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Abstract

Resumo

A beta-alanina, responsavel pela sintese da carnosina, desempenha
vdrios papéis fisiolégicos durante o exercicio, tem atraido grande
interesse nos ultimos anos com inumeras investigagdes focadas em
aumentar seu conteudo intramuscular para otimizar seus potenciais
beneficios ergogénicos.

O objetivo foi o de analisar a contribuicio e beneficios da
suplementac¢do da beta-alanina para a hipertrofia.

Revisdo integrativa de literatura dos ultimos trés anos. Os critérios de
inclusdo: artigos publicados nos ultimos trés anos, disponiveis na
integra, nos idiomas inglés e portugués; Exclusdo: editoriais, cartas
ao editor, teses, dissertagOes, artigos repetidos e que ndo
correspondessem a tematica.

A suplementacdo de beta-alanina para a hipertrofia ainda é
conflituoso, no entanto, evidencia-se o papel fisiolégico da carnosina
muscular no treino resistido, com efeitos ergogénicos, assim a sua
suplementagdo contribui para a hipertrofia muscular.

A suplementacdo de beta-alanina pode contribuir para a hipertrofia
muscular por sintetizar a carnosina no musculo, no entanto, estudos
de caso-controles ou estudos randomizados devem ser realizados.

Beta-alanine, responsible for the synthesis of carnosine, plays
several physiological roles during exercise, has attracted great
interest in recent years with numerous investigations focused on
increasing its intramuscular content to optimize its potential
ergogenic benefits. To analyze the contribution and benefits of
beta-alanine supplementation for hypertrophy. Integrative
literature review of the last three years. Inclusion criteria: articles
published in the last three years, available in full, in English and
Portuguese; Exclusion: editorials, letters to the editor, theses,
dissertations, repeated articles that did not correspond to the
theme. Beta-alanine supplementation for hypertrophy is still
conflicting, however, the physiological role of muscle carnosine in
resistance training is evidenced, explaining its ergogenic effects,
thus beta-alenine supplementation, by supporting carnosine
synthesis, contributes for muscle hypertrophy. Beta-alanine
supplementation can contribute to muscle hypertrophy by
synthesizing carnosine in the muscle, however, case-control
studies or randomized studies should be performed.
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INTRODUCAO

A beta-alanina (BA) é um aminodcido ndo essencial sintetizado no figado @

Também é encontrada naturalmente em produtos de origem animal, como suinos,
aves ou carne vermelha ?. O sistema de classificagdo de suplementos da FDA (Food
and Drug Administration) descreve a BA como um suplemento de classe A com base no
nivel de evidéncia mostrado para seus efeitos benéficos no desempenho esportivo @)
O efeito do BA no desempenho foi atribuido a sua capacidade de aumentar a
sintese de carnosina. A carnosina é um dipeptideo composto pelos aminoacidos BA e

L-histidina . Como o organismo é incapaz de absorver carnosina diretamente ! e ao

contrario da L-histidina, a BA é capaz de aumentar as reservas musculares de carnosina

(5) (4

sua ingestdo é considerada o fator limitante para a sintese muscular de carnosina
® Com efeito, a ingestdo de 4,8-6,4 g / dia de BA durante um periodo de 5—6 semanas
foi observada para aumentar as concentragcdes musculares de carnosina @)

Como a principal proteina tampado intracelular, a principal funcdo da carnosina
é a regulacdo do pH A carnosina promove a sensibilidade das fibras musculares ao

(7.8)

calcio , aumentando a excitacdo-contracio muscular 9.

Esses efeitos
determinaram que a suplementacdo de BA melhora o desempenho em esforgos de
exercicios com duracdo de 6 a 60 s ©) Nestes movimentos curtos de exercicio de alta
intensidade, o metabolismo energético glicolitico prevalece sobre o sistema de
fosfagénio de alta energia e sobre a fosforilagcdo oxidativa (10

No musculo esquelético, a disponibilidade de B-alanina é um fator limitante
para a sintese de carnosina, e a suplementa¢dao de B-alanina demonstrou aumentar
consistentemente o conteldo de carnosina no sistema musculoesquelético. As
diversas propriedades fisioldgicas permitem que a carnosina contribua para varios
processos no metabolismo neste sistema e esforgos consideraveis de pesquisa foram
feitos para investigar os meios de aumenta-la e em quais situacdes tais aumentos sao
benéficos . A disponibilidade de BA é o fator limitante na sintese intramuscular de
carnosina e é amplamente reconhecido que a suplementacdo com este aminoacido

aumenta substancialmente a carnosina, assim, o aumento da ingestdo dietética de B-

alanina resulta em grandes aumentos (~ 60% —80%) de carnosina. Essa estratégia de
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suplementacdo tem se mostrado eficaz em muitas situa¢cdes, com a maioria das
pesquisas enfocando suas propriedades ergogénicas (1012)

Essa estratégia de suplementacao tem se mostrado eficaz em muitas situacdes,
com a maioria das pesquisas enfocando suas propriedades ergogénicas. Um forte
corpo de literatura atesta a capacidade da suplementacdo de BA para melhorar o
desempenho em exercicios de alta intensidade, com dados meta-analiticos indicando
gue ela exerce sua maior influéncia ergogénicas em testes de exercicios baseados na
capacidade que duram entre 30 se a 10 min (12 Este efeito ergogénico provavelmente

(13)

ocorre devido a agdo de potencializa¢do da carnosina "', em virtude disso, a BA vem

sobressaindo como um dos suplementos esportivos mais populares, cientificamente
comprovados e amplamente endossados disponiveis (L5, 14)

O treinamento de resisténcia (TR) é uma intervencdo de exercicio primaria
usada para desenvolver forca e estimular a hipertrofia muscular. O aumento da massa
muscular constitui um componente chave do condicionamento em varios esportes
devido a correlagdo entre a drea de secgao transversal muscular e a forca muscular 15)
Além disso, um aumento na massa muscular é um dos objetivos da hipertrofia e de
muitos individuos treinados de forma recreativa. Os niveis adequados de massa
muscular sdo uma questao importante do ponto de vista da saude porque seus baixos
niveis estdo associados a riscos aumentados de varias doencas, como doencas
cardiovasculares e risco cardiometabdlico em adolescentes, bem como diabetes tipo Il
em adultos de meia-idade e idosos *°.

A hipertrofia muscular ocorre quando a sintese de proteina muscular excede a
degradacdo de proteina muscular e resulta em balanco proteico liquido positivo em
periodos cumulativos. Isso poderia ser alcangado com treinamento resistido e ingestao
de proteina, o que estimula a sintese de proteina muscular e leva a diminuicdo na

(16,17)

degradacdo de proteina muscular . Do ponto de vista nutricional, a ingestdo de

proteinas juntamente com o treinamento é um estimulo potente para a sintese de
, 1

proteina muscular 7).

As evidéncias indicam que o crescimento muscular significativo ocorre quando

a maioria das séries de treinamento é realizada com ~ 3-4 repeti¢cdes na reserva (com
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cargas moderadas a altas) (8 Além disso, foi estabelecido que o volume de
treinamento, definido como o numero total de repeticdes (repeticdes x séries),
juntamente com as cargas utilizadas para um determinado exercicio, é o elemento
chave da adaptagao em termos de hipertrofia muscular; além disso, tem sido sugerido
gue maiores volumes de esforco sdo garantidos para maximizar a resposta de
crescimento muscular "%,

Com o aumento da capacidade de producdo de energia, é possivel a otimizacao
de treinamento e uma maior quantidade de metabdlitos musculares podem ser
produzidos, promovendo assim o inchacgo celular e potencializando a hipertrofia an
Foi demonstrado que a suplementacdo de beta-alanina, presente na proteina,
aumenta o desempenho muscular durante o treinamento de resisténcia, e tais
aumentos ocorreram junto com aumentos na massa magra .

Pouco se sabe sobre os fatores modificdveis que podem potencialmente
influenciar a resposta do contelddo de carnosina muscular a suplementacdo de BA na
hipertrofia. Esses fatores incluem dose, duragdo, co-ingestdao da refeicdo, co-
suplementagdo com outros compostos e protocolos de treinamento. O
aprimoramento da compreensao desses fatores é de interesse de atletas e nutrdlogos,
além de treinadores e pesquisadores, pois maiores aumentos na carnosina muscular
estdo associados a maiores melhorias na capacidade de exercicio (20, 21)

Assim sendo, o objetivo deste estudo é o de analisar a contribuicdo e beneficios
da suplementacdo da beta-alanina para a hipertrofia muscular em protocolos de

treinamento resistido a partir da andlise da literatura até entdo produzida sobre o

tema.

MATERIAIS, SUJEITOS E METODOS

Trata-se de um estudo de revisdo integrativa da literatura. O estudo seguiu as
cinco etapas do processo de elaboracdo de revisdo integrativa: (1) identificacdo do

objetivo (2) busca dos estudos na literatura, (3) avaliacdo dos dados encontrados nos
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estudos selecionados, (4) analise de dados com sintese e (5) apresentacdo da revisao
integrativa (22),

A busca foi realizada no PubMed e Scielo no més de outubro de 2020. PubMed
€ uma plataforma livre de acesso a base de dados MEDLINE de citagdes e resumos de
artigos de investigacdo em Biomedicina gerenciada pela Biblioteca Nacional de
Medicina dos Estados Unidos (U.S. National Library of Medicine). Scielo é um banco de
dados bibliografico, biblioteca digital e modelo cooperativo de publicacdo digital de
periddicos cientificos brasileiros de acesso aberto.

A estratégia de busca iniciou-se com a selecdao de Descritores em Ciéncias da
Saude (DeCS) pertinentes a pergunta norteadora. Para busca no PubMed foram
utilizados os Medical Subject Headings (MeSH) e os recurso boleanos AND e OR para
cruzar os descritores da seguinte forma: “X AND Y”, “X AND Z”.

Para a busca na Scielo e PubMed foram utilizados os seguintes descritores:
Beta-alanina AND OR Carnosina AND OR, hipertrofia AND OR treinamento AND OR
Programa de treinamento. Foram considerados os mesmos descritos nos idiomas em
inglés, Beta-alanine AND OR Carnosine AND OR, hypertrophy AND OR training AND OR
Training program; e espanhol, Beta-alanina AND OR Carnosina AND OR, hipertrofia
AND OR entrenamiento AND OR Programa de trenamiento.

Os critérios de inclusdo consistiram em artigos publicados nos ultimos trés
anos, entre os anos de 2017 a 2019, disponiveis na integra, nos idiomas inglés e
portugués, que abordassem a temdtica proposta. Excluiram-se editoriais, cartas ao

editor, teses, dissertacdes, artigos repetidos e que ndo correspondessem a tematica.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A producdo enddgena de beta-alanina é baixa e ocorre principalmente dentro
do figado por meio da degradacdo da uracila, em virtude disso, fontes dietéticas de
histidina contendo dipeptideos (por exemplo, carnosina, anserina, balenina), como
carne, peixe e aves (por exemplo, 200 g de peito de frango contém ~ 800 mg de BA)

podem ser um determinante potencializador de carnosina nos musculos 21,
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7

E inquestionavel que a ingestdao de BA a ingestdo alimentar em altas
concentragdes é necessaria para provocar aumentos significativos da carnosina, o que
significa que a suplementagdao com BA é o meio mais eficaz e pratico para aumentar o
conteudo de carnosina muscular, para praticantes de treino resistido, pode ser uma
contribuicdo eminente para a hipertrofia ?%.

Estudo recente constatou em uma amostra de 25 homens praticantes de
treinamento resistido que a suplementacdo de 24 semanas de BA, com uma dosagem
de com 6,4 g - d — 1, aumentaram o conteudo de carnosina muscular e melhoraram a
capacidade de ciclagem de alta intensidade. A regulacao negativa de TauT sugere que
a BA desempenha um papel importante no acimulo de carnosina muscular (23],

Em um outro estudo caso-controle recente, teve como objetivo determinar se a
suplementacdo de BA em uma amostra de 30 individuos melhorou a resposta
adaptativa a cinco semanas de um programa de treinamento de resisténcia, a amostra
foi dividida em dois grupos, placebo e BA. O grupo BA foi suplementado com 6,4 g / dia
em doses de 8 x 800 mg cada, com pelo menos 1,5 h de intervalo. O programa de
treinamento consistia em trés sessGes por semana, nas quais trés exercicios diferentes
para as pernas eram realizados em circuito (agachamento nas costas, step up com
barra e estocadas com salto carregado). O programa comecou com trés séries de 40 s
de trabalho por exercicio e periodos de descanso entre séries de 120 s na primeira
semana. Esse volume de treinamento foi gradualmente aumentado para cinco séries
de 20 s de trabalho/ 60 s de descanso na quinta semana. As varidveis medidas foram
velocidade média, velocidade de pico, poténcia média, poténcia de pico e carga em kg
em um agachamento de costas, carga incremental, teste de uma repeticdo maxima
(1RM). Além disso, durante o periodo de descanso, a capacidade de salto (altura e
poténcia do salto) foi avaliada em uma plataforma de forca. Para comparar os dados,
foi utilizado um modelo linear geral com analise de variancia bidirecional de medidas
repetidas. A melhora nos resultados foram significativamente maiores no grupo BA. O
ganho de poténcia médio pré e pds-treinamento produzido em 1RM em BA pode ser

explicado por um maior ganho de forca maxima, ou carga levantada em 1RM e no

numero de séries executadas no teste de carga incremental. A suplementacdo de B-
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alanina foi eficaz para aumentar a producao de energia ao levantar cargas equivalentes
a forca maxima do individuo ou ao trabalhar com a produ¢do de energia maxima. A
melhora observada em 1RM foi explicada por uma maior carga levantada, ou ganho de
forca, em resposta ao treinamento nos participantes que tomaram este suplemento @
O resultado deste estudo é suportado por uma meta-andlise, que demonstrou que
uma suplementacdo de 6,4g/dia de beta-alanina pode otimizar a performance
exercicios de alta intensidade e curta duragdo, como os treinos contraresistidos @

Em outro estudo randomizado a suplementacdo de 4,8/dia em praticantes de
musculacdo, apds quatro semanas foi evidente um claro aumento do volume de treino
(23 Esse resultado vai ao encontro dos anteriores gue demonstram resultados
positivos para o aprimoramento do desempenho no treino de forga,
consequentemente, oportunizando a hipertrofia .

A sobrecarga de tensdao mecanica progressiva é considerada um dos principais
fatores de crescimento muscular e mudancas na arquitetura muscular, que sdo
alcancadas com o aumento da intensidade de esforco do treinamento resistido.
Treinos com altas cargas (> 85% 1RM) e um baixo nimero de repeti¢cdes, bem como
longos intervalos de descanso (~ 3-5 min) é amplamente orientado para uma
magnitude maior de tensdao mecanica. Um menor numero de repeticdes, porém com
cargas elevadas enfatiza a tensdo mecanica e resulta em altos niveis de recrutamento
neural (fibras musculares de contragao rapida) 7 Assim sendo, ao se considerar que a
suplementacdo de beta-alanina tende a secundar a producdo de energia, permitindo a
potencializacdo da forca mdxima, consequentemente suportar mais cargas no
treinamento resistido, compreende-se que tem a capacidade de produzir uma maior
tens3o mecanica, consequentemente, promover o crescimento muscular 47,

N3o obstante estes resultados que demonstram que a suplementacdo de beta-
alanina, em uma dosagem média de 6,4g/dia pode contribuir para o ganho de forga,
poténcia, massa magra e consequente hipertrofia muscular, outros estudos
demonstraram situacdo contraria, um estudo investigou os efeitos de 28 dias de

suplementacdo de beta-alanina (B-alanina) em treinamento contra resisténcia da parte

inferior do corpo, composicdo corporal e forca, para isso uma amostra de 24 homens
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foram randomizados para: suplementacdo de B-alanina (6,4 g / dia) ou placebo (6,4 g /
dia de maltodextrina). Os exercicios de resisténcia consistiram em quatro séries de
80% no leg press 45 ° até a falha muscular no inicio do estudo e apds 28 dias. O
programa de treinamento resistido consistia em trés séries de 10 a 12 RM com 90 s de
descanso, quatro dias por semana. Foram observados valores mais elevados pds-treino
do que pré-treino, mas nao foi observada interagdo grupo x tempo. Houve uma
tendéncia ndo significativa para os resultados entre grupos. Assim, 28 dias de
suplementagdao com B-alanina ndo preveniram a perda aguda de forca durante o
exercicio resistido apds exercicio intervalado de alta intensidade, nem aumentaram a
forca ou adaptacdes hipertréficas associadas ao treinamento resistido (®),

O resultado acima foi suportado por uma revisdo sistematica de literatura, em
que 23 estudos foram selecionados de demonstraram que um periodo médio de
intervencdo foi de 5,2 + 1,8 semanas e a dose média de BA foi de 4,8 + 1,3 g / dia ndo
foi observada diferenca estatisticamente significativa no trabalho total, tempo de
execucdo do exercicio, consumo de oxigénio e tempo até a exaustdo em treinamentos
resistidos %),

Em relacdo aos efeitos colaterais da suplementacdao de BA, os primeiros
estudos relataram os resultados obtidos na ingestao de BA com uma dose equivalente
a 40 mg kg-1, varios individuos apresentaram sintomas de ondas de calor, vermelhiddo
e uma sensacdo desagradavel de formigamento na pele (parestesia), durando
aproximadamente 60 minutos apds a ingestdo; no entanto, nenhum sujeito
apresentou esses sintomas ao ingerir a mesma dose contida em uma dieta, sugerindo
gue as doses de BA devam ser acompanhadas de dieta normal para limitar o risco de

parestesia (18,17, 25)
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CONCLUSOES / CONSIDERACOES FINAIS

E possivel mencionar que a suplementacdo de beta-alanina beneficia a
hipertrofia por conta da potencializacao dos treinamentos de resisténcia, ainda requer
mais investiga¢do, no entanto, os resultados permitem deduzir um papel fisiolégico da
carnosina muscular, principalmente durante o exercicio intenso e podem explicar em
parte seus efeitos ergogénicos, de modo que a suplementagdo de beta-alanina, por
aumentar a sintese de carnosina, pode contribuir para a hipertrofia muscular, estudos
de caso-controles ou estudos randomizados, voltados especificamente para esta
perspectiva devem ser realizados para que esta teoria seja consubstanciada e

contribuir para protocolos de nutricdo para atletas iniciantes ou treinados.
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