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INTRODUCAO

A beta-alanina é um aminoacido ndo essencial que tem ganhado destaque no campo da
nutricdo esportiva devido ao seu potencial ergogénico. Estudos indicam que a
suplementacdo de beta-alanina pode aumentar 0s niveis de carnosina intramuscular, o
que, por sua vez, melhora a capacidade tampao do musculo esquelético. Conforme Smith
et al. (2012), "a beta-alanina desempenha um papel crucial na mitigacdo da acidose
muscular durante exercicios de alta intensidade”.

METODOLOGIA

Esta revisé@o de literatura foi conduzida a partir de buscas nas bases de dados SciELO,
PubMed e Google Académico. Utilizaram-se as palavras-chave: "suplementacao de beta-
alanina", "desempenho atlético”, "carnosina muscular" e "ergogénicos". Os critérios de
incluséo envolveram estudos publicados entre 2010 e 2023, artigos em portugués e inglés,
e pesquisas que analisaram os efeitos da suplementacdo de beta-alanina em atividades
fisicas.

RESULTADOS

A revisdo dos artigos mostrou que a suplementacéo de beta-alanina tem efeitos positivos
no desempenho esportivo. Harris et al. (2015) afirmam que "aumentos significativos nos
niveis de carnosina intramuscular foram observados ap6s a suplementacdo de beta-
alanina, resultando em melhorias no desempenho anaerébico”. Além disso, uma meta-
analise de Saunders et al. (2017) revelou que a suplementacdo de beta-alanina melhora o
desempenho em atividades que duram entre 1 e 4 minutos, com um aumento médio de
2.85% no rendimento.

DISCUSSAO

Os resultados confirmam que a beta-alanina é uma suplementacgéo eficaz para a melhoria
do desempenho em exercicios de alta intensidade e curta duracdo. No entanto, a resposta
a suplementacdo pode variar conforme a dose e a duragdo do regime de suplementacéo,
bem como as caracteristicas individuais dos atletas. Estudos como o de Baguet et al.
(2013) ressaltam a importancia de doses divididas ao longo do dia para minimizar os
efeitos colaterais, como parestesia.



CONCLUSAO

A suplementacdo de beta-alanina € uma estratégia promissora para atletas que buscam
melhorar seu desempenho em atividades de alta intensidade. A evidéncia sugere que o
aumento dos niveis de carnosina intramuscular contribui significativamente para a
capacidade tampdo muscular, retardando a fadiga e melhorando o rendimento atlético.

Palavras-chave: Suplementacdo de beta-alanina, desempenho atlético, carnosina
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