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RESUMO 
 
A beta-alanina é um aminoácido precursor de 
carnosina e que recebe atenção nas 
publicações científicas como um suplemento 
capaz de melhorar a performance esportiva. A 
suplementação de beta-alanina proporciona 
um aumento dos estoques musculares de 
carnosina, o que resulta em um tamponamento 
eficaz, especialmente em exercícios de alta 
intensidade. Sendo assim, o presente estudo 
teve como objetivo realizar uma revisão 
sistemática sobre o efeito da suplementação de 
beta-alanina na performance esportiva. Após 
definição dos critérios de inclusão e exclusão, 
24 estudos recentes randomizados e 
controlados por placebo foram incluídos nessa 
revisão sistemática. Destes, 18 apresentaram 
resultados positivos da suplementação desse 
aminoácido na performance. Em nosso estudo, 
podemos concluir que a suplementação de 
beta-alanina pode contribuir com a 
performance esportiva, especialmente em 
atividades de alta intensidade e curta duração. 
A suplementação crônica de beta-alanina com 
doses variando principalmente entre 2,4 e 6,4 
gramas por dia, por 4 a 12 semanas, mostrou-
se eficaz na performance. Apesar de diversos 
estudos relacionados à eficácia da utilização da 
beta-alanina e o efeito tamponante da 
carnosina muscular, mais estudos são 
necessários, para avaliar as diferentes 
respostas que podem acontecer, 
especialmente considerando as diferenças 
entre homens e mulheres, faixas etárias 
diversas, tipos de exercícios, doses e durações 
diferentes. 
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ABSTRACT 
 
Beta-alanine supplementation on exercise 
performance: a systematic review 
 
Beta-alanine is an amino acid precursor of 
carnosine and that receives attention in 
scientific publications as a supplement for 
improving sports performance. Beta-alanine 
supplementation provides an increase in 
muscle carnosine stores, which results in 
effective buffering, especially in high-intensity 
exercise. Therefore, the present study aimed to 
carry out a systematic review of the effect of 
beta-alanine supplementation on sports 
performance. After defining the inclusion and 
exclusion criteria, 24 randomized, placebo-
controlled studies were included in this 
systematic review. Of these, 18 showed positive 
results from the supplementation of this amino 
acid on performance. In our study, we can 
conclude that beta-alanine supplementation 
can contribute to sports performance, especially 
in high intensity and short duration activities. 
Chronic beta-alanine supplementation with 
doses ranging mainly between 2.4 and 6.4 
grams per day, for 4 to 12 weeks, has been 
shown to be effective in terms of performance. 
Despite several studies related to the 
effectiveness of beta-alanine use and the 
buffering effect of muscle carnosine, more 
studies are needed to assess the different 
responses that can occur, especially 
considering the differences between men and 
women, age groups different types of exercises, 
different doses, and durations. 
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INTRODUÇÃO 
 

A Nutrição exerce um papel importante 
no desempenho esportivo e o interesse por 
recursos nutricionais que possam melhorar a 
performance de atletas e praticantes de 
atividade física cresce a cada dia.  

Dentre esses recursos, os suplementos 
alimentares recebem grande atenção na 
Nutrição Esportiva (Durkalec-Michalski e 
colaboradores, 2019; Cordeiro, Cardoso e 
Souza, 2020).  

Na prática esportiva, os suplementos 
são usados para auxiliar ganhos de massa 
muscular e redução de gordura corporal, ou 
ainda melhoria na qualidade de vida ou na 
performance dos indivíduos.  

Dentre os suplementos, os  
aminoácidos são bastante consumidos, dentre 
os quais a beta-alanina se destaca na prática 
esportiva (Falcão e colaboradores, 2016; 
Durkalec-Michalski e colaboradores, 2019; 
Cordeiro, Cardoso e Souza, 2020). 

A beta-alanina é um aminoácido não 
essencial sintetizado no fígado, e é encontrada 
em alimentos de origem animal como carne de 
boi, porco, frango (Maté-Muñoz e 
colaboradores, 2018). 

Dentre os suplementos usados no 
esporte, a beta-alanina é um dos que possuem 
mais evidências científicas para uso na 
performance esportiva, segundo consenso do 
Comitê Olímpico Internacional (Maughan e 
colaboradores, 2018). 

Com a suplementação da beta-alanina 
pode-se observar que ocorre um aumento dos 
estoques musculares do dipeptídeo carnosina 
(beta-alanil-histidina).  

Falcão e colaboradores (2016) 
evidenciam que a carnosina tem uma função 
bastante eficaz em tamponar o pH 
intramuscular na prática de atividade física, 
especialmente em exercícios de alta 
intensidade e curta duração.  

A beta-alanina tem maior efetividade na 
via anaeróbica lática, onde há maior liberação 
de ácido lático.  

A sua suplementação promove um 
efeito tamponante no sistema da carnosina, 
prolongando o exercício, pois atua contra íons 
de hidrogênio (H+) da dissociação do ácido 
lático.  

O acúmulo desses íons H+ pode causar 
uma acidose muscular, causando fadiga e dor 
(Falcão e colaboradores, 2016). 

Encontrada em altas concentrações no 
tecido muscular esquelético de não vertebrados 
e vertebrados, a carnosina é um dipeptídeo 
citoplasmático que também pode ser 
encontrada no sistema nervoso.  

O russo Vladimir Gulevich, no ano de 
1900, descobriu a carnosina enquanto ele 
procurava novos compostos nitrogenados no 
extrato da carne.  

Além da sua principal função 
tamponante, o aumento de carnosina melhora 
a sensibilidade de Ca+2, o que melhora o 
desempenho nas fibras musculares tanto de 
rápida e lenta ação, retardando sua fadiga 
(Falcão e colaboradores, 2016; Sas-
nowosielski, Wycislik e Kaczka, 2021). 

Silva, Soares e Coelho (2015) afirman 
que, com a ação tamponante intracelular e 
antioxidante, a carnosina também aumenta a 
sensibilidade miofibrilar ao cálcio, 
principalmente em fibras musculares 
glicolíticas.  

Com contribuição importante no 
tamponamento físico-químico do músculo 
esquelético, a carnosina faz a manutenção do 
equilíbrio ácido-base, quando ocorre uma 
elevação de produção de H+ junto a uma maior 
produção de ácido lático pela glicose 
anaeróbica, na prática de exercícios intensos. 

Aproximadamente 10% da capacidade 
de tamponamento das células musculares é 
realizada pela carnosina (Silva, Soares e 
Coelho, 2015). 

Se um nível de limiar de acidose 
muscular compromete o desempenho do 
exercício de resistência subsequente, então o 
aumento da capacidade tamponante com a 
suplementação de beta-alanina pode prevenir a 
queda da força muscular e, assim, atenuar o 
efeito de interferência aguda.  

Embora a suplementação crônica 
desse aminoácido tenha sido usada para 
melhorar o desempenho agudo em tarefas de 
exercícios que dependem do metabolismo 
glicolítico rápido, poucos estudos são 
encontrados nos exercícios de endurance ou 
exercícios de longa duração.  

Mais estudos são necessários para 
avaliar a aplicação da beta-alanina em 
diferentes modalidades (Maughan e 
colaboradores, 2018; Freitas e colaboradores, 
2019). 

A maior parte dos estudos utilizam 
doses diárias em torno de 65 mg/kg de peso 
corporal, divididas em 3 a 4 vezes por dia, por 
um período médio de 10 a 12 semanas. É um 
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suplemento relativamente seguro nessas 
dosagens, e o único efeito colateral relatado,  
com o uso é uma parestesia transitória, que 
é minimizada com a divisão da dose diária em 
3 a 4 tomadas (Maughan e colaboradores, 
2018).  

Pensando nesses benefícios e na falta 
de estudos em diferentes tipos de esporte, a 
presente pesquisa tem como objetivo realizar 
uma revisão sistemática que avalie os impactos 
da suplementação de beta-alanina na 
performance esportiva em diferentes tipos de 
exercício. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Critérios de pesquisa, bases de dados e 
descritores 
 

Uma revisão sistemática foi realizada 
seguindo as diretrizes propostas pelo The 
PRISMA Statement - Preferred Reporting Items 
for Systematic Reviews and Meta-analyses, 
para a pesquisa e seleção dos artigos (Moher e 
colaboradores, 2015).  

As bases de dados utilizadas foram 
Pubmed, SciElo e Google Acadêmico, 
considerando estudos nos últimos 5 anos (a 
partir de 2016).  

A pesquisa foi realizada em agosto de 
2021. Os seguintes termos de busca foram 
utilizados: [“Beta alanine supplementation AND 
(performance OR exercise)”]. 

Seleção de estudos 
 

Os estudos foram selecionados em 
quatro etapas, como mostra o fluxograma 
detalhado na Figura 1: identificação, triagem, 
elegibilidade e inclusão.  

Na fase de identificação foram 
encontrados 278 estudos.  

Na fase de triagem, foram eliminados 
estudos com animais, pesquisas realizadas há 
mais de cinco anos e estudos que não fossem 
randomizados e controlados.  

Os critérios de elegibilidade foram 
definidos antes da realização da pesquisa e 
estão exibidos na Figura 1.  

Ainda na triagem, após a leitura dos 
títulos e resumos, foram eliminados estudos 
que associavam a beta alanina com outros 
ingredientes, estudos realizados em hipóxia, e 
estudos que não avaliaram o impacto na 
performance.  

Ainda na etapa de elegibilidade, a 
análise da metodologia e dos resultados de 
cada estudo permitiu que fossem eliminados 
mais 2 estudos não relevantes para a presente 
pesquisa.  

Estudos não relevantes representavam 
estudos que não atendiam aos objetivos da 
presente pesquisa.  

Ao final, foram então selecionados 24 
estudos para compor a presente revisão 
sistemática. 

 
 



RBNE  

Revista Brasileira de Nutrição Esportiva  

 

 
 
     

 

Revista Brasileira de Nutrição Esportiva  

S ão  Paul o ,  v .  1 6 .  n .  98 .  p . 1 69- 1 79 .  Mai o / Jun .  20 22 .  I S S N 1 981 - 9927  V er s ão  E l et rô n i ca  

www.rbne.com.br  

172 

 
Figura 1 - Fluxograma PRISMA do processo de seleção de estudos. 

 
 
RESULTADOS 
 

As características gerais dos vinte e 
quatro estudos incluídos nesta revisão 
sistemática podem ser vistas na Tabela 1, em 
que cada linha apresenta um estudo. Eles 
estão em ordem cronológica começando com o 
estudo mais atual.  

Foram destacadas as características 
dos participantes, como tamanho da amostra, 
sexo, a faixa etária em anos.  

Em seguida, é abordado o protocolo de 
exercício usado nos estudos e o protocolo de 

suplementação, com detalhes para doses, 
duração e característica dos grupos controle.  

Por fim, a última coluna indica os 
principais resultados, avaliando se a beta-
alanina foi eficaz na melhora de performance 
no exercício. 

Dentre os 24 estudos incluídos nessa 
revisão sistemática, 18 (75%) demonstraram 
melhora da performance.  

Em seis estudos (25%) detalhados na 
Tabela 1, não houve melhora da performance 
com a suplementação de beta-alanina.   
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DISCUSSÃO 
 

A maioria dos estudos evidenciam a 
melhora na performance em diferentes 
esportes com a suplementação de beta-
alanina, um aminoácido precursor do 
dipeptídeo carnosina, que age como um 
tamponante.  

Nessa revisão foram incluídos 24 
artigos, dos quais 18 (75%) demonstraram 
efeitos positivos na performance/ desempenho, 
e 6 (25%) não demonstraram resultados 
significativos quando comparados ao placebo. 

Quando analisamos os 18 artigos que 
demonstraram um efeito positivo da 
suplementação de beta-alanina comparada ao 
placebo, estes possuem como ponto em 
comum a predominância da via anaeróbica, 
que se caracteriza por exercícios de alta 
intensidade e com uma duração menor.  

Tais exercícios ativam a via anaeróbica 
lática, gerando uma maior liberação de ácido 
lático e, consequentemente, uma maior 
acidose.  

Essa acidose pode causar dor e 
queimação, e por isso o efeito tamponante da 
carnosina é interessante (Falcão e 
colaboradores, 2016; Saunders e 
colaboradores, 2017a). 

É importante destacar que os estudos 
são bem diferentes quanto ao tipo de exercício, 
doses, durações.  

Alguns desses estudos envolvem 
atletas profissionais enquanto outros foram 

realizados com indivíduos fisicamente ativos; 
em alguns, a amostra é composta apenas por 
homens enquanto em outras homens e 
mulheres foram incluídos na amostra. Até 
mesmo a análise da performance no exercício 
foi realizada de diferentes maneiras, quando 
comparamos os estudos.  

Em alguns estudos a performance foi 
avaliada pelo tempo até exaustão, tempo de 
prova, consumo de oxigênio, potência, 
simulação de competição, entre outros. E essas 
diferenças podem influenciar também nos 
resultados diferentes observados. 

A nossa revisão, realizada com estudos 
mais recentes, confirmam dados observados 
em revisões sistemáticas e meta-análises 
anteriores, que incluíram estudos realizados 
antes da data estipulada para nossa pesquisa. 

Saunders e colaboradores (2017b), em 
sua revisão sistemática com metanálise, 
demonstraram que a suplementação de beta-
alanina aumentou o conteúdo de carnosina e 
melhorou a performance no exercício. 

Quesnele e colaboradores, (2014), 
também já haviam publicado uma metanálise, 
que incluiu estudos diferentes dos 
apresentados pela nossa revisão, e 
demonstraram haver evidências de que a 
suplementação de beta-alanina melhora a 
performance atlética. 

Dentre os 18 artigos que evidenciaram 
melhora na performance esportiva, apenas um 
estudo de Huerta-Ojeda e colaboradores 
(2019) testaram uma dose aguda da 
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suplementação de beta-alanina, e por isso mais 
estudos são necessários para avaliar os 
impactos de uma dose única desse 
aminoácido. Os demais 17 estudos testaram 
um uso crônico da suplementação de beta-
alanina, com durações que variaram 
principalmente entre 4 e 12 semanas de uso.  

Por outro lado, dentre os 24 artigos 
incluídos em nossa revisão, apenas 6 (25%) 
não demonstraram um efeito positivo da 
suplementação de beta-alanina na 
performance esportiva.  

Conforme já mencionado 
anteriormente, essas diferenças podem 
acontecer em funções de dosagens diferentes 
utilizadas, do tipo de exercício, da duração 
desse exercício. A resposta pode também ser 
diferente quando se analisa a população 
incluída, por exemplo, se envolveu atletas de 
elite ou indivíduos menos treinados (Saunders 
e colaboradores, 2017b). 

Saunders e colaboradores (2017b), em 
sua revisão sistemática com metanálise, 
demonstraram efeito positivo na performance, 
mas evidenciariam também que essa resposta 
acontece principalmente em exercícios com 
duração entre 30 segundos e 10 minutos, não 
sendo possível observar isso em exercícios 
com duração menor que 30 segundos.  

Isso reforça que a suplementação de 
beta-alanina pode ser dependente da duração 
do teste aplicado e, em função das diferenças 
observadas entre os estudos dessa revisão, 
isso pode contribuir para resultados diferentes 
quando são comparados.  

Esses mesmos autores também 
demonstraram que o tamanho do efeito (effect 
size) é menor em indivíduos treinados do que 
em indivíduos não-treinados, pois talvez as 
adaptações já geradas pelo exercício possam 
impactar na resposta da suplementação de 
beta-alanina (Saunders e colaboradores, 
2017b). 

Dos seis estudos que não 
demonstraram efeito positivo em nossa revisão, 
cinco foram realizados com atletas de elite, 
atletas profissionais, e um estudo foi realizado 
com idosos com idade entre 60 e 82 anos. Isso 
pode influenciar também na resposta da beta-
alanina e precisa ser avaliado em novos 
estudos. Mais estudos em idosos são 
necessários. 

Na maioria dos estudos com 
suplementação de beta-alanina, o único efeito 
colateral relatado é a parestesia, que é um 
sintoma caracterizado pela sensação de 

dormência ou formigamento de alguma parte 
do corpo.  

Pode acometer membros como braços, 
pernas e mãos, assim como também pode se 
fazer presente em áreas menos comuns, como 
na boca. Este efeito é tipicamente observado 
quando suplementação é feita com doses 
únicas superiores a 800-1600 mg (Saunders e 
colaboradores, 2017b; Saunders e 
colaboradores, 2020). 

Os sintomas da parestesia ocorrem 
normalmente 10 a 20 minutos após a sua 
ingestão e desaparecem geralmente nos 60-90 
minutos seguintes.  

Para atenuar os sintomas, é proposta 
normalmente a divisão da dose diária total (3,2 
a 6,4 g/dia) em doses menores (0,8 a 1,6 
g/dose), a cada 3-4 horas.  

Apesar da informação atual ser ainda 
limitada e de não haver, até à data, estudos 
com protocolos de suplementação com beta-
alanina a longo prazo (superiores a 1 ano), os 
posicionamentos dizem que a suplementação 
de beta-alanina é segura em indivíduos 
saudáveis nas doses recomendadas (Trexler e 
colaboradores, 2015; Dolan e colaboradores, 
2019). 

Essa nossa revisão sistemática não é 
livre de limitações, como o fato de incluir 
estudos com doses, durações, tipos de 
exercício, e faixas etárias diferentes.  

Porém, apesar dessa diversidade, essa 
revisão sistemática tem destaque por ser 
realizada apenas com estudos randomizados e 
controlados por placebo e publicados nos 
últimos 5 anos.  

Além disso, a adoção do padrão 
PRISMA para a pesquisa e seleção dos artigos 
garante uma melhor sistematização para esse 
estudo.  

Por esse estudo, percebe-se que a 
maioria dos estudos demonstram efeitos 
positivos da suplementação de beta-alanina na 
performance esportiva, porém mais estudos 
são necessários para avaliar o efeito 
ergogênico dessa suplementação em 
diferentes tipos de exercício, com durações 
diferentes, verificando também diferenças nas 
respostas entre indivíduos de sexo e faixas 
etárias diferentes. 
 
CONCLUSÃO 
 

Através dessa revisão sistemática, 
pode-se concluir que a suplementação de beta-
alanina pode contribuir com a performance 



RBNE  

Revista Brasileira de Nutrição Esportiva  

 

 
 
     

 

Revista Brasileira de Nutrição Esportiva  

S ão  Paul o ,  v .  1 6 .  n .  98 .  p . 1 69- 1 79 .  Mai o / Jun .  20 22 .  I S S N 1 981 - 9927  V er s ão  E l et rô n i ca  

www.rbne.com.br  

177 

esportiva, especialmente em atividades de alta 
intensidade e curta duração.  

A suplementação crônica de beta-
alanina com doses variando principalmente 
entre 2,4 e 6,4 gramas por dia, por 4 a 12 
semanas, mostra-se eficaz na performance.  

A parestesia é o único efeito colateral 
relatado nos estudos, mas pode ser amenizado 
fracionando a ingestão ao longo do dia, 
conforme realizado pela maioria dos estudos. 

Apesar de diversos estudos 
relacionados à eficácia da utilização da beta-
alanina e o efeito tamponante da carnosina 
muscular, mais estudos com bons desenhos 
metodológicos são necessários, para avaliar as 
diferentes respostas que podem acontecer, 
especialmente considerando as diferenças 
entre homens e mulheres, faixas etárias 
diversas, tipos de exercícios, doses e durações 
diferentes. 
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