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Resumo

Introducdo: A Beta-Alanina € produzida pelo organismo em pequena quantidade, porém a nivel de
busca de performance faz-se necessario a suplementacdo para atingir maior quantidade, a principal
finalidade ao suplementar € aumentar os niveis de carnosina muscular. Objetivos: Demonstrar
quais as principais influéncias da suplementacdo de beta-alanina em praticantes de atividade fisica
que tém como énfase a hipertrofia muscular, conceituar a suplementacdo de beta-alanina, conceituar
carnosina, conceituar hipertrofia e treinamento, verificar possiveis efeitos benéficos e adversos que
0 uso de beta-alanina pode trazer e dosagens consideradas seguras, corroborar a importancia do
profissional nutricionista na prescricdo de suplementos ergogénicos para aumento da massa
muscular. Metodologia: Foi utilizada revisao de literatura, o objetivo desta revisdo é enriquecer o
conjunto de informacGes e de conhecimentos disponiveis ao pesquisador, através de publicacGes
cientificas previamente elaboradas, a busca foi a procura de publicacBes de 2010 a 2023 que
abordam os conceitos sobre beta-alanina e a influéncia da sua utilizacdo em praticantes de atividade
fisica que buscam o crescimento muscular, para busca do objetivo de estudo da presente pesquisa,
foram selecionados 30 trabalhos Concluséo: E possivel inferir que a suplementagio de beta-alanina
pode ser benéfica para a hipertrofia muscular em praticantes de atividade fisica, porém mais estudos
s80 necessarios para confirmar esses resultados e determinar as doses ideais de suplementag&o.
Palavras-chave: beta-alanina; suplementacdo; hipertrofia.

Abstract

Introduction: Beta-Alanine is produced by the body in small quantities, but for the purpose of
enhancing performance, supplementation is necessary to achieve higher levels, with the primary
goal of increasing muscular carnosine levels. Objective: This study aims to demonstrate the main
influences of beta-alanine supplementation on individuals engaged in physical activities with a

focus on muscle hypertrophy. It defines beta-alanine supplementation, carnosine, hypertrophy, and
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training, and examines potential beneficial and adverse effects of beta-alanine use, as well as safe
dosage levels. The study underscores the importance of a nutritionist's role in prescribing
ergogenic supplements for muscle mass enhancement. Methodology: A literature review was
conducted to enrich the researcher's knowledge base with previously published scientific articles.
The search focused on publications from 2010 to 2023 that discuss the concepts of beta-alanine and
its impact on individuals engaged in physical activities aiming for muscle growth. A total of 34
studies were selected for the study's objectives. Conclusion: It can be inferred that beta-alanine
supplementation may be beneficial for muscle hypertrophy in physically active individuals, but
further research is needed to confirm these findings and determine the optimal supplementation
dosages.

Keywords: beta-alanine; supplementation; hypertrophy.

Resumen

Introduccion: La beta-alanina se produce en pequefias cantidades en el cuerpo, pero con el fin de
mejorar el rendimiento, es necesario suplementarla para alcanzar niveles mas altos, con el objetivo
principal de aumentar los niveles de carnosina muscular. Objetivos: Este estudio tiene como
objetivo demostrar las principales influencias de la suplementacion de beta-alanina en personas
que practican actividades fisicas con un enfoque en la hipertrofia muscular. Define la
suplementacion de beta-alanina, la carnosina, la hipertrofia y el entrenamiento, y examina posibles
efectos beneficiosos y adversos del uso de beta-alanina, asi como niveles seguros de dosis. El
estudio subraya la importancia del papel del nutricionista en la prescripcién de suplementos
ergogénicos para el aumento de la masa muscular. Metodologia: Se realizé una revision de la
literatura para enriquecer la base de conocimientos del investigador con articulos cientificos
previamente publicados. La busqueda se centré en publicaciones de 2010 a 2023 que tratan sobre
los conceptos de la beta-alanina y su impacto en las personas que practican actividades fisicas con
el objetivo de aumentar el crecimiento muscular. Se seleccionaron un total de 30 estudios para los
objetivos del estudio. Conclusion: Se puede inferir que la suplementacion de beta-alanina puede
ser beneficiosa para la hipertrofia muscular en personas fisicamente activas, pero se requiere mas
investigacion para confirmar estos hallazgos y determinar las dosis 6ptimas de suplementacion.

Palabras clave: beta-alanina; suplementacion; hipertrofia.

Introducéo
A beta-alanina (BA) é um aminoacido definido como ndo proteogénico que pode ser
encontrado em alguns alimentos, porém de forma limitada. Além disso, é produzida pelo
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organismo, especificamente no figado, em pequenas quantidades, sendo que a nivel de busca de
performance faz-se necessario a suplementagdo para atingir maior quantidade [1,2,3].

Grande parte dos praticantes de atividades fisicas buscam a hipertrofia muscular, com base
nisso, muitos utilizam de suplementacdo com e sem acompanhamento do profissional nutricionista
[4]. Deste modo, para este estudo foi selecionada a BA, que € um aminoacido ndo essencial,
encontrado principalmente no musculo esquelético que exerce funcdo tamponante. A principal
finalidade ao suplementar é aumentar os niveis de carnosina muscular [5].

O intuito principal deste artigo é demonstrar, com base na literatura atual, quais as principais
influéncias dessa suplementacdo em praticantes de atividade fisica que tém como énfase a
hipertrofia muscular, visando conceituar a suplementacdo de beta-alanina, conceituar carnosina,
conceituar hipertrofia e treinamento, verificar possiveis efeitos benéficos e adversos que o uso de
beta-alanina pode trazer e dosagens consideradas seguras, além de corroborar a importancia do
profissional nutricionista na prescricdo de suplementos ergogénicos para aumento da massa
muscular, a fim de contribuir ao interesse e necessidade daqueles que buscam o uso de suplementos

como estratégia.

Metodologia

A abordagem é de carater qualitativo, por se encaixar no padréo de estudos de dados, numa
pesquisa deste cunho é de suma importancia a interpretacdo por parte do pesquisador. Logo, nao se
limita unicamente a um aglomerado de informacdes especificas dos quais apenas valores numéricos
sdo levados em consideracédo [6].

Quanto ao objetivo, sera explicativo pois, além de descrever e analisar os fendbmenos
estudados, busca constatar suas causas por meio de interpretacdo por métodos qualitativos [7].
Portanto, o objetivo é explicar as influéncias da suplementacdo de beta-alanina em praticantes de
atividade fisica com énfase em hipertrofia muscular.

Como metodo, foi utilizada revisdo de literatura, o objetivo desta revisdo é enriquecer o
conjunto de informacGes e de conhecimentos disponiveis ao pesquisador, através de publicacBes
cientificas previamente elaboradas, identificando as variaveis potencialmente associadas a um
determinado fendmeno, além de explicar e definir fatores relevantes para a pesquisa, 0 que
possibilita ao pesquisador abordar sua &rea de estudo com maior seguranca. A revisdo da literatura
amplia a perspectiva do investigador, habilitando-o para uma analise aprofundada do problema em
questdo [8].
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O projeto de busca foi a procura de publicacdes de 2010 a 2023 que abordam os conceitos
sobre beta-alanina e a influéncia da sua utilizacdo em praticantes de atividade fisica que buscam o
crescimento muscular, exceto 4 publicacdes, de 2004, 2006, 2007 e 2009, que foram utilizados para
busca de informac®es acerca do suplemento. As principais bases de dados foram Nature, Nutrients,
PubMed, Scielo e Google Scholar. A busca ndo determinou idioma especifico e os termos utilizados
foram “beta alanine supplementation”, “carnosine”, “strengh training”, “beta alanine AND
strength training ”, “beta alanina AND hipertrofia” apos buscas foram excluidos trabalhos
publicados antes de 2010, que ndo tiveram relacdo com o tema proposto, resultando em 55
publicacBes cientificas elegiveis. Apos leitura de resumos, introducdo e resultados para busca do

objetivo de estudo da presente pesquisa, foram selecionados 30 trabalhos.

Suplementacéo de beta-alanina

A BA é um aminoacido definido como nao proteogénico que pode ser encontrado em alguns
alimentos, porém de forma limitada. Além disso, é produzida pelo organismo, especificamente no
figado, em pequenas quantidades, sendo que a nivel de busca de performance faz-se necessario a
suplementacéo para atingir maior quantidade [1,2,3].

Apds a entrada desse aminoacido no organismo ele é captado para varios tecidos, e participa
de reacBGes quimicas que resultam na producdo de carnosinas disponiveis para desempenharem a
funcdo de controle do acido latico intramuscular, pois um ambiente acido desnatura as reacGes
enzimaticas de qualidade diminuindo a sua eficiéncia, visto que essas enzimas estdo ali para
acelerar e melhorar a resposta de acédo, ou seja, contribuir na melhora de performance [9,10,11].

A utilizacdo de BA como estratégia ergogénica tem sido descrita com frequéncia, usada de
forma cumulativa ou saturada. Ressalta-se algumas questdes em aberto sobre o aumento de
carnosina no musculo esquelético como resposta da suplementacdo, devem ser abordadas a fim de

otimizar suas aplicaces e eficiéncias [12].

Carnosina

O principal mecanismo fisiol6gico por tras dos efeitos ergogénicos da suplementacdo de BA
é 0 potencial de se combinar com outro amino&cido, a histidina, dentro dos tecidos corporais, como
0 cérebro e 0 musculo esquelético. Na juncao entre eles, um dipeptideo conhecido como carnosina é
formado pela enzima carnosina-sintase. Embora considerada essencial, a histidina é altamente

abundante no corpo humano, enquanto a BA é muito mais escassa [1, 13].
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Os papéis da carnosina incluem o tamponamento de prétons [12], antioxidacdo [14],
antiglicacdo [15], quelagdo de metais [16], influenciando a sensibilidade ao célcio e a contratilidade
muscular [17].

O uso da suplementacdo mostrou aumentar as concentracfes de carnosina muscular em
apenas duas semanas, com niveis crescentes em periodos mais longos de suplementacéo [18].

A BA também pode ser obtida da dieta, principalmente atraves do consumo de carne e
produtos derivados do peixe [1]. O consumo dietético, no entanto, fornece aumentos relativamente
baixos na biodisponibilidade sanguinea, por exemplo, a ingestdo de cerca de 150g de peito de peru
demonstrou fornecer um aumento equivalente na biodisponibilidade ao de uma dose de 800mg da

suplementacéo [13].

Hipertrofia e treinamento

O tecido muscular é adaptavel aos estimulos impostos a ele devido a sua competéncia de
alta plasticidade. Quando o musculo exerce sobrecarga funcional, gera o aumento das dimensdes
dos tecidos musculares, e esta é descrita como hipertrofia [19].

O aumento da forga muscular é baseado no principio da sobrecarga. Este principio, afirma
que uma intensidade minima de carga e contracdo muscular deve ser excedida durante as sessdes de
treinamento para que haja aumento da forca muscular [20]. O treinamento de forca ou treinamento
resistido (TR), demonstra ser uma das categorias mais difundidas de exercicios praticados, pois
promove resisténcia ao corpo, favorece a aptiddo fisica, trabalha o condicionamento e
consequentemente 0 aumento de massa muscular. Nesse treino de forca, realizado contra uma
resisténcia onde se utiliza carga ou o peso do proprio corpo, algumas variaveis como o volume,
descanso, frequéncia, intensidade e repeticdes, sdo importantes para os resultados obtidos, pois séo
determinantes para a hipertrofia muscular [19].

Para que o anabolismo muscular aconteca, faz-se necessario que o balango nitrogenado seja
positivo, ou seja, um cenario onde a sintese de proteina seja maior que a sua degradacdo. Isso
poderia ser conseguido tanto com o TR quanto a ingestdo de proteinas na dieta. Segundo o ponto de
vista nutricional, a juncdo do treinamento e ingestdo adequada de proteina torna-se estimulos de
poténcia para a sintese de proteina muscular, a manipulagdo de suas variaveis, como intensidade e
volume de esforco, ordem dos exercicios, nUmero de repeticOes e séries executadas, ritmo do
movimento e tempo de descanso entre a realizagdo das séries e exercicios e o status do treinamento

tém sido extensivamente exploradas e discutidas para maximizar as adaptagdes musculares [21].

Beneficios e adversos acerca da utilizacdo da suplementacéo de beta-alanina
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No desempenho, o feito da BA teve atribuicdo a sua propriedade de elevacao da sintese de
carnosina, como 0 organismo é incapaz de absorvé-la diretamente, e ao contrario da L-histidina, a
BA é capaz de aumentar as reservas musculares de carnosina e sua ingestdo é recomendada para
que haja a sintese muscular desta substancia. Como efeito, a ingestdo de 4,8-6,4 g/dia de BA
durante o ciclo de 5-6 semanas em que foi analisada para elevar as concentracbes musculares do
dipeptideo [22].

Sua suplementacdo ratificou o retardo do inicio da fadiga neuromuscular e do limiar
anaerobico. Todas as evidéncias até agora forneceram suporte de que a suplementacéo € livre de
efeitos colaterais importantes [23].

O Unico efeito adverso relatado acerca da suplementacdo de BA diz respeito a sintomas de
formigamento, também chamado de parestesia, estes, sdo manifestados quando ha a ingestdo de
uma dose Unica alta e aguda, e desaparecem cerca de 1 hora apds o consumo. Esses sintomas podem
ser evitados pelo uso de capsulas de liberacdo controlada e também por estratégias de dosagens

menores espalhadas durante o dia [23].

Beta-alanina e hipertrofia

E inegavel que o consumo de BA na ingestdo alimentar deve ser em altas concentragdes
para provocar aumentos consideraveis da carnosina, o que significa que a suplementacdo é o meio
de maior eficiéncia e praticidade para promover o aumento do contetdo de carnosina nos tecidos de
praticantes de TR, e pode ser uma contribuicao elevada para a hipertrofia [24].

Em estudo que analisou a suplementacdo, foi indicado que o efeito da ingestdo de 6,4g/dia
de BA durante 5 semanas de treinamento de forca em 26 participantes, sendo divididos em dois
grupos (experimental e controle), apresentou como beneficios que os participantes do grupo em
experimento comparado com o controle obtiveram aumentos na poténcia, progrediram cargas,
aumentaram o numero de repeti¢cdes realizadas e ganharam forca no teste de carga incremental [25].

Em outro estudo, que focou primariamente em analisar a relacdo da BA com a espessura
muscular, um programa de TR de 8 semanas foi prescrito para 19 homens, divididos em dois grupo
(experimental e controle), como concluséo o resultado do TR promoveu melhorias no tamanho
muscular, forca e capacidade de resisténcia, mas a suplementagdo com 6,4 g de BA por dia ndo
melhorou essas adaptactes em relagdo ao grupo placebo. No entanto, este foi o primeiro estudo
relacionando suplementacdo de BA e espessura muscular, e devido a isto, o critério de comparagéo

com publicagdes anteriores se torna limitado [26].

Acéo do profissional nutricionista na prescri¢ao de suplementos ergogénicos
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O uso de recursos de efeitos ergogénicos (producdo de forca) tém se destacado e se tornado
habito para melhorar o desempenho esportivo, recuperagdo pés treino e composi¢do corporal. A
International Society of Sports Nutrition (ISSN) pontua que para um suplemento ser considerado
ergogeénico a ciéncia basica o respalda com numero relevante de evidéncias concretas que apoiam a
eficicia de alegacOes ergogénicas [27].

E de suma importancia que a orientacdo ao uso de suplementos seja realizada pelo
nutricionista que é o profissional habilitado para tal, uma vez que cada individuo é Unico, torna-se
necessario avaliacdo criteriosa a fim de buscar suprir as necessidades nutricionais, considerando
suas particularidades e entdo, se necessario e de acordo com o0s objetivos, dar inicio a
suplementacédo de forma individualizada, pois o seu uso indiscriminado néo é seguro a saude [28].

O uso de suplementos de forma desorientada pode sobrecarregar o figado, causar problemas
cardiovasculares, modificar o sistema nervoso central, e principalmente problemas renais [29, 30].

Para prescricdo adequada, leva-se em consideracdo critérios, coletas de informacGes, sendo
importante investigacdo para que se chegue ao resultado da real necessidade de suplementar, e com
isso se saiba adequadamente o tempo de duracdo do uso, dosagens, horarios de consumo de forma
apropriada realizado entdo por orientacdo do profissional capacitado. Dentro de academias com o
objetivo de ganhar massa muscular de forma rapida, e sendo alvos do marketing existente em torno
dos rétulos dos suplementos alimentares e ergogénicos, muitos praticantes de atividade fisica se
apoiam em orientagdes de amigos, terceiros ou professores de treinos, e fazem a auto
suplementacdo, o0 que pode se tornar risco a saude devido a falta de informacdo daquele produto
utilizado [29].

O Conselho Federal de Nutricdo (CFN) disposta na Resolucdo - CFN - de n° 656 de 15 de
junho de 2020, determina que a prescricdo de suplementos alimentares e de recursos ergogénicos
sdo atribuicbes do profissional nutricionista. Portanto, cabe aos profissionais da educacdo e
comerciantes de suplementos, direcionarem os seus clientes ao profissional indicado para as devidas
orientacOes, com alerta de que a auto suplementacao pode trazer risco a sadde [31].

O risco da aquisicao de suplementos contaminados por substancias ilicitas, que podem levar
ao quadro de tireotoxicose facticia, ocorrido pelo excesso de horménios tireoidianos, gerando
taquicardia, insonia, irritacdo e outros agravantes como a interacdo medicamentosa. Outro ponto
levantado, é o efeito ergolitico, danoso sobre o rendimento, vindo de componentes ofertados no
comercio, e que sdo rotulados como ergogénicos, porém podem causar esse efeito rebote [32,33,34].

A é&rea esportiva requer atengdo na educagdo nutricional, onde o nutricionista é o

profissional apto para conduzir e evitar o uso indiscriminado de produtos ndo qualificados,
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preservando a saude dos praticantes de atividades fisicas, dentro de academias e que se auto

prescrevem [35].

Concluséo

Com base nos estudos revisados, € possivel inferir que a suplementacdo de beta-alanina
pode ser benéfica para a hipertrofia muscular em praticantes de atividade fisica, atuando em
possibilitar maiores nimeros de repeticbes e na diminuicdo de acidose muscular, porém mais
estudos sdo necessarios para confirmar esses resultados e determinar as doses ideais de
suplementacdo e os protocolos de treinamento mais eficazes.

Recomenda-se que o0s praticantes de atividade fisica que desejam experimentar a
suplementacdo de BA busquem auxilio e orientagdo com o profissional nutricionista, pois o uso de
suplementos de forma desorientada pode sobrecarregar o figado, causar problemas cardiovasculares
e problemas renais. O nutricionista legalmente é o responsavel designado a orientar e possui maior

preparo para conceder prescricdes acerca de suplementos alimentares.
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