrutamento destas fibras musculares, como treinamento resistido, corrida intermitente,
treinamento combinado, handebol, escalada, voleibol e ciclismo estacionario, podem
apresentar maior potencial de resposta ergogénica com a utilizagdo da suplementagdo de beta
alanina, uma vez que essas modalidades dependem mais do sistema glicolitico anaerdbio e
promovem maior acimulo de ions de hidrogénio durante o exercicio, condi¢do na qual a acao
tamponante da carnosina apresenta maior participagdo fisiologica (Hill et al., 2007; Kenney;
Wilmore; Costill, 2020).

Em apoio a essa interpretacdo, em um estudo experimental de Kaczmarek et al.,
(2016) demonstraram que a suplementacdo de beta alanina promoveu aumento da forca de
contragdo das unidades motoras rapidas fatigaveis e da forca tetanica das unidades rapidas
resistentes a fadiga em ratos. Segundo os autores, essas adaptagdes podem ser atribuidas

devido ao aumento da capacidade tamponante da carnosina frente ao acimulo de ions de
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hidrogénio no musculo, bem como a maior sensibilidade do aparato contratil ao (Ca+t),
especialmente em fibras musculares de contracio rapida.

Em exercicios que envolveram treinamento resistido, os participantes foram
submetidos a executarem exercicios com carga maxima, variando de 70-80% de 1RM (1
repeticdo maxima). Nesse sentido, os individuos ndo conseguiram aumento progressivo do
nimero de repeticdes realizadas, entretanto, foram verificadas melhoras da forca e da
poténcia nos exercicios aplicados a 1RM (Maté-Mundz et al., 2018).

Ademais, alguns dos estudos clinicos randomizados para esta modalidade, foi possivel
observar que os participantes tiveram decadéncia da percepcdo subjetiva de esforco.
Acredita-se que essa redugdo esteja relacionada aos mecanismos neurofisioldgicos envolvidos
pela percepcao do esforco, especialmente pela teoria do feedback aferente, a qual considera
que o cérebro integra informacdes aos musculos esqueléticos e ao sistema respiratorio. Essas
respostas sdo decorrentes de alteragdes mecanicas ou até mesmo pelo estresse metabdlito ao
exercicio, ao qual sdo detectadas pelos receptores periféricos, modulando o processamento
neural dos sinais associados a demanda fisiologica (Lopes; Pereira; Silva, 2022; Marcora,
2009).

Para os exercicios com predomindncia aerdbia, foram incluidos ensaios envolvendo
participantes submetidos a corrida em esteira e corrida meio-fundo. No que tange a esta
modalidade, foi possivel visualizar melhorias inerentes do tempo limite ao exercicio, aumento
do lactato sanguineo, no maior tempo até exaustdo, no consumo maximo de oxigénio, na
diminuicdo da frequéncia cardiaca e do quociente respiratorio. Presume-se que esses achados
podem estar relacionados pela modulacdo do metabolismo oxidativo promovida pela
suplementagdo da beta alanina, a qual pode estimular a expressao de reguladores da biogénese
mitocondrial, como o coativador la do receptor gama ativado por proliferadores de
peroxissoma (PGC-1la), fator respiratorio nuclear 1 (NRF-1) e fator de transcri¢dao
mitocondrial A (TFAM), sendo estas umas das proteinas envolvidas na oxidacao de acidos
graxos na regulacdo da cadeia respiratéria. Essas adaptagdes fisiologicas, podem favorecer
aumento da capacidade oxidativa no musculo esquelético, favorecendo a maior consumo de
oxigénio celular, a qual melhora a tolerancia ao exercicio perante a exaustdo induzida pelo
esforgo fisico (Schnuck et al., 2016).

As modalidades classificadas como metabolismo misto, apresentaram contribuicdao
simultdnea dos metabolismos anaerobios e aerdbios, ou com predominancia energética
aplicada ao exercicio fisico. Os ensaios incluiram voleibol, ciclismo estacionario, treinamento

resistido, natacdo e ciclismo de estrada. Ademais, em se tratando de exercicios de intensidade
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intervalada, foi possivel observar que os participantes da modalidade de voleibol
apresentaram melhora da performance, principalmente na capacidade de sustentar esforcos
repetidos da intensidade alta aplicada ao protocolo. Para tal questdo, hd suposicao de que a
manuten¢do dos exercicios de alta intensidade esteja relacionada com a capacidade de
recuperagdo do organismo perante a um esfor¢o intenso, especialmente pela cinética da
ressintese de fosfocreatina (PCr), visto que esse processo depende da disponibilidade de
oxigénio disponivel para sintetizar energia pela via oxidativa, o qual € posteriormente
utilizado pela enzima creatina quinase na restauracdo dos estoques de fosfocreatina
(Jeukendrup e Gleeson, 2021; Liang et al., 2026).

Durante o esforco fisico, a fosfocreatina ¢ rapidamente utilizada para sustentar a
renovacdo de moléculas de ATP, em razdo da reducdo de seus estoques intramusculares.
Todavia, embora esse mecanismo seja determinante para a manutencdo do desempenho, a
utilizacdo da suplementacdo de beta alanina ndo atua diretamente na restauracdo da
fosfocreatina, ja que ndo € o principal mecanismo ergogénico observado. Presume-se que seus
possiveis efeitos ergogénicos estao relacionados principalmente ao aumento da concentragao
de carnosina muscular (Liang et al., 2026).

Pontua-se que, nas modalidades a qual os participantes foram submetidos, como os
exercicios anaerobios, aerobios e mistos, pode ser observado, por meio dos ensaios, que a
maioria dos estudos, os participantes puderam se beneficiar dos efeitos ergogénicos perante a
utilizacao da suplementacao de beta alanina. Destaca-se ainda, que a maior parte dos estudos
foram submetidos a individuos fisicamente ativos e atletas competitivos. Entretanto, poucos
ensaios ndo apresentaram melhoras significativas de desempenho (Perim et al., 2019;
Norberto et al., 2020; Zandona et al., 2022). Embora tenham sido observadas mudangas em
variaveis fisiologicas, como a fadiga muscular, menor percep¢ao subjetiva de esforgo e
manuten¢do de desempenho, sugere-se que os efeitos da suplementagdo podem variar
conforme as caracteristicas aplicadas aos protocolos de administracdo e aos desfechos

avaliados.

6.2 Efeitos colaterais através da administracao da suplementacio de beta-alanina.

Como observado nos estudos randomizados, no que se refere aos efeitos colaterais
decorrentes da administracdo da suplementacdo de beta alanina, observou-se que, em alguns
ensaios, houve a ocorréncia de efeitos colaterais, sendo esses, parestesia (formigamento) e
sensagdo de coceira entre os participantes (Perim et al., 2019; Norberto et al., 2020; Zandona

etal., 2022).
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Do ponto de vista fisiologico, acredita-se que alguns desses efeitos colaterais podem
ser apresentados devido a ativagdo dos receptores sensoriais localizados nas terminagdes
nervosas cutaneas, especialmente pelos receptores acoplados a proteina G relacionados ao
Mas (MrgprD), sendo expressos em neuronios sensoriais do ganglio da raiz dorsal, cujas
terminagdes nervosas inervam a epiderme (Kratz, 2022).

Em um estudo de (Liu ef al., 2012), os autores demonstraram que a suplementagdo de
beta alanina ¢ capaz de se ligar diretamente a este receptor, promovidos pelas ativacdes das
fibras sensoriais cutaneas, fazendo com que ocorra o desencadeamento de sensagao de coceira
e formigamento por meio de um mecanismo periférico, independente da via histaminérgica.

A parestesia caracteriza-se por uma sensagdo de formigamento, ardor, prurido, nas
regioes das maos, pés, orelhas, bragos e bocas. Esses efeitos ¢ considerado o principal evento
adverso associado a beta alanina. Apesar de que esse efeito seja frequentemente relatado
pelos praticantes de atividade fisica, a parestesia apresenta carater transitorio, desaparecendo
espontaneamente em curtos periodos apos sua ingestao (Silva et al., 2022).

Corroborando sobre esses achados, (Trexler et al., 2015) relataram que a parestesia
constitui em um efeito adverso mais frequente quando o individuo utiliza a suplementacao de
beta alanina, sendo uma resposta dependente da dose, especialmente quando sdo
administradas em doses superiores a 800 mg com formulagdes de liberagdo imediata.
Segundo os autores, este efeito da beta alanina ¢ autolimitado, geralmente desaparecendo
entre 60 a 90 minutos apds a ingestdo deste ergogénico, enfatizando sem evidéncias de
prejuizos clinicos a satde.

Além da dose administrada, evidéncias sugerem que a ocorréncia ou a intensidade dos
efeitos colaterais, como formigamento ou coceira, podem estar relacionados com a
farmacocinética da beta alanina, especialmente pela magnitude e o tempo necessario para que
sua concentracdo plasmatica atinja o pico apoOs a sua ingestdo. Em consondncia a esta
informagdo, estudos demonstram que a administracdo do suplemento de liberagdo imediata
promovem elevacao mais rapida da concentracdo plasmatica, fazendo com que favorecam o
aparecimento de formigamento, prurido ou irritagdo, enquanto formulagdes de liberacao lenta,
reduzem esse pico plasmatico, tendendo a diminuir ou até mesmo evitar o surgimento desses
sintomas. Entretanto, em contrapartida, hd indicios de que os efeitos colaterais apresentam
variabilidade individual, indicando que mesmo doses fracionadas, pode desenvolver algum
sintoma, ou outros pode ser assintomatico. Além disso, presume-se que fatores como sexo,
etnia e massa corporal, pode haver apareciagdes desses efeitos colaterais, porém ndo ha

clareza sobre essas especulacdes diante da literatura cientifica (Dolan et al., 2019).
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Além disso, para tais eventos, € promovido que a suplementagdo deste ergogénico seja
realizada em doses de 4 a 6g/dia, fracionadas em administra¢des iguais ou inferiores a 2g,
preferencialmente com utilizagdo de formulagdes de liberacao prolongada juntamente com as
fracdes das refeicdes, para que ocorra melhor distribuicdo do aumento e do conteudo de
carnosina muscular, fazendo com os efeitos adversos haja reducdo da ocorréncia de
formigamento, tais estas, estratégias favoraveis para maximizar os efeitos ergogénicos deste
suplemento. Porém, vale salientar que a literatura ainda nao estabelece um protocolo ideal
para a suplementacdo de beta-alanina, visto que as respostas de ergogénico podem variar de
acordo com as caracteristicas individuais e as condi¢des aplicadas ao exercicio (Trexler et al.,
2015).

Nesse sentido, entre os estudos incluidos, apenas uma pequena parcela dos
participantes apresentaram esses efeitos relacionados a parestesia ou coceira relatada pelos
participantes, sendo a parestesia o evento mais frequentemente observado. Entretanto, tais
manifestagdes dos efeitos apresentaram carater leve, transitorio e autolimitado, ndo resultando
em abandono dos protocolos da suplementacdo, nem comprometendo a adesdo dos
participantes sob as intervengdes. Os achados reforcam que, quando administrada em doses
fracionadas e tempo de suplementacdo, os individuos tendem a ter boa tolerabilidade perante

a suplementac¢do da beta alanina.

6.3 Limitacoes e implicacées conforme o sexo

Acerca da andlise dos estudos segundo o sexo dos participantes, observou-se uma
prodominancia de individuos do sexo masculino, com poucos protocolos incluindo ambos os
sexos e ndo sendo identificados pesquisas realizadas exclusivamente com mulheres. Apesar
disso, nos estudos que incluiram participantes de ambos o0s sexos, foram observados
resultados inconsistentes aos exercicios quanto aos impactos da suplementag¢do, sendo
evidenciados efeitos ergogénicos concernentes a melhora da resisténcia e aperfeicoamento
dos parametros fisiologicos. Sobretudo, esses efeitos ndo variaram conforme o nivel de
condicionamento fisico dos participantes, abrangendo tanto individuos fisicamente ativos e
atletas.

Apesar de que a resposta ergogénica ter se mostrado benéfica em ambos 0s sexos,
existem algumas evidéncias de que sua magnitude pode diferir entre homens e mulheres,
sobretudo, principalmente na relagao das diferencas fisiologicas e a responsividade inerente

ao sexo, perante a ingestdo da suplementacdo de beta-alanina. Em consonancia a isto, uma das

explicagdes encontradas na literatura de ter mais estudos em individuos masculinos, € que os
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homens apresentam concentragdes circulantes de testosterona consideravelmente superiores
as observadas nas mulheres, principalmente em decorréncia da maior producdo testicular
deste hormonio, diferenca essa, relacionada a importantes caracteristicas fisioldgicas, como
maior massa muscular, maior sintese proteica e¢ distintas particularidades de composicao
corporal (Van Anders; Steiger; Goldey, 2015).

Além disso, diferencas na estrutura muscular também podem contribuir para a
distin¢gdo do desempenho entre os sexos. Os homens por si, apresentam fibras musculares com
maior area de sec¢do transversal, especialmente as fibras de contragdo rapida - fibras do tipo
II (vermelhas), que sdo proporcionalmente maiores em relagdo as mulheres, sobretudo em
atividades que envolvem exercicios de resisténcia e de forca. Nos homens, essas fibras
apresentam maior velocidade de encurtamento, a qual contribuem para uma maior capacidade
de produgao de forga e poténcia muscular com maior tolerancia ao exercicio (James ef al.,
2025).

Em contrapartida, as mulheres apresentam maior area ocupada por fibras do tipo I
(brancas), que possuem menor velocidade de contracdo, as quais sdo mais lentas, enquanto os
homens apresentam menor percentual de gordura, maior dimensao cardiaca, quantidade maior
de hemoglobina circulante. Sendo essas, as possiveis variaveis fisioldgicas que podem estar
correlacionadas as implicagdes conforme o sexo e as caracteristicas do exercicio fisico, que
podem contribuir para diferentes respostas inerentes a suplementagao de beta-alanina (Hunter
etal., 2023).

Pontua-se destacar que, outra possivel explicacdo para a predominancia de estudos
realizados estritamente com individuos do sexo masculino, ¢ que as mulheres podem esta
correlacionadas a maior complexidade e dificuldade metodologica envolvida em pesquisas
com o publico feminino. As mulheres apresentam particularidades fisiologicas que podem
influenciar diretamente nas respostas ao exercicio e as intervencdes da suplementagdo,
incluindo: variagdes dos hormodnios ovarianos diante do ciclo menstrual, alteragdes na
utilizacdo de substratos energéticos, na demanda metabolica, na fatigabilidade, na
recuperagdo muscular e na termorregulacdo. Além disso, fatores como a fase do ciclo
menstrual e o uso de contraceptivos hormonais podem modificar determinadas respostas
fisiolégicas durante o exercicio, exigindo maior controle e padronizagdo das variaveis
(Wohlgemuth ef al., 2021; Hunter et al., 2023).

Contudo, entende-se que, diante de tais questdes elencadas, urge a necessidade de

novas pesquisas com protocolos especificos em mulheres, a fim de avaliar de maneira



48

conclusiva, se a utilizacdo da suplementacdo de beta-alanina possa apresentar respostas mais

efetivas perante ao publico feminino de forma estatistica.

6.4 Implicacoes e responsividade a suplementacio de beta-alanina conforme o nivel de
condicionamento fisico

Em relagdo ao nivel de condicionamento fisico dos participantes, os resultados ndo
demonstraram um padrao uniforme de resposta ergogénica a suplementacao de beta-alanina.
Apesar que, quanto maior o nivel de condicionamento fisico do individuo, menor impacto em
relacdo a responsividade da suplementacdo o participante terd. Porém, ao observar nos
ensaios, tanto atletas, quanto individuos fisicamente ativos obtiveram desempenho fisico apds
o protocolo da suplementacao. Por outro lado, em algumas modalidades esportivas, os efeitos
foram menos condizentes em individuos atletas, enquanto individuos fisicamente ativos em
nivel recreacional, apresentaram maior responsividade a suplementacao de beta-alanina.

Esses achados, a literatura ja demonstra que, quando o individuo faz o uso de um
suplemento, esta ¢ condicionada pela aptidao fisica. Sobretudo, essa maior responsividade a
suplementagdo em individuos menos treinados pode estar associada a menor capacidade de
tamponamento intramuscular previamente desenvolvida em comparacdo aos atletas bem
treinados. O treinamento fisico promove adaptagdes que aumentam a capacidade do musculo
de lidar com o alto acimulo de H + durante exercicios de intensidade. Assim, em atletas, a
capacidade tamponante ja elevada pode reduzir a margem para o aumento adicional de
carnosina muscular produzindo efeitos ergogénicos mais expressivos. Diferentemente em
individuos menos treinados, que por sua vez, por apresentarem menor adaptacdo desses
mecanismos, o aumento da carnosina dentro do musculo, pode gerar maior responsividade ao
suplemento, justamente porqué nesse publico, responde melhor aos produtos metabolicos
oriundos do alto esfor¢o fisico, tolerando melhor, a manutencdo do desempenho através da
ingestdo da beta-alanina (Painelli et al., 2014).

Em um estudo conduzido por Derave et al., (2010) observaram que atletas,
especialmente aqueles envolvidos em modalidades de alta intensidade, podem apresentar
maiores concentragdes intramusculares de carnosina em razdo a maior propor¢do de fibras
musculares de contracdo rapida (tipo II), que s@o naturalmente mais ricas nesses individuos.
Os autores também destacam que essa caracteristica pode estar associada ndo apenas ao
treinamento, como também nas diferencas individuais de origem genética, que podem
influenciar a composi¢do das fibras musculares e a concentragdo basal de carnosina. Para isso,

individuos altamente treinados por apresentarem alta elevada de carnosina disponivel no
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musculo, os individuos fisicamente ativos e menos treinados, podem apresentar maior
margem para o aumento desse dipeptideo mediante da suplementacdo de beta-alanina,
contribuindo para diferencas de magnitude e na natureza dos efeitos.

Apesar dessas possiveis diferencas fisioldgicas, os resultados ndo permitiram
compreender de forma clara se os atletas eram necessariamente menos responsivos a
suplementagdo de beta-alanina. Para isso, ¢ necessario mais estudos para investigar ¢ detalhar
de maneira especifica, a fim de esclarecer se o nivel de condicionamento fisico realmente
influencia a magnitude da resposta ergogénica do suplemento em diferentes perfis de

praticantes.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Com base nas analises dos estudos desta revisdo, foi possivel observar que a ingestao
da suplementag¢dao de beta-alanina pode auxiliar no desempenho esportivo dos praticantes de
atividade fisica. Entretanto, os resultados ndo foram uniformes entre os diferentes protocolos
de exercicio e perfis de participantes, indicando que sua eficacia pode depender das
caracteristicas do exercicio, do protocolo de suplementacdo e da populacdo investigada.
Perante a isso, os efeitos ergogénicos foram vistos principalmente em individuos fisicamente
ativos recreacionais, atletas competitivos, profissionais ¢ de elite, com predominancia em
participantes do sexo masculino, sobretudo, em protocolos de metabolismo
predominantemente anaerobio, apresentando maiores efeitos.

Em relagdo ao protocolo de suplementacdo, as doses que apresentaram maiores agcoes
ergogénicas nos ensaios analisados, variaram-se de 4g/dia e 6,4g/dia. No entanto, devido a
heterogeneidade dos protocolos quanto as doses, fracionamento, duragdo e as caracteristicas
inerentes aos exercicios, ndo € possivel estabelecer esses valores como um protocolo ideal de
suplementagdo. Além disso, os resultados positivos foram observados principalmente em
exercicios de alta intensidade ¢ de curta duragcdo, como corrida intermitente, handebol,
treinamento resistido e ciclismo.

Identificou-se também, uma lacuna da literatura cientifica a auséncia de estudos
conduzidos exclusivamente com publicos do sexo feminino, uma vez que a maioria dos
ensaios foram conduzidas estritamente em participantes do sexo masculino. Essa
predominancia limita a generalizagdo dos resultados para as mulheres, sendo necessarias
novas pesquisas, a fim de ampliar a compreensao sobre a eficacia da suplementagdo de beta
alanina nesse publico.

Dessa forma, conclui-se que a suplementacdo de beta-alanina apresenta potencial
ergogénico, especialmente em exercicios de alta intensidade e de curta duragdo, assim como
os achados observados nos estudos, destacando-se efeitos positivos na melhora da PSE, no
aumento da carnosina muscular, ¢ em determinados parametros, como neuromusculares e
cardiorrespiratorios. Entretanto, considerando a variacdo dos resultados entre diferentes
modalidades e perfil dos participantes, sdo necessarios mais estudos que investiguem as
caracteristicas de forma mais especifica, a fim de compreender em quais condigdes a
suplementagdo de beta-alanina apresenta melhores respostas ergogénicas no desempenho

fisico.
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