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Resumo 

O uso de suplementos alimentares é uma prática comum entre atletas de 

elite e atletas amadores. Entre as razões reportadas para o seu uso, a melhoria da 

performance e a redução da fadiga muscular são as mais comuns. Apesar de nem 

todos os suplementos mostrarem provas da sua eficácia e segurança, a Beta-

alanina parece ser um dos suplementos alimentares com evidência científica 

robusta dos seus benefícios na prática desportiva. 

 A utilização de beta-alanina como um auxiliar ergogénico tem sido 

frequentemente descrita devido à sua capacidade em aumentar o conteúdo de 

carnosina intramuscular. Níveis elevados de carnosina muscular têm sido 

associados a uma melhoria na performance desportiva e diminuição da fadiga.  

Verifica-se evidência científica dos benefícios da suplementação com Beta-

Alanina durante a prática de exercício de alta intensidade e de curta duração, 

nomeadamente entre 0,5-10 minutos, no entanto parece não haver um impacto 

tão pronunciado em exercícios de duração mais prolongada ou com duração 

inferior a 0,5 minutos. 

Deste modo, a presente revisão teve como objetivo rever e analisar 

criticamente a literatura sobre efeitos da suplementação de beta-alanina na 

prática desportiva, nomeadamente na redução da fadiga muscular e melhoria da 

performance. 

 

Palavras-Chave: beta-alanina; desporto; performance; fadiga; nutrição; 
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Abstract 

 

The use of nutritional supplements is a common practice among both elite and 

recreational athletes. The most common reasons reported to justify nutritional 

supplements use are reducing muscle fatigue and improving performance. 

Although not all supplements show evidence of their effectiveness and safety, 

Beta-Alanine appears to be one of the nutritional supplements with robust 

scientific evidence of its benefits in sports. 

The use of beta-alanine as an ergogenic aid has been frequently reported due to 

its ability to increase the content of intramuscular carnosine. High levels of muscle 

carnosine have been associated with an improvement in sports performance and 

decreased fatigue. 

There is scientific evidence of the benefits of Beta-Alanine supplementation 

during high intensity and short duration exercise, namely between 0,5-10 minutes. 

However, there seems to be no such impact on longer duration exercises or 

exercises lasting less than 0,5 minutes. 

Therefore, the present review aimed to review and critically analyze the 

literature on the effects of beta-alanine supplementation in sports, namely in 

reducing muscle fatigue and improving performance. 

 

Keywords: beta-alanine; sports; performance; fatigue; nutrition; 
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Lista de abreviaturas 

 

BA – Beta-alanina 

BS – Bicarbonato de sódio 

Carn – Carnosina 

IOC – Comité Olímpico Internacional 

ISSN – International Society of Sports Nutrition 

PL – Placebo 

SA – Suplementos Alimentares 

TE – Tempo até à exaustão 

Wmáx. – Potência máxima 

YoYo IR1 - Yo-Yo Intermittente Recovery Test Level 1 

YoYo IR2 - Yo-Yo Intermittente Recovery Test Level 2 
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1. Introdução 

 

À medida que o desempenho desportivo se torna mais exigente, e o nível 

competitivo do atleta aumenta, a qualidade e a adequação da alimentação assume 

uma posição de relevo determinante, pelo potencial de melhoria do rendimento 

desportivo que lhe está intrinsecamente associado(1). Reconhecendo que há 

necessidades energéticas e nutricionais que se tornam difíceis de suprir 

convenientemente até por via da adoção do mais equilibrado e rico padrão 

alimentar, muitos atletas encontram nos suplementos alimentares um contributo 

complementar à alimentação, quando esta é insuficiente para atender às 

demandas do exercício(2). É sabido que a utilização de suplementos alimentares 

entre os desportistas é uma prática muito mais comum do que na população em 

geral(3).  A prevalência do uso de suplementos alimentares em atletas é muito 

variável, sendo às vezes reportada entre intervalos de 37% a 89%, com maior 

frequência entre os atletas de elite e os atletas mais velhos(4). De acordo com a 

metanálise de Knapik et al.(5) a prevalência do uso de SA em atletas foi de cerca 

de 60%. Noutro estudo realizado em atletas de elite e sub-elite Holandeses, 97,2% 

dos inquiridos reportou ter utilizado pelo menos um SA durante a sua carreira 

desportiva e 84,7% indicou ter utilizado SA nas 4 semanas anteriores ao 

inquérito(6). Na Dinamarca 92,6% dos atletas de elite do sexo feminino e 85% do 

sexo masculino indicaram usar SA(7), enquanto que em Espanha a prevalência foi 

de 64%(8). 

 Segundo o último inquérito nacional, 26,6% da população portuguesa em 

geral utilizou NS nos últimos 12 meses, com maior utilização nas mulheres, adultos 
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e idosos(9). Num estudo realizado com atletas portugueses, no ano de 2008, 

verificou-se que 66% dos atletas federados em 13 modalidades utilizava pelo 

menos um suplemento, com uma mediana de 4 suplementos diferentes por 

atleta(3). As principais razões reportadas para a sua utilização foram: o desejo de 

melhorar a performance desportiva, acelerar a recuperação, reduzir a fadiga, e 

aumentar a energia(3).  

De entre as centenas de suplementos existentes no mercado, poucos são os 

suportados por forte evidência científica com efeitos positivos no rendimento 

desportivo(10). A Beta-Alanina (BA) é um SA  utilizado com o objetivo de retardar 

a fadiga muscular e melhorar o desempenho durante a prática desportiva (11).  

A evidência sugere que a acidose intramuscular é uma das principais causas 

da fadiga em exercícios de alta intensidade. A fadiga muscular pode ser definida 

como a incapacidade do músculo em manter uma determinada tensão ou de 

manter o exercício físico a uma dada intensidade(12). A BA em combinação com a 

L-Histidina formam o dipetídeo Carnosina (Carn), cuja sua principal função é a de 

regulação do pH intracelular. A elevação dos níveis de Carn muscular tem sido 

associada a um aumento da capacidade de tamponamento intracelular atrasando 

assim a fadiga e, consequentemente, melhorando a performance do atleta em 

exercícios de alta intensidade(13).   

O primeiro estudo que propôs a BA como um SA ergogénico (com capacidade 

de melhorar a performance) foi o de Hill et al.(14) quando suplementaram 25 

homens ativos com 6,4 g de BA por dia durante 10 semanas, e verificaram que, 

para além do aumento do conteúdo de Carnosina (Carn) muscular, houve uma 

melhoria do desempenho num teste de resistência. 
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A BA está classificada como um suplemento do Grupo A no Programa de 

Suplementos Desportivos do Instituto Australiano do Desporto, uma vez que ficou 

demonstrado que melhora o desempenho dos exercícios com duração entre 0,5 e 

10 minutos(13). Na mais recente tomada de posição acerca da BA, a Sociedade 

Internacional de Nutrição Desportiva (ISSN) afirma que existe evidência de que a 

suplementação com BA melhora o desempenho em exercícios com duração entre 

1 a 4 minutos(15). Segundo o Comité Olímpico Internacional existe um impacto 

pequeno, mas significativo (0,2%-3%) na performance em exercícios de caráter 

quer intermitente quer contínuo, com duração entre 30 segundos e 10 minutos(16). 

Um estudo de  2019, com objetivo de aferir o consumo de suplementos alimentares 

entre atletas Portugueses de CrossFit, verificou que a BA é um dos 10 suplementos 

mais consumidos pelos atletas, sendo que 14,52% reportaram usá-la(17). Outro 

estudo investigou a prevalência do uso de SA em ginásios e verificou que cerca de 

8,1% dos inquiridos utilizavam a BA(18). 

É objetivo desta monografia fazer uma revisão da literatura existente até à 

data sobre o uso da BA na prática desportiva e o seu eventual interesse no aumento 

do rendimento desportivo. 

 

 

2. Metodologia 

 

Foi realizada uma pesquisa bibliográfica nas bases de dados científicas  PubMed 

e Scopus para identificar estudos que investigassem a associação entre a 

suplementação com BA na prática desportiva e a melhoria do rendimento 
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desportivo. Na pesquisa, foi utilizada uma combinação dos seguintes termos: 

“beta-alanina”, “nutrição”, “desporto”, “fadiga”, “performance”. Por último, 

foram selecionados, analisados e incluídos apenas estudos em humanos saudáveis, 

preferencialmente em atletas. 

 

3. Beta-Alanina: natureza metabólica e fisiológica 

 

A BA é um aminoácido não essencial, uma vez que é sintetizado em pequenas 

quantidades no fígado, podendo também ser obtido através da dieta, pelo 

consumo de alimentos de origem animal como carnes vermelhas, peixe e 

frango(19).  A sua síntese endógena dá-se ao nível dos hepatócitos, sendo um 

metabolito final da degradação da Timina, Citosina e Uracilo(20). Uma vez 

produzida no fígado, a BA é absorvida por vários tecidos, incluindo o músculo 

esquelético(12). Esta absorção pode ser afetada por outros componentes com 

estruturas similares à BA ( como a glicina, taurina, acido gama-aminobutírico) por 

competirem pelo mesmo transportador(20). No entanto, a síntese endógena de BA 

é um processo muito lento e a disponibilidade dos seus percursores é limitada(21). 

Sendo a taxa de produção endógena de BA muito baixa, esta via não constitui uma 

fonte significativa de BA para os tecidos(22).  

A disponibilidade de BA é principalmente influenciada pela alimentação. Uma 

alimentação omnívora típica fornece entre ~300 a 550 mg-d-1, enquanto que uma 

dieta vegetariana praticamente não fornece BA. Nos vegetarianos, a Carn 

muscular é limitada pela síntese hepática de BA, enquanto nos omnívoros esta é 

aumentada pelo consumo de alimentos de origem animal, naturalmente ricos em 

Carn, resultando em níveis musculares duas ou mais vezes superiores(23).  
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Verificou-se que a ingestão de 200 g de peito de frango ou 150 g de peito de 

peru aumentam a disponibilidade plasmática de BA equivalente a 800 mg de BA 

na forma de suplemento. Se tivermos em conta que a dose reportada como tendo 

um efeito positivo no aumento de Carn muscular é de 1,6 a 6,4 g (24), isso significa 

que seria necessário um consumo de 400 a 1600 g de peito de frango ou 300 g a 

1200 g de peito de peru por dia para atingir essas doses(21). A suplementação com 

BA parece ser a forma mais eficaz para aumentar o conteúdo de Carn muscular(21). 

A Carn é endogenamente sintetizada a partir da BA e a histidina, numa reação 

dependente de ATP, catalizada pela enzima Carn sintetase(20). A Carn tem um 

papel fundamental na manutenção do equilíbrio acido-base intracelular,  sendo 

uma das primeiras linhas de defesa contra a acumulação de iões H+, um 

subproduto resultante da acumulação de lactato ocorrida na presença de 

atividade física intensa(24). 

 Vários estudos têm demonstrado que a suplementação com BA tem sido 

consistente na elevação dos níveis de Carn muscular, levando a melhorias na 

performance em exercícios de alta intensidade e/ou na qualidade do treino em 

atletas de força e potência(13).  A suplementação de 4 a 6 g/dia de BA, durante 4 

semanas, resultou num aumento da Carn intracelular em 64%, sendo que se este 

protocolo for prolongado para 10 semanas o aumento pode ser superior a 80%(25). 

Um estudo recente conduzido por Saunders et al mostrou que a duração média 

para indivíduos ativos atingirem o pico de concentração de Carn intracelular foi 

de 18 semanas, com doses diárias de 6,4 g, podendo representar um aumento de 

cerca de 119,2%(26). 
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Há uma grande variabilidade individual na resposta à suplementação, que 

depende do conteúdo inicial de Carn e da composição das fibras musculares(15). 

Atletas envolvidos em treinos de resistência ou de alta intensidade são os que já 

possuem os níveis mais aumentados(15). No entanto, a suplementação mostra-se 

na mesma eficaz no aumento dos níveis de Carn, tanto em indivíduos treinados 

como em não treinados, apesar do efeito em indivíduos treinados ser menor(13). 

Para aumentar a eficácia, aconselha-se a coingestão com uma refeição(27). 

A suplementação diretamente com Carn é ineficaz uma vez que as células 

são muito pouco permeáveis à passagem de Carn e para além disso a enzima 

carnosinase, presente no sangue, fígado e no sistema digestivo, catalisa a reação 

de hidrólise de Carn em BA e L-histidina, limitando a sua absorção. No entanto, os 

dois substratos necessários à síntese de Carn são transportados com alguma 

facilidade para a célula(20). 

 

4. Beta-alanina na prática desportiva 

4.1 Beta-alanina nas modalidades individuais 

 

Com o intuito de investigar o efeito da suplementação da BA na prática 

desportiva, o ciclismo é atualmente a modalidade com mais estudos realizados. 

Num estudo liderado por Van Thienen et al, avaliaram o efeito de 8 semanas de 

suplementação com BA numa prova simulada de ciclismo, com a duração de 110 

minutos, e o desempenho num sprint de 30 segundos no final da prova. Durante a 

prova de endurance o resultado foi similar entre o grupo que recebeu a 

suplementação e o grupo placebo, no entanto, o grupo que suplementou melhorou 

significativamente o desempenho do sprint no final da prova (+11,3%)(28). Provas 
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de duração prolongada (1 hora)(29) ou de longa distância (10 km)(30, 31) parecem não 

beneficiar do uso do suplemento, no entanto, os mesmos autores verificaram 

melhorias na performance em provas mais curtas, nomeadamente num teste 

contrarrelógio de 4 km(30, 31).   

Um estudo realizado com 18 homens corredores de clubes recreativos, 

evidenciou uma melhoria de 2,5% no desempenho, numa corrida de 800 m, após 

28 dias de suplementação (80 mg/kg de peso corporal)(32). Por outro lado, Derave 

et al(33) não verificaram melhorias na performance na corrida de 400 m, quando 

estudaram o efeito da suplementação com BA em 15 atletas de sprint bem 

treinados. 

 Nas distâncias de 100 e 200 metros de natação, onde existe uma grande 

produção de lactato e contribuição do sistema anaeróbio lático, a suplementação 

com BA parece ter um efeito positivo do melhoramento da performance. Num 

estudo realizado por Salles Painelli et al., demonstraram que a suplementação 

com BA melhorou o desempenho nos 100 e 200 metros de natação, evidenciando 

uma melhoria de 1,4% após 4 semanas e 2,1% após 5 semanas no grupo que 

suplementou(34).  

 Dois estudos(35, 36) realizados com atletas de remo bem treinados avaliaram 

o uso da BA na desempenho num teste de 2,000 metros num ergómetro. Baguet et 

al.(36) forneceram 5 g de BA por dia durante 7 semanas a atletas bem treinados. 

Durante o desempenho de remo de 2.000 m com duração aproximada de 5 a 8 

min., os atletas que suplementaram com BA foram 4,3 s mais rápidos 

comparativamente aos seus tempos antes da suplementação, enquanto que não 

se verificou qualquer alteração nos atletas do grupo placebo. Noutro estudo, 
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também com atletas bem treinados, os resultados foram inconclusivos(37). Num 

estudo realizado com 17 atletas remadores de kayak, o grupo que suplementou 

com 5,8 g por dia de BA durante 8 semanas, não evidenciou melhorias na 

performance numa prova contra relógio de 1000 metros num ergómetro, 

comparado com o grupo que não suplementou(38). 

 Um estudo conduzido por Donovan et al. foi realizado com 16 atletas de 

boxe amadores, com o objetivo de verificar se a suplementação com BA teria um 

efeito no aumento da potência do soco e da frequência durante um teste 

simulado. Após 4 semanas de suplementação com doses de 6 g por dia (1,5 g 4x 

por dia), o grupo que suplementou obteve uma melhoria na performance do soco 

e aumentou a frequência de socos durante o teste(39). Outro estudo, também 

realizado em desportos de combate, mas com atletas de judo bem treinados, 

mostrou melhorias no desempenho (+8,9%) num teste SJFT (Special Judo Fitness 

Test, após 4 semanas de suplementação com 4,8 g por dia(40).  

 Exercícios de longa distância e de duração mais prolongada (superior a 10 

minutos) parecem não beneficiar da suplementação com BA, uma vez que o 

metabolismo energético neste tipo de exercícios é principalmente oxidativo. Por 

outro lado, verifica-se uma melhoria do desempenho dos atletas após a 

suplementação com BA, em provas de duração mais curtas e de elevada 

intensidade, como por exemplo, nos 100 m e 200 m de natação, ou 2000 metros 

de remo. Em modalidades de combate, onde existem vários momentos de alta 

intensidade, o uso da BA também parece ser uma boa estratégia para melhorar a 

o desempenho. 
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4.2 Beta- Alanina nas Modalidades Coletivas 

 

Em geral, os desportos coletivos contemplam vários momentos de alta 

intensidade durante um jogo(41), o que pode levar a um aumento da acidose 

muscular em vários momentos do jogo. Quatro estudos(42-45) avaliaram o efeito da 

suplementação com BA em atletas de pólo aquático. Verificaram que no grupo 

suplementado houve um aumento do número total de sprints durante o jogo, um 

aumento da distância percorrida, um aumento da velocidade da bola durante o 

arremesso e uma melhoria na performance durante 200 m percorridos no estilo de 

crawl. Os autores concluíram que a suplementação com BA parece ser uma 

estratégia eficaz para melhorar a performance em atletas de pólo aquático. 

Hoffman et al orientaram um estudo com jogadores de futebol 

universitários onde suplementaram com 4,5 g de BA durante 30 dias, e verificaram 

uma tendência de diminuição na taxa de fadiga, assim como maiores volumes de 

treino e menor perceção individual de fadiga(46). Um outro trabalho também com 

jogadores de futebol amadores, evidenciou melhorias de 34,3% num teste de 

resistência Rosas et al conduziram um estudo com jogadoras amadoras de futebol 

feminino, onde também verificaram um efeito benéfico da suplementação com 

BA, em testes específicos do futebol(47), reforçando os achados de Hoffman et al. 

Num estudo realizado com 24 jogadoras de futebol profissional, avaliaram 

o efeito da suplementação de BA durante 3 semanas de treino intensivo. Os 

investigadores verificaram que após 3 semanas as atletas pioraram o seu 

desempenho e que 3 semanas de suplementação com BA (6,4 g/dia) não atenuou 

esse resultado. Este resultado poderá estar relacionado com um curto protocolo 
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de suplementação, ou até com a aptidão física das atletas uma vez que, segundo 

a meta-análise de Saunders et al(13), a BA parece ter um efeito menos expressivo 

em atletas treinados comparativamente a atletas não treinados. Outro fator a ter 

em conta é o fato de as atletas se encontrarem num regime intensivo de treino e 

possivelmente se encontrarem em “overtraining”(48). 

Num estudo realizado com jovens jogadores de basquetebol de elite, durante 

6 semanas, não se verificou um efeito significativo no teste Yo-Yo IR1, nos 

resultados do teste de sprints repetidos, nos saltos ou nos lances livres realizados 

após esforços de alta intensidade(49).  

 

5. Co-ingestão de Beta-Alanina com Bicarbonato de Sódio 

 

Devido aos resultados promissores da suplementação com a BA na prática 

desportiva, os investigadores levantaram a hipótese de que a sua combinação com 

outros suplementos com ação ergogénica poderia trazer um benefício adicional na 

performance e na capacidade de tamponamento muscular(15). Dessa forma, foram 

realizados estudos da suplementação em simultâneo de BA com o Bicarbonato de 

Sódio (BS). Como a BA e o BS têm, respetivamente, uma capacidade tampão 

intracelular e extracelular, há motivos para crer que a combinação destas 

substâncias poderá ter um efeito aditivo ou mesmo sinérgico na capacidade de 

exercício e no desempenho(50).  

Sale et al. foram os primeiros a investigar a coingestão de BA + BS numa 

amostra de 20 homens jovens, fisicamente ativos, e avaliaram, utilizando um 

ciclo-ergómetro, o tempo até à exaustão (TE), sob uma intensidade de 110% de 

potência máxima. Após 4 semanas de suplementação (6,4 g\dia de BA durante 4 
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semanas + 0,3 g\kg de peso de BS tomado de forma aguda no dia da prova) , os 

resultados mostraram que a adição de BS à BA promoveu um aumento de 4% no 

TE(51).  

Outro estudo com 14 homens ciclistas verificou que a BA + BS apenas originou 

um ligeiro melhoramento na performance, num teste de 4 min. a pedalar, (+3,3% 

na potência média) comparativamente à ingestão de BA isolada (+1,6% na potência 

média). No entanto a suplementação com o BS isolado aumentou a capacidade 

média de potência em 3,1% o que indica que a combinação dos dois suplementos 

não resultou em benefícios adicionais comparativamente ao BS isolado(52). 

Outro estudo investigou os efeitos da combinação desses suplementos sobre o 

desempenho em provas de 100 e 200 metros de natação livre. Tanto a 

suplementação isolada de BA quanto a de BS melhoraram o desempenho em ambas 

as provas. Além disso, a combinação dos suplementos proporcionou um beneficio 

ainda maior em comparação à beta-alanina isolada(34). 

Num estudo randomizado, duplamente cego, com 37 atletas homens de judo e 

jiu-jitsu, os autores encontraram resultados significativos da combinação de BA + 

BS no exercício intermitente de alta intensidade dos membros superiores. A 

combinação de BA + BS promoveu um efeito claramente positivo. A BA e o BS, 

combinados ou não, resultaram num nível elevado de lactato sanguíneo após o 

exercício e apenas a combinação do BA + BS foi capaz de atenuar a perceção de 

esforço(53).  

Contrastando estes resultados, num estudo conduzido por Danaher et al, não 

encontraram nenhum benefício adicional no teste de capacidade supramaxima 

com a combinação de BA + BS. Estes autores mostraram que tanto a 
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suplementação com a BA isolada ou a combinação dos dois (BA + BS), foram 

efetivos na melhoria da performance(54). 

Dois outros estudos em 13 atletas de natação(55) e 24 atletas de futebol 

australiano, hóquei e futebol(56) também não tiveram sucesso em encontrar efeitos 

benéficos adicionais associados à combinação dos dois suplementos. 

Os protocolos de suplementação utilizados variaram entre 4 a 6 semanas de 

suplementação com BA, com uma dose de 4,8 – 6,4 g por dia, repartidas ao longo 

do dia, para evitar ou minimizar os efeitos adversos do seu uso. A suplementação 

com o BS (0,3g/kg de peso corporal) foi feita de forma aguda, iniciando-se após 

as 4 – 6 semanas de BA, tomada 60 – 90 min. antes da realização do teste. A 

suplementação com BS deve ser feita com cautela e sob supervisão, uma vez que 

está associada a alguns efeitos adversos a nível gastrointestinal (como náuseas, 

dor de estômago ou até vómitos ou diarreia)(57). 

 

6. Efeitos adversos da suplementação com Beta-Alanina 

 

A parestesia (sensação de entorpecimento ou formigueiro na pele) é o efeito 

secundário mais comum da suplementação com beta-alanina(21). Este efeito é 

tipicamente sentido no rosto, pescoço e costas das mãos aquando da 

suplementação com doses únicas superiores a 800 mg/kg, numa fórmula de 

libertação não sustentada(25).  Embora nem todos os indivíduos experimentem a 

parestesia, esta parece ser dose-dependente, sendo que doses mais elevadas 

resultam em maiores efeitos secundários(58). Os sintomas descritos ocorrem 10-20 

minutos após a sua ingestão(58) e desaparecem geralmente nos 60-90 minutos 
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seguintes(15). Para atenuar os sintomas, é proposta a divisão da dose diária total 

(3,2-6,4 g/dia) em doses mais pequenas (0.8 -1.6g/dose), a cada 3-4 horas(59).  

Apesar da informação atual ser ainda limitada e de não haver, até à data, estudos 

com protocolos de suplementação com BA a longo prazo (> a 1 ano), o JISSN na 

sua mais recente tomada de posição acerca da beta-alanina, sugere que a beta-

alanina é segura em indivíduos saudáveis nas doses recomendadas(15). 

 

7. Análise crítica  

 

Embora muitos estudos apresentem provas da eficácia da suplementação com 

BA na prática desportiva, continuam a existir discrepâncias nos resultados, e os 

efeitos de melhoria do desempenho parecem estar relacionados com as 

especificidades de cada modalidade desportiva. Estas discrepâncias poderão ter a 

ver com: metodologia utilizada, diferenças da dosagem utilizada, tempo de 

suplementação; necessidades metabólicas inerentes à modalidade selecionada; 

variabilidade individual dos sujeitos da amostra relativamente às respostas à 

ingestão de BA, e ao nível de preparação física dos indivíduos participantes(20), 

principalmente dado que o efeito da BA no aumento do conteúdo de Carn muscular 

é menor em indivíduos treinados(13).  

Parece existir um intervalo de tempo de duração do exercício (60 a 240 

segundos) na qual os efeitos ergogénicos da suplementação de beta-alanina são 

bastante mais claros(60). Modalidades desportivas com tal duração, em que o 

metabolismo anaeróbio glicolítico é predominante, e a acidose muscular passa a 

ser o principal fator limitante para o desempenho físico, certamente poderão 
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beneficiar do uso da BA, como se verifica nas provas de 400, 800, e 1500 m de 

corrida, ciclismo até 4 Km, 100, 200 e 400 m de natação. 

Outras modalidades cujo tempo de duração está fora desse intervalo de 

tempo, mas que de alguma forma tem o desempenho limitado pela acidose 

muscular, também podem se beneficiar da BA, como é o caso dos momentos de 

sprint após 110 minutos de prova de ciclismo(28). Em modalidades coletivas, em 

que se verificam vários momentos de alta intensidade, o uso da BA também 

apresenta provas da sua eficácia na melhoria do desempenho dos atletas, sendo 

bem evidente em modalidades como o pólo aquático e o futebol. No entanto, tal 

não se verificou no basquetebol e mais estudos são necessários para esclarecer 

esses resultados. 

O período de intervenção dos estudos que mostraram uma melhoria na 

performance variou entre 4 e 8 semanas, com doses de 3,2 a 6 g. Segundo o IOC 

as doses recomendadas são de 65 mg/kg de peso corporal, dividido ao longo do 

dia (0,8 – 0,6 g a cada 3-4 horas)(16). O ISSN recomenda a suplementação diária 

com 4 a 6 g de BA, durante pelo menos 2 a 4 semanas. 

A combinação de BA com BS parece ter um efeito ligeiramente superior na 

melhoria da performance relativamente ao uso isolado de ambos, no entanto, a 

utilização do BS apresenta algumas limitações. Em estudos que utilizaram doses 

iguais ou superiores a 0,3 g/ kg de peso, foi reportado com alguma frequência 

pelos participantes sintomas de desconforto gastrointestinal (náuseas, dor de 

estômago, vómitos e diarreia) levando à necessidade de procurar protocolos 

alternativos para evitar estas ocorrências indesejáveis e prejudiciais ao 

desempenho do atleta. 
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8. Conclusões 

 

A suplementação com BA é uma estratégia eficaz para promover o aumento da 

capacidade de tamponamento intracelular, que por sua vez está associado a uma 

melhoria da performance desportiva e redução da fadiga muscular. A literatura 

mostra que este efeito é verificado principalmente em exercícios de alta 

intensidade, num intervalo de tempo de 60 a 240 segundos. Exercícios de duração 

mais prolongada, parecem não beneficiar do seu uso. O uso da BA tem 

particularmente interesse em modalidades como CrossFit, 400, 800, e 1500 m de 

corrida, ciclismo até 4 Km, 100, 200 e 400 m de natação. A maior capacidade de 

tolerância ao esforço anaeróbio e trabalho no limiar de fadiga faz da BA um 

suplemento interessante e promissor para aumento do rendimento desportivo. Não 

há evidência que nos faça questionar a segurança deste suplemento alimentar nas 

doses recomendadas. Contudo, a árvore de decisão que deve ser percorrida até à 

toma de uma suplemento alimentar exige cautela, e a decisão da utilização da BA 

deve ser tomada por um profissional de saúde, capaz de avaliar o seu possível 

interesse, de acordo com a evidência científica existente.  
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