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Resumo: Através de uma revisdo sistematica na
literatura, este artigo teve por objetivo analisar os
possiveis efeitos da suplementacio de (3-alanina em
atletas de alta performance e individuos treinados.
Foi realizada uma busca na literatura cientifica da
area médica, nutricional e esportiva, com periodo
de publicagdo entre 2014 a 2018, utilizando as
principais bases de dados: PubMed, Scielo, Google
Scholar, Coachrane, - RBNE e RBFEX. Sendo
selecionados 22 estudos, com participacdo de 465
atletas de ambos os sexos, com faixa etaria de 17
a 86 anos e de 8 modalidades distintas. As doses
de suplementacdo variaram de 2,4 g/dia a 12,0
g/dia. Os resultados encontrados demonstraram
que a suplementagido de f-alanina proporcionou
melhora no desempenho dos atletas, um retardo da
fadiga e aumento da for¢ca muscular na maioria dos
participantes. Alguns estudos, devido limitacdes
proprias ndo conseguiram avaliar tais efeitos e
apresentar resultados significativos e conclusivos
a respeitos desses possiveis beneficios da
suplementacdo de $-alanina.
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Abstract: Through a systematic review in the
literature, this article aimed to analyze the possible
effects of B-alanine supplementation on high
performance athletes and trained individuals.
A search was made in the scientific literature of
the medical, nutritional and sports fields, with
publication period between 2014 and 2018, using
the main databases: PubMed, Scielo, Google Scholar,
Coachrane, - RBNE and RBFEX. Twenty-two studies
were selected, with participation of 465 athletes of
both sexes, with ages ranging from 17 to 86 years
old and of 8 different modalities. Supplementation
doses ranged from 2.4 g / day to 12.0 g / day. The
results showed that (-alanine supplementation
provided improved athletes’ performance, fatigue
retardation and increased muscle strength in the
majority of participants. Some studies because
of their own limitations have not been able to
evaluate such effects and present significant and
conclusive results regarding these possible benefits
of B-alanine supplementation.
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Introducao

A busca por melhores resultados no ambito do esporte tém gerado elevado ntimero
de pesquisas por recursos ergogénicos, que favorecam a melhora de desempenho e de
performance dos atletas. Kreider (et al,, 2010) classifica como auxilio ergogénico praticas
nutricionais, dispositivos mecanicos, técnicas de treinamentos, interven¢des farmacolégicas
ou estratégias psicologicas que proporcione melhora na capacidade de desempenho do
exercicio ou melhora na adaptacdo do treinamento.

Os efeitos mais procurados pelos esportistas sdo: a melhora no desempenho, aumento
de for¢a, maior ganho de massa muscular, melhor adaptacdo aos niveis de treinamento,
melhora na recuperagdo poés-exercicio e/ou retardo da fadiga. Para cada objetivo especifico
ou objetivo geral nesse ambito existem diversas opc¢des de estratégias intervencionistas,
dentre elas a suplementacdo nutricional é uma das mais utilizadas. Para o Comité Olimpico
Internacional (IOC, 2017), suplemento dietético ¢ “Um alimento, componente alimentar,
nutriente ou composto ndo alimentar que é ingerido intencionalmente, além da dieta
habitualmente consumida, com o objetivo de alcancar um beneficio especifico para a saide e
ou o desempenho”. Ainda segundo o COI, os beneficios devem ser mediados abordando tantos
os fatores fisioldgicos que limitam o desempenho de um esporte especifico, quanto os efeitos no
sistema nervoso central do atleta, devido variagdo fisiolégica dos individuos e particularidades
de cada esporte ou exercicio utilizado.

Um dos grandes obstaculos de uma prescri¢do segura de suplementos dietéticos no
ambito do esporte, é que muitos estudos publicados ndo utilizam praticas representativas
da fisiologia do exercicio ou a modalidade especifica, assim comprometendo aplicabilidade
dos resultados. Havendo assim uma clara necessidade, segundo o COI, da utilizacdo de boas
praticas e pesquisas especificas sobre tais suplementos e utilizagdo de ensaios com populagao
equivalente a atletas de elite, o que provem mais confiabilidade nos resultados e futuras
prescricdes. Evitando também o risco de ingestdo indevida de substancias proibidas nos
regulamentos antidopings que regem o esporte de elite, uma vez que podem estar contidas
em suplementos alimentares. O nivel ou dosagem errada de substancias proibidas ou toxicas
nesses suplementos representam também risco para a saide dos consumidores. O COI alerta
que o contetido pode ser pequeno demais para causar efeito de saide ou desempenho, mas
grande o suficiente para registrar uma violagdo de regra antidoping para atletas que se
submetem a testes antidoping. Esses problemas podem surgir da ma garantia de qualidade
durante produgdo ou de adulteracdo deliberada de produtos ineficazes (10C, 2017).

Nesse contexto a nutrigdo esportiva deve-se manter em constante evolucdo visando
tanto descobertas de novos recursos como também se manter atualizada sobre os recursos
ergogénicos existentes. Um desses recursos que vém sendo explorado é a (3-alanina, um
aminodcido essencial que participa juntamente com a histidina na sintese da carnosina
muscular (BOLDYREV et al,, 2013). O Australian Institute of Sport (AIS) classifica a -alanina
suplemento de classe A baseado no nivel de evidéncia mostrado por seus efeitos benéficos
no desempenho esportivo (AIS, 2017). A B-alanina também é encontrada naturalmente em
produtos de origem animal, como carne de porco, frango ou carne vermelha (ARTIOLI et al,
2010).

Dentre as func¢des bioquimicas do dipeptideo carnosina, descoberta em 1900 pelo
quimico russo Vladimir Gulewitch, estdo a capacidade de tamponamento do pH intramuscular.
Esse tamponamento se faz necessario durante a pratica de exercicios intensos, onde os niveis
de lactato se elevam significativamente o que ocasiona a fadiga muscular, que por sua vez
interfere diretamente no desempenho da pratica esportiva (YAMAGUCHI, 2015).

Assim, este artigo é teve como objetivo realizar uma revisdo sistematica dos estudos
aplicados sobre os efeitos da suplementacdo de [3-alanina em atletas de alta performance.
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Metodologia

O presente artigo trata-se de uma revisao bibliografica sistematizada, em que teve como
busca de artigos nas principais bases de dados bibliograficos PubMed, Scielo, Google Scholar,
Coachrane e revistas especializadas no tema como a Revista Brasileira de Nutri¢dao Esportiva
- RBNE e Revista Brasileira de Prescrigdo e Fisiologia do Exercicio - RBPFEX no periodo entre
janeiro a agosto de 2018. De modo a buscar parametros mais atuais relacionados aos efeitos
da suplementacdo de -alanina em atletas de alta performance, em que foram selecionados
estudos originais publicados no periodo entre 2014 a 2018, em lingua inglesa e portuguesa.

Para localizacdo dos artigos, utilizou-se como descritores: ‘B-alanina’ e ‘beta-
alanina’ foram individualmente associados com ‘suplementacdo, ‘exercicio, ‘treino’ ‘atleta,
‘performance’ e ‘carnosina, bem como suas tradu¢des em lingua inglesa. Alguns artigos
foram selecionados apds citagdes nos artigos analisados. Ao fim das pesquisas, as referéncias
duplicadas foram descartadas.

Foram utilizados como critérios de inclusdo, artigos de método de estudo duplo-cegos
controlados por placebo ou execucdo de pré e pds-teste aplicados a seres humanos; a aplicagdo
de algum exercicio de resisténcia, protocolo de treinamento especifico relacionado ao esporte
e individuos treinados e/ou adaptados ao exercicio de alta intensidade, também foi um pré-
requisito para selecdo. Nao foi determinado limitacdo de idade ou sexo dos participantes,
porém todos sendo saudaveis sem nenhuma comorbidade.

Foram considerados critérios de exclusao: estudos que combinavam a suplementacio
de B-alanina com o uso de outros suplementos dietéticos ou outros farmacos, pesquisas que
nao foram aplicadas em seres humanos, e/ou nao utilizaram de correlagdo com exercicio fisico
ou que tenham sido aplicadas em individuos nao treinados.

No total, ap6s a busca na literatura seguindo os critérios estabelecidos, foram
encontrados 38 estudos empregando 22 protocolos de exercicios diferentes, 4 doses de
suplementacao diferentes, e 836 participantes foram incluidos na revisao. Apds exclusao dos
artigos duplicados e/ou que ndo atendiam os critérios de elegibilidade determinados restou
para a andlise desse trabalho 22 estudos com a suplementagado de -alanina.

Resultados

Os estudos contaram com a participacdo de atletas de diferentes modalidades
esportivas, individuos treinados, e também soldados ativos em combate para andlise do
efeito da suplementacdo de (3-alanina. Essa exigéncia de participantes serem atletas ativos ou
individuos com certo grau de treinamento, se deve a parametros avaliados na pesquisa de Bex
etal. (2014), que constatou que o musculo treinado é mais sensivel no processo de sintetizar a
carnosina do que o musculo nio treinado.

O Grafico 1 mostra os paises de origem dos estudos analisados. Onde podemos notar
paises que sdo destaque em olimpiadas e competicdes esportivas em geral, como Estados
Unidos, Australia, Espanha e Brasil.

Revista Multidebates, v.6, n.3 Palmas-TO, dezembro de 2022. ISSN: 2594-4568

@



MULT!

Grafico 1. Paises de origem dos estudos analisados
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Fonte: Autor (2018).
Como mencionado anteriormente os estudos contaram com a participacao de atletas de
diversas modalidades esportivas, individuos treinados sem modalidade especifica e soldados

de elite ativos em combate. O Grafico 2 mostra essa distribuicdo.

Grafico 2. Modalidades esportivas dos participantes
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Fonte: Autor (2018).

Todos os participantes foram submetidos a testes fisicos, treinos e protocolos de
exercicios resistidos de acordo com as especificidades de cada esporte ou simulagdo de treinos
e combates. A escolha dos testes aplicados foi baseada em estudos anteriores e na fisiologia
de cada exercicio, submetendo o participante ao esforco maximo possivel dentro da realidade
simulada. Alguns estudos contaram com outras formas de ignicdo para estimulo muscular,
além do protocolo de exercicios, como o caso do estudo de Jones (2017), onde contragdes
isométricas involuntarias, foram provocadas por estimulacdo elétrica percutanea submaxima
do quadriceps para examinar a relacdo forca-frequéncia ap6s a suplementag¢do com [-alanina.

A duracdo dos estudos variou de 2 a 10 semanas. O estudo que utilizou apenas duas
semanas de suplementacdo teve como objetivo averiguar se uma dosagem maior (12,0 g/dia)
em um curto periodo de tempo proporcionaria melhores resultados (CHURCH et al. 2017).

A quantidade de participantes por estudo ficou entre 12 (FURST et al. 2018) e 30
(MUNOZ et al 2018), totalizando 465 participantes nos estudos selecionados, entre homens
e mulheres, com ampla faixa etdria em ter 17 a 86 anos. O Grafico 3 mostra a distribuicao dos
participantes por género.
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Grafico 3. Participantes de acordo com género
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Fonte: Autor (2018).

Todos os estudos selecionados utilizaram ensaios clinicos, e em sua maioria utilizaram
como método duplo-cego, onde os participantes foram divididos em dois grupos, um grupo
recebeu a suplementacdo de beta alanina e o outro grupo recebeu placebo. Outros estudos
utilizaram aplicacdo de pré-teste e pds-teste, onde a avaliagdo de desempenho e analise
bioquimica foram comparadas antes e depois da suplementacdo de -alanina. Apenas um dos
estudos realizou comparativo entre dosagens diferentes, (CHURCH et al,, 2017).

A dosagem de suplementac¢do de 3-alanina variou entre 2,4g/dia (FURST et al, 2018)
a 12,0 g/dia (HOFFMAN etal, 2018; CHURCH et al, 2017), em doses diarias, sendo dosagem
Unica ou fracionadas. Apenas um dos estudos realizou comparativo entre dosagens diferentes,
(CHURCH et al, 2017). Apenas um estudo utilizou a recomendacdo Harms & Winnick (1954,
apud BECH et al. 2018) de 80mg/kg de peso. Esse teve suas dosagens entre 5,8g a 6,8 g/dia
devido a variacdo de peso dos atletas participantes (BECH et al.. 2018 ). O  Quadro 1 mostra
o resumo dos artigos selecionados para esta revisao.

Quadro 1. Resumo dos estudos incluidos na revisdo e analise

Autor/Pais/Ano Amostra Duragdo Dose Resultados

20 individuos
treinados em
exercicio de teste
BASSINELLO. Diogo. | de resisténcia de

T tempo até a exaustio
no teste de resisténcia
isométrica, mas

. . 4 semanas 6,4 g dia ndo isocinética ou
et al. Austria, 2018. forca isotonica e § oA
oA isotonica.
teste de resisténcia
o T desempenho de
isométrica e oA -
N resisténcia isométrica.
isocinética.
Nenhum efeito
, . aparente de tempo
17 canoistas de elite HI; contracio p
BECH, Signe R.etal. | em treinamento de . . .(; (.
. 8 semanas 80mg/kg/dia | voluntaria méaxima.
Dinamarca, 2018. remo em prova de N
tempo Nenhuma alteragdo na
po- capacidade de Sprint
repetida.
14 ciclistas em
- reinamen
BELLINGER. Phillip fi:cicalisren(;co T forca muscular e
M. e MINAHAN. Clare SUDrAmAXimo até 5 semanas 6,4g/dia resisténcia
L. Australia, 2016. pram | fadiga muscular
exaustdo em prova de
tempo de 4 e 10 km.
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BLACK, Matthew I. et

20 individuos
treinados em

Sem diferencas
significativas do

al. USA 2018, exercicio de alta 4 semanas 6,4 g / dia conteddo de carnosina
) . muscular ou no pH
intensidade.
muscular.
Sem diferengas
. significativas na
zil]: ga?lg;iide habilidade de sprint
BRISOLA. Gabriel M. | P 4 . repetida para polo
R em treinamento 4 semanas 6,4 g/dia (o
P. Brasil/Italia, 2016. i aquatico.
especifico da :
. Sem diferencas
modalidade. NP
significativas em
tempo de grupo.
CARVALHO. Victor LL 14 ciclistas trf:lpados _ T51gn1f1_cat1vo da
. em teste de ciclismo | 4 semanas 6,4 g/dia carnosina muscular
etal. Brasil, 2018. L
supramaximo. em ~ 50%.
T carnosina muscular
em ambos grupos
suplementados com
12,0g ou 6,0g de BA.
30 individuos 0 protocolo de
CHURCH. David D. et | treinados em 2 semanas e 4 12,0g/diae dosagem de 12,0g/dia
al. USA, 2017. protocolo de semanas 6,0g/dia foi bem tolerado e ndo
exercicio resistido. resultou em nenhuma
alteracdo significativas
em quaisquer
parametros
hematolégicos.
Sem diferenga
significativa no
COCHRAN, Andrew | 24 individuos Sﬁfii‘t’:rg“l‘;g‘;ﬂsmo
J.R. et al. Canadg, treinados em teste de | 10 semanas 3,2 g/dia (30s) ¢
2015. Sprint T Houve aumento da
carnosina muscular
em ~ 52%.
T significativo no
tempo de ciclismo
12 individuos T da capacidade
treinados de meia de exercicio e
idade em exercicio eliminagdo dos
FURST. Taylor. etal. resistido de 4 semanas 2,4g/dia declinios induzidos
USA, 2018. . R .
cicloergbmetro como pelo exercicio de
um teste continuo resisténcia na fungdo
submaximo. executiva observados
ap6s a recuperagdo
| fadiga muscular
T desempenho de
GLENN. Jordan Met 22 c1c1%stas de .ell.te . exercicio dc? lV,[I.
em treino de ciclismo | 4 semanas 3,2g/dia T forca isocinética em
al. USA, 2015. ‘. ~ .
maximo. flexdo e pico de torque
médio em extensdo
16 individuos
GROSS. Micah. et al. treinados em teste de . . T significativo da
. - . .| 38 dias 3,2g/dia .
Suica, 2014. ciclismo intenso mais carnosina muscular
teste severo.
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HOFFMAN . JayR. et

20 soldados em
treinamento militar
avang¢ado e um

4 semanas

6,0 gdia

T significativos no
tempo de corrida
T for¢a do salto
maximo e médio
T Aumento da

al. USA, 2014 protocolo de tiro de velocidade
10 tiros com rifle. Sem diferenca no
desempenho cognitivo
dos soldados
T do contetido de
carnosina muscular
no musculo
gastrocnémio
18 soldados em T forca muscular
HOFFMAN . Jay R . et treinamento militar . . S.em. Qifer.en(;as
al. USA/Israel, 2015. avancado e um . 30 dias 6,0 g/ dia significativas parao
protocolo de sprints e tempo de corrida de
tiro com rifle. 2,5 km, no pico ou na
velocidade média, na
taxa de fadiga e na
distancia percorrida.
| fadiga
20 soldados em
treinamento militar T da resposta anti-
HOFFMAN.Jay R.et | avan¢ado em . . inflamatoria durante
al. USA/Israel, 2018. | treinamento em 14 dias 12,0 g/dia treinamento militar
campo de guerra intenso e sustentado.
10km/dia por 5 dias.
Sem diferenga
JONES. Rebecca L. 23 individuos Zlgmﬁﬁtlv? d? forga
et al. Reino Unindo, treinados em 4 semanas 6,4 g/dia ce co? a5a0, torea
2017. exercicio resistido. 1sqmetrlca € forqg
maxima e explosiva.
T ntimero de
23 judocas conimerototalde.
KRATZ. Caroline. A. et | altamente treinados .
- . ~ 4 semanas 6,4 g/dia arremessos
al.Australia, 2016. em simulagdo de . g
competicio. T significativo no
desempenho dos
atletas
T significativos de
30 individuos po,t é.n clas média e
MUNOZ. José Luis treinados em teste 5 semanas 648 ITn;;(_ t;??ﬁéxima ou
Maté. Espanha, 2018. | de protocolo de ’ ’
exercicio de forca. carga clevada L
T ntimero de séries
executadas.
25 jogadores de
ROSA. Fabian. et al. futebol em exercicios 6 semanas 48 g dia 1 forca reativa e
Espanha, 2017. de explosdo e ’ potencia de salto
poténcia.
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Sem diferencas
sobre for¢a dindmica
2,4 g/dia, méxima , volume total
e (dias 0-4); 3,6 | de carga, resisténcia
ROVERATTL, MIRELA | >4 Individuos . g/dia, muscular localizada
. treinados em 31 dias . .
C. Brasil, 2017. .. . (dias 5-8); e variaveis de
exercicio resistido. : ~
e4,8 g/dia, recuperag¢do muscular,
(dias 9-31). indice de dor
muscular, do exercicio
resistido.
T significativo for¢a
16 ciclistas de elite muscular
E?QTQI}\:;’]] ezfgiséon 0 em teste de distancia | 23 dias 5,0 g/dia T desempenho
' ’ ' de 10km. | fadiga muscular
! lactato
25 indivduos I cammosina muscar
SAUNDERS, Bryan. et | treinados em . oap
. , . . 24 semanas 6,4 g/dia semanas e ~ 98%
al. Brasil, 2016. exercicio de corrida e ,
. apos 20 semanas.
ciclismo.
T desempenho
29 individuos Tsignificativo
VARANOSKE. Alyssa trelnad.os su,brr.letldos . do conFeudo de
a teste isométrico e 4 semanas 6,0g/dia carnosina no
N. USA, 2018. . , -
protocolo de fadiga musculo esquelético
muscular | fadiga muscular

A carnosina tem agdo antioxidante e promove um aumento da sensibilidade miofibrilar
ao célcio nas fibras musculares que utilizam a via glicolitica como fonte de energia, fazendo
a funcdo de tamponamento (Harris et al, 2005). Oito dos estudos selecionados mensuraram o
aumento da carnosina muscular nos atletas apds a suplementacao com (3-alanina (BLACK et al.,
2018; CARVALHO etal,, 2018; CHURCH et al,, 2017; GROSS et al., 2014; HOFFMAN. etal,, 2015;
SAUNDERS et al., 2016; VARANOSKE, 2018). Avaliaram diretamente o conteido muscular de
carnosina, por bidpsias do musculo vasto lateral, realizadas no pré e pés-teste. Alguns dos
demais estudos relataram nao utilizaram tal analise devido seus participantes serem atletas
em fase de competicio.

Aproducio elevada de metabolitos intracelulares durante exercicios de alta intensidade,
provocam um aumento na acidez do pH intracelular, devido o aumento da concentracio de
fons H+, o que contribui para a fadiga muscular (DERAVE et al,, 2010). Com a suplementa¢io
de B-alanina, que promove o aumento da carnosina muscular, nove estudos apontaram como
resultado o retardo da fadiga muscular. (BASSINELLO et al,, 2018; BELLINGER & MINAHAN,
2016; FURST et al, 2018; HOFFMAN et al, 2014; HOFFMAN et al,, 2015; KRATZ et al., 2016;
MUNOZ, 2018; SANTANA et al,, 2018; VARANOSKE, 2018). Nove estudos concluiram que
houve aumento da forca muscular apés a suplementagiao com beta alanina (BASSINELLO et al.,
2018; BELLINGER & MINAHAN, 2016; GLEN et al,, 2015; HOFFMAN et al,, 2014; HOFFMAN et
al,, 2015; KRATZ et al,, 2016; MUNOZ, 2018; ROSA et al., 2017; SANTANA et al., 2018). Apenas
um estudo mensurou os niveis de lactato no pré e pos-teste (BELLINGER & MINAHAN, 2016).

Com o aumento da for¢a muscular e retardo da fadiga ha uma melhora na capacidade
de execucdo do exercicio, onze estudos comprovaram que houve melhora no desempenho
dos participantes (BASSINELLO et al., 2018; BELLINGER & MINAHAN, 2016; BRISOLA, 2016;
FURST et al, 2018; GLENN et al., 2015; HOFFMAN et al., 2014; KRATZ et al, 2016; MUNOZ,
2018; ROSA etal, 2017; SANTANA et al., 2018; SAUNDERS et al,, 2016).

Apenas o estudo de Hoffman et al (2018) analisou o aumento da resposta inflamatdria
IL-10, a investigacdo parece ser o primeiro estudo a demonstrar que a suplementacdo de
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B-alanina pode possivelmente aumentar a capacidade anti-inflamatéria citocinas durante
a atividade intensa e sustentada. A elevagdo na circulagdo IL-10 entre os participantes
suplementando com (-alanina sugere um potencial efeito terapéutico quando fornecido entre
periodos intensos de treinamento (HOFFMAN et al,, 2018).

Alguns estudos ndo encontraram diferencas significativas para concluir possiveis
beneficios com o uso da suplementacdo de (-alanina (BECH et al,, 2018; BRISOLA, 2016;
BLACK et al,, 2018; COCHRAN etal,, 2015; JONES et al,, 2017).

Discussao

No estudo de Hostrup & Bangsbo (2016), os autores abordam que o efeito ergogénico
da suplementacdo B-alanina, depende da modalidade esportiva praticada. Uma vez que
modalidades anaerdbias apresentaram melhores resultados com a suplementagdo. Alguns
esportes de movimentos intermitentes, como polo aquatico, futebol e volei que utilizam a via
anaerobica, ha um aumento expressivo de lactato. Dessa forma a suplementacgio com (3-alanina
que proporciona o aumento da carnosina intramuscular, que por sua vez faz o equilibro acido-
base com sua fun¢do tamponante, se mostra muito mais eficaz (VAN THIENEN et al. 2009).
Alguns esportes de alta intensidade, como corridas de longa distancia e ciclismo, o desempenho
do atleta ndo depende somente do capacidade aerébica, sendo a energia produzida de também
forma anaerobica, principalmente nos sprints finais. Na questdo de duragdo do exercicio,
Hobson et al (2012), mostra que a suplementacdo dessa substancia é melhor utilizada em
atividades com duracdo entre 60 segundos e 4 minutos. Ja Saunders et al (2016), amplia um
pouco mais essa margem de duragdo para entre 30 segundos e 10 minutos.

Em competicoes oficiais de judo, os atletas geralmente participam de 5-7 partidas
no mesmo dia, realizando numerosos esfor¢os de alta intensidade intercalados por curtos
intervalos de recuperacdo. Segundo Kratz (2016) dessa forma, a demanda glicolitica no judd
é alta e a acidose pode limitar o desempenho dos atletas. Assim, como constatou o estudo
da autora, a suplementacio de beta-alanina minimizou os efeitos dessa acidose e melhorou
desempenho da luta.

No futebol, além da atividade de endurance, os jogadores realizam indmeras
acoes explosivas (TURNER, 2013 apud ROSA, 2017) incluindo saltos, chutes, aceleracdes,
desaceleracdes e mudangas de direcdo, e longa distancia percorrida em curto espaco de tempo
(FAUDE et al, 2012). A capacidade de repetir essas acdes explosivas ao longo de um jogo de
90 minutos pode estar associada a capacidade de tamponamento intramuscular (TREXLER et
al, 2015).

A auséncia de homogeneidade nos estudos revisados impossibilita uma conclusao, com
margem de cem por cento, de que a suplementagdo de $-alanina em atletas fornece os mesmos
beneficios para todos. A diferenca entre protocolos de exercicios e sua execucdo, a forma de
analise e testes podem interferir diretamente nos resultados e conclusdes dos estudos. No
estudo de BRISOLA (2016) os autores sugerem para trabalhos futuros que os testes de sprint
no polo aquatico sejam aplicados de forma intermitente, segundo os mesmos tal estratégia
¢é mais fidedigna ao esporte, e assim se comprovaria ou ndo a eficacia da suplementacio de
[-alanina em jogadores dessa modalidade.

Com base nesta revisao da literatura sobre os efeitos da suplementagdo de 3-alanina em
esportistas e individuos treinados, analisando os estudos que mensuraram nivel de carnosina
muscular e lactato, retardo da fadiga e melhora no desempenho pode-se concluir que ha um
potencial ergogénico dessa substancia, de maneira cronica, elevando os niveis de carnosina
intramuscular que minimiza os efeitos da acidose durante a realizacdo do exercicio.
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