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APRESENTACAO

Esta obra reune 28 capitulos que agregam discussdes de varios autores,
apresentando evidéncias técnicas e cientificas relacionadas a praticas esportivas,
pedagdgicas e metodoldgicas da Educacédo Fisica e do Esporte. A tematica com
enfoque interdisciplinar é alvo de interesse de pesquisadores com os mais diversos
objetivos e isto justifica a compilacédo de capitulos que contemplam publicos distintos
- desde criangas até idosos. Mesmo diante das diferentes abordagens trabalhadas
nos capitulos, pode-se observar a sintonia entre as propostas dos autores. Portanto,
uma das responsabilidades deste livro € promover conhecimento sobre esta ampla
area. Esperamos que esta obra coletiva possa subsidiar estudantes, professores e
profissionais da area instigando a producéo de novos conhecimentos.

Boa leitura!
Camila Tomicki
Lisandra Maria Konrad
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EFEITO DA SUPLEMENTACAO DE B-ALANINA
EM DIFERENTES TIPOS DE EXERCICIOS: UMA
ESTRATEGIA NUTRICIONAL PARA MELHORAR A

Ana Carolynne Ferreira Lopes
UNIQ - Faculdade de Quixeramobim, Nutricao
Clinica e Esportiva. Fortaleza — Ceara

Ana Paula Ferreira Lopes
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RESUMO:Introducao: Ousode suplementagéao
€ muito frequente, tanto por praticantes de
atividade fisica como por atletas. A - alanina
€ um desses, pois € um aminoacido com efeito
ergogénico e que promove acao da carnosina,
melhorando a eficacia do exercicio. Objetivo:
Avaliar o efeito da suplementacéao de 3- alanina
em diferentes tipos de exercicios a fim de
melhorar a performance. Metodologia: Reviséo
sistematica, no periodo de setembro de 2017
a julho de 2018, com artigos que abordassem
diferentes tipos de exercicios e o efeito da
suplementacdo de (8- alanina na performance
do atleta. Foram selecionados 15 artigos de 71
trabalhos apés serem avaliados pelos critériosde
inclusdo e exclusao. Resultados e Discussao:
A maioria dos resultados foi caracterizada por
atletas de diversas modalidades como ciclismo,
futebol, natacdo e outras. Os participantes, em

Enfoque Interdisciplinar na Educacgéo Fisica e no Esporte

PERFORMANCE ESPORTIVA

geral utilizaram a suplementacéo de - alanina
e outra parte o placebo com uma média de
ingestao de 2 a 6 gramas. Foi verificado que
exercicios de endurance apresentaram efeitos
benéficos de B-ALA no desempenho, mas em
outros estudos n&o houve a mesma resposta
igual
Conclusao: A suplementacdo de -alanina

mesmo com a duragéao ou menor.
apresentou efeito na melhora em diferentes
modalidades de exercicios, emboraoimpacto na
performance seja pequeno, mas foi significativo
em exercicios anaerobicos que trabalham com
alta intensidade e curta duragdo, promovendo
aumento da carnosina muscular, bem como
resposta a diminuicdo da ac&o de acidose que
evita fadiga e beneficia o desempenho esportivo
do atleta durante competicoes.
PALAVRAS-CHAVE:

suplementacao; Desempenho; Exercicio fisico.

Beta-alanina;

EFFECT OF B-ALANINE
SUPPLEMENTATION IN DIFFERENT TYPES
OF EXERCISES: ANUTRITIONAL STRATEGY
TO IMPROVE SPORTIVE PERFORMANCE

ABSTRACT: Introduction:
supplementation is very frequent,

The wuse of
both by
physical activity practitioners and by athletes.
B-alanine is one of these, because it is an
amino acid with an ergogenic effect and
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promotes action of carnosine, improving exercise efficacy. Objective: To evaluate
the effect of B-alanine supplementation on different types of exercises in order to
improve performance. Methodology: Systematic review, from September 2017 to July
2018, with articles addressing different types of exercises and the effect of 3-alanine
supplementation on athlete performance. Fifteen papers from 71 papers were selected
after being evaluated by the inclusion and exclusion criteria. Results and Discussion:
Most of the results were characterized by athletes of diverse modalities like cycling,
soccer, swimming and others. Participants generally used B-alanine supplementation
and placebo placebo with a mean intake of 2 to 6 grams. It was verified that endurance
exercises had beneficial effects of B-ALA on performance, but in other studies there was
not the same response even with the same or lesser duration. Conclusion: (-alanine
supplementation had an effect on the improvement in different exercise modalities,
although the impact on performance was small, but it was significant in anaerobic
exercises that work with high intensity and short duration, promoting increase of muscle
carnosine, as well as response the decrease in the action of acidosis that avoids fatigue
and benefits the athlete’s athletic performance during competitions.

KEYWORDS: Beta-alanine; supplementation; Performance; Physical exercise.

INTRODUCAO

A busca pela estética corporal e performance esportiva induzido pela acao
da midia e da industria incentivou o consumo de suplementos alimentares. Nesse
contexto, no &mbito internacional foi verificado que a ingestao de suplementos entre os
atletas obteve estimativa de 37% a 89%. Porém, a nivel nacional, a maior prevaléncia
que utiliza suplementos n&o sao atletas, mas individuos que praticam exercicios em
academias (ALBINO et al., 2009).

Um evidente suplemento alimentar entre os atletas € a B-alanina (B-ALA), que é
um aminoacido ndo proteinogénico produzido endogenamente no figado e obtido pelo
consumo de frango, carne bovina, suina e peixe (TREXLER et al., 2015). Dessa forma,
tornou-se uma estratégia ergogénica amplamente utilizada por atletas competitivos de
diferentes modalidades esportivas (BELLINGER, 2016), uma vez que aumenta cerca
de 65% ap0Os 4 semanas o conteudo intramuscular de carnosina (B-alanil-L-histidina).

A carnosina (B-alanil-L—-histidina) € um dipeptideo citoplasmatico encontrado em
altas concentragcées no musculo esquelético, assim como no sistema nervoso central
(DE SALLES-PAINELLI et al., 2014). Logo, as suas propriedades bioquimicas as
funcdes atribuidas a carnosina séo a do sistema tampé&o de PH intramuscular (GEDA
et al., 2014), enfatizando a capacidade de tamponamento do musculo esquelético e
cardiaco, uma vez que a acidose muscular pode contribuir para o aparecimento de
fadiga no exercicio de alta intensidade (HOBSON et al., 2012).

Sendo assim, para induzir a acdo de carnosina muscular no exercicio &
necessario que ocorra a ingestao oral de B-alanina em até 80% através da dieta

Enfoque Interdisciplinar na Educacgéo Fisica e no Esporte Capitulo 24




adequada ou pela suplementacédo, tendo em vista que o aumento da concentracéo
de carnosina minimiza a acédo da acidose, assim evitando a fadiga e melhora da
performance do atleta em atividades de alta intensidade e curta duracéo (SILVA, 2016).

Portanto, a suplementacdo de beta-alanina apresenta eficacia, na qual pode
aumentar tanto a carnosina de contracao rapida como a de contracao lenta (HARRIS
et al., 2006).

No entanto, as pesquisas salientam maior beneficios para exercicios
anaerbbicos em que a f3 - alanina demonstrou que as fibras rapidas (tipo 2) contém
entre 30-100% mais concentragcdo de carnosina sobre as fibras lentas (tipo 1)
(BOLYREV; ALDINI; DERAVE, 2013).

Diante disso, o efeito da suplementacédo de -alanina depende da modalidade
do exercicio (HOSTRUP; BANGSBO, 2016). Isto suscitou a investigacdes sobre os
efeitos da suplementacéo de beta-alanina na performance esportiva em diferentes
modalidades (HILL et al., 2007; SALE et al., 2011). Nesta perspectiva, justifica-se este
estudo relevantemente para as avalia¢cdes das possiveis adapta¢cdes neuromusculares
potencializadas pela suplementac¢ao de 3-alanina, proporcionando maior conhecimento
quanto a sua utilizacdo em diferentes tipos de exercicios e contribuir para que os
profissionais da area de esporte/nutricdo e praticantes de atividade fisica para que
tenham factivel utilizag&o e/ou prescricdo da suplementacéo.

Assim, conforme as controvérsias correlacionadas as evidéncias da
suplementacao de (-alanina, o presente estudo teve como objetivo geral, avaliar
os efeitos da suplementagcdo de (-alanina em marcadores de desempenho em
diferentes tipos de exercicios para melhorar a performance esportiva, com base os
dados disponiveis na literatura atual. Logo, os objetivos especificos foi investigar os
possiveis efeitos da suplementacédo de (-alanina sobre a for¢ga dindmica e volume total
de carga em individuos treinados e n&o treinados, averiguar os possiveis efeitos da
suplementacgao de B-alanina sobre a fungdo muscular (nimero de repeticdes maximas
e nivel de dor muscular) durante a recuperacao do exercicio e verificar os possiveis
efeitos da suplementacao sobre a recuperacédo metabdlica (niveis de lactato) durante
a recuperacao do exercicio, bem como a performance esportiva em diferentes tipos de
exercicios e estresse oxidativo.

METODOLOGIA

Revisao sistematica, conduzida no periodo de setembro de 2017 a julho de
2018, com o objetivo de realizar uma sintese de artigos que analisaram os efeitos
da suplementacdao com B-alanina em diferentes tipos de exercicios como estratégia
nutricional para melhorar a performance esportiva. Seguiram-se as seguintes etapas:
definicdo da questdo norteadora (problema) e do objetivo geral; identificacdo das
informacdes necessarias; busca nas bases de dados; estabelecimento de critérios
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de inclusdo e exclusdo das publicacdes; analise e categorizacdo dos estudos; e
apresentacdo e discussao dos resultados com a identificacdo da aplicabilidade dos
dados oriundos das publicacoes.

Os critérios de inclusao foram: artigos originais; disponiveis na integra; idiomas
portugués, inglés e espanhol; pesquisas com humanos; artigos publicados entre 2009
a 2018; indexados nas bases de dados — Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS),
(Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Medical
Literature Analysis and Retrieval System Online (MEDLINE), Scientific Electronic
Library Online (SciELO), PubMed, com descritores beta-alanina”, “suplementagao”,
“desempenho”, “exercicio fisico” . A triagem se iniciou apds a identificacdo de 71
artigos que contemplavam os descritores selecionados e que atendiam aos critérios
de incluséo.

Posteriormente, foi realizada leitura seletiva dos artigos, partindo inicialmente
dos titulos e resumos, para posterior analise exploratéria, analitica e interpretativa dos
textos na integra. Na fase de elegibilidade, excluiram-se os artigos que ndo eram de
acesso aberto ou que nao foram disponibilizados no Portal de Peridédicos da CAPES,
carta, editorial e tese, e 0s que estivessem em duplicidade, restando 15 estudos que
apresentavam relacdo com o tema em questao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram 15 estudos publicados que atenderam aos critérios de inclusdo nas
analises, resultando a maioria em estudos do tipo duplo-cego, nas quais envolveram
atletas de ciclismo, futebol, natacdo e entre outras modalidades fisicas, como mostra

atabela 1.
Autores Tipo de Amostra Protocolo
Estudo
No pré-teste e no pos-teste, os participantes realizaram um
teste de tempo de 10 minutos e um teste de velocidade iso-
}F/ﬁ’I\IENEN o 17 ciclistas treinados masculino | €inética de 30 segundos (100 rpm) apés uma corrida de ciclis-
Duplo-cego | /8 semanas/ 2-4 g dia de B-ALA mo simulada de 110 mmutqs. Apostras de sangtje capilar fo-
al., 2009 ou PLA ram coletadas para determinagéo da concentragéo de lactato
sanguineo e PH.
39 estudantes de educacéo
fisica do sexo masculino foram | VO2 méax. e (ETT), com um teste de exercicio continuo e
GHIASVAND : R ) i
suplementados  durante 6 | graduado (GXT) em cicloergbmetro travado eletronicamente;
etal., Duplo-cego . . - L. . .
semanas com B-alanina (5 * 400 | e as concentragdes séricas de lactato e glicose foram medidas
2012 . . ~
mg / d) ou placebo (5 * 400 mg | antes e ap0s a suplementacao.
de dextrose), aleatoriamente.
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CHUNG, et al.
2012

Duplo-cego

34 nadadores de elite / subelite
( n= 23 homens e 18 mulheres,
foram  suplementados com
B-ALA (4 semanas de fase de
carga de 4,8 g/ diae 3,2 g/ dia
depois) ou placebo durante 10
semanas.

Nadadores completaram trés conjuntos de treinamento
padronizados na linha de base, 4 e 10 semanas de
suplementacdo. O sangue capilar foi analisado para PH,
bicarbonato e concentracdo de lactato tanto na competicéo
guanto no treinamento e divididos em um dos trés grupos de
treinamento (Sprint: especialistas de 50 m a 100 m, Distancia
média: especialistas de 100 a 200 m e Distancia: especialistas
de 200 a 400 m).

Ducker K. J.,
etal.. 2013

Duplo- cego

18 corredores. Suplementagéao
de B-ALA (n = 9; 80 mg * kg-
1BM - dia-1) ou PLA (n = 9) por
28 dias.

Os participantes completaram ensaios duplicados (2 pré-
suplementacéo, 2 pés-suplementacao) de uma corrida de 800
m.

Howe et
al.,2013

Duplo-cego

16 ciclistas altamente treinados/
Dose de 65 mg « kg de B-ALA ou
PLA por 4 semanas.

Ciclistas de pré e pbs-suplementacao realizaram um teste de
ciclismo maximo de 4 minutos para medir a poténcia média
e 30 contragdes isocinéticas reciprocas maximas a uma ve-
locidade angular fixa de 180 °© para medir poténcia média /
repeticdo, trabalho total realizado e indice de fadiga (%). PH
do sangue, concentragdes de lactato e bicarbonato foram me-
didas antes e apds o teste isocinético no inicio e ap6s o perio-
do de suplementacéo.

Hoffman JR et
al., 2014

Duplo-cego

18 soldados em treinamento
militar/6,0 g de B-ALA por dia, 6
g de placebo (farinha de arroz)-
28 dias.

Foram avaliadas habilidades de combate, treinamento
de navegacado, autodefesa, combate corpo-a-corpo e
condicionamento. Todos os participantes realizaram uma
corrida de 4 km, saltos de 5 contra-movimentos usando um
transdutor de posicéo linear, sprint de 120 m, um protocolo de
tiro de 10 tiros com rifle de assalto, incluindo a superacéo de
uma falha de ignicao e um teste de subtracéo serial de 2 min
para avaliar funcao antes e ap6s 28 dias de suplementacao.

DANAHER et
al., 2014

Duplo- cego

8 homens saudaveis ingeriram
B-ALA (4,8 g dia -1 durante 4
semanas, aumentaram para 6,4
g dia -1 durante 2 semanas) ou
PLA.

Apbs cada periodo de suplementacgéo cronica, os participantes
realizaram dois ensaios, cada um consistindo em dois testes
intensos de exercicio realizados durante dias consecutivos.
Os ensaios foram separados por uma semana e consistiram
de um teste (RSA) e teste de capacidade de ciclagem a 110%
Wmax (CCT110%). Placebo ou NaHCOS (300 mg kgbw (-1)
foi ingerido antes do exercicio em um projeto cruzado

SMITH-Ryan
etal, 2014

Duplo- cego

25 homens ingeriram B-ALA e
PLA por 4 semanas, corrida de
40 minutos para induzir estresse
oxidativo.  (PLA; 800 mg /
comprimido de maltodextrina;
2 comprimidos 3 vezes ao dia,
n = 13) ou B-ALA (800 mg /
comprimido;2 comprimidos 3
vezes ao dia.

O protocolo experimental, cada sujeito correu por 40 min
em uma esteira a uma velocidade correspondente a 70%
-75% de sua velocidade de pico medida, 2 h pos-prandial. A
frequéncia cardiaca foi monitorada quanto a intensidade. Se a
frequéncia cardiaca atingisse quase o maximo, a velocidade
foi reduzida de acordo. Corridas de pos-teste foram concluidas
nas mesmas velocidades que o pré-teste. Foram retiradas
amostras de sangue para medir 8-isoprostano, capacidade
antioxidante total, superdxido dismutase e glutationa.

SALLEet al.,
2014

Duplo- cego

40 do sexo masculino foram
divididos em dois grupos
(treinados e nao treinados);
30 segundos do Wingate,
separadas por 3 min, antes e
depois da suplementacéo/ doses
de 6,4 g/ dia por 4 semanas de
B-ALA ou PLA.

30 segundos do Wingate, separadas por 3 min, antes e
depois da suplementacéo/ doses de 6,4 g/ dia por 4 semanas
de B-ALA ou PLA com base em dextrose (PLA) em que
compreendeu quatro condi¢cdes experimentais: ndo treinado
+ placebo (NTPL, N = 10), ndo treinado + B-ALA (NTBA, N
=10), treinado + placebo (TPL, N = 9) e treinado + p-alanina
(TBA, N =10) Os participantes néo treinados eram individuos
recreativamente ativos que se envolviam em uma variedade
de atividades (como, levantamento de peso, corrida, esportes
coletivos) 1 a 3 vezes por semana.
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RODRIGUEZ
etal., 2015

Semi-
experimental
c o] m
amostra néo
probabilistica

10 jogadores de futebol
consumiram 2,4 g/ dia de 3-ALA
durante 30 dias, foram avaliadas,
e os testes foram repetidos. O
grupo controle (n = 8) realizou
0S mesmos testes, mas sem
consumir o suplemento.

Realizaram trés Wingate, descanso de 5 minutos entre cada
sprint, determinar a poténcia média, maximo e de lactato no
o final de cada test. Utilizou-se o cicloergdmetro e o lactato.

BRISOLA
al., 2016

et

Duplo- cego

22 jogadores masculinos de
pblo aquatico receberam 4,8g
dia de suplemento (dextrose ou
B-ALA) nos primeiros 10 dias e
6,4g dia nos 18 dias finais

As rotinas de treinamento incluiram sessbes de treinamento
de resisténcia (forca, hipertrofia e poténcia), com duragcéo
de cerca de uma hora, e treinamento especifico em polo
aquatico (simulacao de natacao, técnica, tatica e match), com
duracé@o aproximada de trés horas. Antes e apds o periodo
de suplementacao (28 dias), os atletas realizaram dois testes
especificos de sprint repetidos por um teste de natacdo de 30
minutos.

MILIONI et al.,
2017

Duplo cego

27 jovens jogadores de
basquetebol receberam
B-alanina (GB - 6,4 g dia -1 de
B-ALA) e um grupo placebo
(GP - 6,4 g dia -1dextrose) por
6 semanas.

Antes e ap0Os o periodo de suplementacao, os atletas realizaram
um teste RSA composto por dez sprints de 30 m com duas
mudancgas de direcdo de 180 ° por 30 s de recuperacéo.
Durante o periodo de recuperacao, os atletas realizaram um
salto de contra movimento (CMJ) e um conjunto de trés lances
livres. ApoOs 48 horas, realizaram um (Yo-Yo IR1).

SAUNDERS,
etal.. 2017

Revisao
sistematica e
Metanalise

40 estudos empregando
65 protocolos de exercicios
diferentes e totalizando 70
medidas de exercicio em 1461
participantes foram incluidos
nas analises.

Foi desenvolvido de acordo com as diretrizes do PRISMA.
Uma Unica medida de desfecho foi extraida para cada
protocolo de exercicio e convertida em tamanhos de efeito
para meta-analises. Atletas recreativo ativos e profissionais
foram considerados para inclusdo. A intervencédo deve ter
empregado um protocolo de suplementacéo de B-ALA crbnica
> 1 dia e protocolo de exercicio intermitente ou continuo com
tempo de 0,5 a 10 minutos.

ROSAS et al.,
2017

Duplo-cego

Jogadores de futebol feminino.
O grupo BA (n=8) 4,8 g / dia.
PLA (n=8) ou um grupo controle
(n=9), durante 6 semanas.

Os atletas foram avaliados para saltos simples e repetidos e
sprints, resisténcia, e velocidade de mudancga de direcdo an-
tes e depois da intervengéo. Os protocolos para o 60 s, saltos
atarracadas, 20 m de tiros.

BLACK et al.,
2018

Duplo-cego

20 ativos em atividade recreativa
(22 £3 anos, V = O 2pico 3,73 +
0,44 L * min -1) ingeriram 3-ALA
(6,4 g / dia) ou PLA (6,4 g / d)
por 28 dias.

Os participantes completaram um teste incremental e dois
testes de trés minutos, separados por 1 min em cicloergbmetro,
pré e pés-suplementacéo. O PH muscular foi avaliado por meio
da espectroscopia de ressondncia magnética (RM) com P
durante o exercicio de extensdo do joelho incremental e
intermitente. O teor de carnosina no musculo foi determinado
usando H-MRS.

Tabela 1. Estudos que avaliaram o efeito da suplementacao de B-Alanina, nos anos de 2009 a

2018.

Legenda: B-ALA: B-alanina; PLA: Placebo; ETT: Tempo até a exaustao; RSA: teste de capacidade de sprint
repetida; Yo-Yo IR1: teste de recuperacgao intermitente de Yo-Yo nivel 1.

No estudo de Van Thienen (et al., 2009) verificou que durante o sprint de 30

segundos a B-ALA aumentou em média a poténcia de pico em 11,4%, enquanto a

poténcia média aumentou em 5,0 %. Os valores de lactato sanguineo e PH foram

semelhantes entre os grupos a qualguer momento. Isso comprova que a suplementacéao

de B -ALA pode melhorar significativamente o desempenho do sprint ao final de uma

exaustiva sessao de exercicios de endurance.

No estudo de Ghiasvand (et al. 2012) os participantes realizaram um teste de
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exercicio continuo graduado (GXT) em um cicloergbmetro eletronicamente trava
para determinar o VO? max. e o tempo até a exaustdo para cada GXT, a poténcia
de saida primaria foi ajustada em 30 W e elevada 30 W a cada 2 minutos até que o
participante ndo pudesse manter a poténcia necessaria a uma taxa de pedalada de
70 rpm devido a fadiga. A suplementagcéo com -alanina (5 * 400 mg / d) mostrou um
aumento significativo no VO? max.

Diante dos resultados apresentados o estudo de Chung (et al., 2012), os tempos
de desempenho da corrida para B-ALA no inicio e pés-suplementacao para grupos de
sprint, distancia média e distancia combinados foram 454,6 + 52,5 e 454,6 + 52,6, com
tempos de performance de corrida PLAde 479,0 +70,4 € 478,6 +70,7, respectivamente.
As diferencas nos desempenhos raciais entre 0s grupos equivaliam a um efeito pouco
claro de B-ALA (0,4% =+ 0,8%, média; + 90% de limites de confiangca). Houve uma
melhora maior transitéria no desempenho do treinamento apds 4 semanas no grupo
B-ALA em comparac¢ao com o grupo placebo (-1,3%; + 1,0%, média; + 90% CL).

Porém, no estudo de Smith-Ryan (et al., 2012) foram avaliados os efeitos da
suplementacao de 3-alanina no desempenho de corrida de alta intensidade velocidade
critica (CV) e capacidade de corrida anaerdbica (ARC) em homens treinados e foram
divididos com um grupo de B-alanina (B-ALA, 2 x 800 mg, 3 vezes ao dia; CarnoSyn;
n = 26) ou grupo placebo (PL, 2 x 800 mg comprimidos de maltodextrina, 3 vezes ao
dia; n = 24). Constatou que né&o houve efeitos significativos do tratamento no CV ou
ARC para homens ou mulheres.

No estudo de Howe (et al., 2013), a suplementacdo de B-ALA, durante 4
semanas, melhorou a performance no ciclismo de velocidade e a forgca muscular em
atividades de curta duracéao, retardando a fadiga, no qual foi de 44% de probabilidade
de aumentar a poténcia média durante o teste de tempo de ciclismo de 4 minutos
para medir a poténcia média e 30 contragdes isocinéticas reciprocas maximas a uma
velocidade angular fixa de 180° s (-1) para medir poténcia média/repeticao, trabalho
total realizado e indice de fadiga (%) quando comparado com o placebo. O poder médio
isocinético/repeticao aumentou apds a suplementacao de 3-ALA em comparacao com
placebo.

No estudo de Jay R Hoffman (et al., 2014), o exercicio de alta intensidade como
forca do salto maximo, salto médio, precisao de tiro e tempo por disparo no alvo no
pds foi maior para o B-ALA do que para o PLA, e sua velocidade de engajamento apo6s
também foi significativamente mais rapida. Ingestao de 3-ALA aumentou o desempenho
de poténcia, a pontaria e a velocidade de engajamento do alvo a partir dos niveis de
pré-ingestao. Ja no estudo de Kern (et al., 2011) foram testados pré e pés-tratamento
em um vaivém de 300 m, arco de 90° com flex&o de braco (FAH), composicéo corporal
e lactato sanguineo apos o trajeto de 300m, no qual cada individuo ingeriu 4 ug B-ALA
ou placebo em forma de capsula em p6. Houve melhora no desempenho do exercicio
anaeroébico os individuos que receberam B-ALA.

A pesquisa de Danaher (et al., 2014) demonstrou que a carnosina aumentou no
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gastrocnémio (n=5) (p=0,03) e solear (n=5) (p=0,02) apos a suplementacao de 3-ALA,
e Placebo-NaHCO, e B-ALA-NaHCQ, ingestao elevada HCO sangue 3—concentragoes
(p<0,01). Emboraacapacidade detamponamentotenhasido elevadaapods aingestaode
B-ALA e NaHCQO,, a melhora do desempenho foi observada apenas com B-ALA -
Placebo e B-ALA - NaHCO, aumentando o tempo até a exaustéo do teste CCT 110%
e 16%, respectivamente, comparado a Placebo-Placebo (p < 0,01). Portanto, houve
aumento no potencial de tamponamento intracelular e extracelular apés suplementacéo
com B-ALA (6 semanas) e NaHCO, (90 min) no (CCT 110%) corroboram que a
suplementacédo de (B-ALA (4,8 g dia - 1 durante 4 semanas, aumentaram para 6,4 g
dia - 1 durante 2 semanas).

De acordo com Smith-Ryan (et al., 2014) foi constatado que a pré e
pds-suplementacao de 3-ALA em 4 semanas de corrida de 40 minutos resultaram em
nenhuma mudanca significativa para quaisquer marcadores de estresse oxidativo. As
enzimas da capacidade antioxidante total ndo se alteraram ao longo do tempo (p =
0,365-0,859). Superodxido dismutase (p = 0,410-0,763) e glutationa (p = 0,070-0,501)
também nao foram afetados pela suplementacéo.

O estudo de Jagim (et al., 2013) apresentou resultados semelhantes, investigaram
o efeito da suplementacdo de B-alanina em individuos nos dois testes de corrida até
a exaustao ajustados em 115% e 140% do seu Vo? max. em esteira ergométrica
motorizada antes e apés um periodo de suplementacdo de 5 semanas, nos quais
ingeriram 4 g / dia de B-alanina ou placebo durante a primeira semana e 6g / dia nas
4 semanas seguintes. Resultou em nenhum grupo significativo (B-alanina, placebo) x
intensidade (115%, 140%; p = 0,60), grupo por tempo (p = 0.72), ou interagdes grupo
x intensidade x tempo (p = 0.74) foram observadas do tempo até a exaustéao.

Posteriormente, De Salles Painelli (et al., 2014) corroborou que asuplementacgéo
de B-ALA foi eficaz em melhorar o desempenho repetido de alta intensidade no
ciclismo em individuos treinados e nao treinados, destacando a eficacia da 3-ALA
como um auxilio ergogénico para exercicios de alta intensidade independente do
status de treinamento do individuo. Para os atletas treinados, antes do periodo de
suplementacgao, o decréscimo de desempenho no Wingate foide 11,6 +7,9e 12,3 +
5,0% para o TPL e o TBA, respectivamente. O decréscimo de desempenho para 0s
grupos NTPL e NTBA foi significativamente maior quando comparado com os grupos
TPL e TBA (todos p<0,05). No entanto, nédo houve diferencas significativas entre os
grupos (NTPL vs. TPL: p= 0,10; NTBA vs. TBA: p= 0,60), indicando que o efeito da
suplementacao (3-alanina nao foi afetada pelo estado de treinamento.

No entanto, Bellinger e Minahan (2016) em seu estudo com 14 ciclistas treinados
observaram que a suplementacédo de B-ALA aumentou a intensidade do treinamento
durante o Sprint Interval Training (SIT) e proporcionou beneficios adicionais ao ciclo
supra maximal exaustivo em comparacédo ao SIT sozinho. Ap6s 5 semanas de SIT,
a intensidade de treinamento aumentou em ambos 0s grupos, mas a mudanca foi
maior com a suplementacédo de 3-ALA (9,9% =+ 5,0% vs. 4,9% + 5,0%; P = 0,04). A
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suplementacao de (3-ALA também melhorou o tempo supramaximal de ciclagem até
a exaustao em maior extensédo do que placebo (14,9% =+ 9,2% vs. 9,0% =+ 6,9%; P =
0,04), enquanto 4 e 10 km de TT melhoraram para uma magnitude similar em ambos
0s grupos. Apds a SIT, a B-ALA também aumentou a capacidade anaerobia (5,5% +
4,2%; P = 0,04), enquanto o pico de VO? aumentou similarmente em cada grupo (3,1%
+2,9% Vvs. 3,5% +2,9%; P < 0,05).

Em sua pesquisa Rodriguez (et al., 2015) constatou que a suplementacéo de
B-ALA grupo melhorou significativamente a poténcia média ao contrario do grupo
controle. A poténcia maxima melhorou apenas no primeiro sprint, diferentemente do
grupo controle; e ndao foram encontradas diferencas no lactato. A evidéncia mostra
que a B-alanina melhora o desempenho em testes de mais de 30 segundos de duracao

Em um estudo realizado por Saunders (et al., 2014), com 22 homens fisicamente
ativos e faixa etaria de 22 anos, foi ingerida a suplementacéo de 3-ALA de 6,4 g/
dia por 4 semanas e 3,2 g/dia por 1 semana. Sendo combinada suplementacédo de
bicarbonato de sédio com 0,3 g/Kg/MC em 120 minutos antes do exercicio. Em que
foi verificado que a modalidade sprints de curta duracdao com menos de 7 segundos
a suplementacao de B-ALA nao melhora a capacidade de tamponamento para este
determinado tipo de teste esportivo.

No estudo de Brisola (et al., 2016) observou-se que n&o houve interacao
significativa em tempo de grupo para nenhuma variavel. A inferéncia qualitativa para
mudancas substanciais demonstrou provavel efeito benéfico no grupo B-alanina
(B-alanina vs. placebo) para o tempo médio (6,6 +0,4s vs. 6,7 +0,4s; probabilidade de
81% benéfico), pior tempo (6,9 + 0,5s vs. 7,1 + 0,5s; 78 % provavel benéfico) e tempo
total (39,3 = 2,5s vs. 40,4 + 2,5s; 81% provaveis benéficos ) na primeira habilidade
de sprint repetida e no pior tempo (7,2 + 0,6s vs. 7,5 + 0,6s; 57% de beneficios) no
segundo conjunto de habilidades de sprint repetidas. Além disso, foi encontrada uma
mudanca substancial no tempo total para ambos os testes de habilidade de sprint
repetidos (80,8 +5,7s vs. 83,4 + 5,6s; 52% de possiveis beneficios).

No estudo de Milioni (et al., 2017), verificou que os grupo B-alanina e o Placebo
aumentaram a distancia percorrida no Yo-Yo IR1 apds o periodo de suplementacéo
de 6 semanas. Por outro lado, ambos os grupos apresentaram prejuizo no tempo-
desempenho da RSA (tempo total, melhor tempo e tempo médio), enquanto nao foram
observadas alteragdes significativas no desempenho técnico das tarefas (CMJ e lances
livres). Nenhuma interacéo entre grupos foi observada para qualquer variavel medida.

N&o obstante, o estudo de Saunders, Sunderland, Harris e Venda (2012) investigou
os efeitos da suplementagdo com (-alanina no desempenho do teste de recuperacéo
intermitente YoYo Nivel 2 (YoYo IR2) no pré e pés 12 semanas de B-alanina, no qual
0s jogadores foram suplementados do inicio ao meio da temporada (PLA: N = 5;
B-ALA: N = 6) ou do meio até o final da temporada (PLA: N = 3; BA: N = 3). Os
escores pré-suplementacao foram 1185 + 216 e 1093 + 148 m para PLA e 3-ALA, sem
diferencas entre os grupos (P = 0,41). O desempenho do YoYo foi significativamente
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melhorado para 3-ALA (+ 34,3%, P <0,001), mas nao para PLA (-7,3%, P =0,24) ap0s
a suplementacao. 2 de 8, os jogadores melhoraram suas pontuagdes YoYo em PLA
(variagdo: -37,5 a + 14,7%) e 8 de 9, melhorado para B-ALA (Faixa: +0,0 a + 72,7%).

O estudo de Berti Zanella, Donner Alves, Guerini de Souza (2017), foi usada a
suplementacao de B-ALA como um auxilio ergogénico para melhorar o desempenho
e a resisténcia a fadiga em atletas e ndo atletas. Apés a suplementacéo de (B-ALA,
nao foi observada diferenga estatisticamente significante no trabalho total, tempo de
execucao do exercicio, consumo de oxigénio e tempo até a exaustao.

No estudo Rosas (et al.,, 2017) ambos os grupos de treinamento pliométrico
melhoraram em saltos explosivos, sprints repetidos, saltos repetidos de 60 s, resisténcia,
e velocidade de mudanca de direc&o, enquanto que ndo foram observadas mudancas
significativas para o grupo controle. Demonstrou que a suplementagéo de 3-ALA pode
adicionar mais respostas adaptativas em endurance e em repetidas performances de
sprint e saltos. Esses resultados estdo semelhantes ao estudo de Carpentier (et al.,
2015) por 8 semanas, todos os dias, os suplementos (-ALA ou PLA (4,0-5,6 g dia),
apos o treinamento pliométrico, o salto agachamento e salto contramovente foram
aumentados, o grupo B-ALA, apresentou um desempenho ligeiramente melhor no
teste de fadiga quando comparado ao grupo PLA.

No estudo de Black (et al., 2018) houve diferenca significativa entre os grupos
para o pico de poténcia, que foi maior no grupo B-ALA do pré ao pds-suplementacéo,
em relacdo ao grupo PLA. Suplementacdo de (-ALA atenuou a queda no PH do
sangue e melhorou o desempenho em 2 + 3% durante o exercicio de ciclo incremental
de rampa os testes de exercicio, incluiu modalidades de exercicio de corpo inteiro e
de pernas Unicas. O conteudo de carnosina muscular nédo foi aumentado apés 4 e 6
semanas de ingestéo de 6,4 g por dia.

Ja no estudo de Blancquaert (et al.,, 2017) os individuos foram treinados de
forma nao especifica, mas alguns deles participaram de alguma forma de exercicio
recreacional de uma a trés vezes por semana, sendo assim, foi suplementado (3-ALA
pura (6 g - d), L-histidina (HIS) (3,5 g - d) ou ambos os aminoacidos (-ALA + HIS).
Antes (DO0), ap6s 12 dias (D12), e apés 23 dias (D23) de suplementacéo, o contetudo
de carnosina foi avaliado nos musculos séleo e gastrocnémio. Nesse aspecto, ambos
0s grupos B-ALA e B-ALA + HIS mostraram aumento das concentragcdes de carnosina
em todos os musculos investigados, sem diferenca entre esses grupos. Por outro lado,
0s niveis de carnosina no grupo HIS permaneceram inalterados.

CONSIDERACOES FINAIS

Podemos considerar que a suplementacéo de B-alanina apresentou efeito na
melhora em diferentes modalidades de exercicios, embora impacto pequeno na
performance, mas foi significativo em exercicios anaerdbicos no qual o individuo
trabalha com alta intensidade e curta duracdo, aumentado da carnosina muscular e

Enfoque Interdisciplinar na Educacgéo Fisica e no Esporte Capitulo 24




diminuicéo da acidose que evita fadiga.

Os estudos analisados ainda sao muito controversos, pois depende da
abordagem adotada de acordo com a modalidade, duracédo do exercicio, protocolos
de exercicios e dosagens de B-alanina, além de idade e género.

Ha a necessidade de se ampliar os conhecimentos sobre a suplementacéo de
B-alanina de acordo com as necessidades individuais, o tipo de exercicio e duracao.
Além disso, conhecimento especializado para identificar produtos apropriados e
como integra-los ao plano de nutricdo esportiva do atleta, garantindo beneficios e
minimizando possiveis efeitos colaterais.
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