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Resumo

A B-alanina é um aminodcido ndo essencial e atualmente tem se destacado no ramo dos suplementos por conta do seu
potencial ergogénico, que caracteriza-se por qualquer artificio utilizado para melhorar o desempenho esportivo. Isso
porque esse suplemento tem a capacidade de estimular a sintese de carnosina muscular, um dipeptideo formado por um
combinado de dois aminoécidos, B-alanina e histidina, promovendo um aumento de forca e uma melhora no
desempenho esportivo. Ao ser suplementada, a B-alanina provoca a parestesia, que é caracterizada pela sensagéo de
formigamento temporario em algumas regies do corpo. Posto isso, a presente pesquisa buscou através de um estudo
transversal e descritivo, observar se a parestesia induzida pelo consumo de suplementos a base ou que contenham R3-
alanina, pode de alguma maneira ter relacdo com a percepcdo de aumento de forga e melhora no desempenho em
praticantes de musculacdo. O ensaio contou com 42 pessoas, praticantes de musculacdo, que ingerem suplementos a
base ou que contenha fB-alanina, residentes no Distrito Federal. A coleta de dados foi realizada via questionario digital
divulgado nas seguintes redes sociais: Instagram, Facebook, Whatsapp e Telegram, contendo varidveis de sexo, idade
(18 a 50 anos), frequéncia de atividade fisica, consumo de B-alanina, percepcdo da parestesia e 0s seus beneficios e/ou
maleficios, se houverem, durante os treinos. A partir das respostas dos voluntérios foi possivel perceber que a percepgdo
da parestesia aumentou a motivacdo em treinar e melhorou a performance esportiva, sendo possivel concluir que a
parestesia advinda da suplementagio de B-alanina apresenta possivel efeito ergogénico.

Palavras-chave: beta-Alanina; Aminoacidos; Parestesia; Percepcéo; Atividade fisica; Treinamento de forca; Efeito
ergogénico; Performance esportiva.

Abstract

The B-alanine is a non-essential amino acid and currently has been highlighted in the supplements industry because of
its ergogenic potential, which is characterized by any artifice used to improve sports performance. This is because this
supplement has the ability to stimulate the synthesis of muscle carnosine, a dipeptide formed by a combination of two
amino acids, B-alanine and histidine, promoting an increase in strength and an improvement in sports performance.
When supplemented, B-alanine causes paresthesia, which is characterized by a temporary tingling sensation in some
regions of the body. Therefore, this research sought through a cross-sectional and descriptive study, to observe whether
the paresthesia induced by the consumption of supplements based on or containing 3-alanine, may somehow be related
to the perception of increased strength and improved performance in bodybuilding practitioners. The trial included 42
people, bodybuilders, who ingest supplements based on or containing B-alanine, residents in the Federal District. Data
collection was performed via digital questionnaire published in the following social networks: Instagram, Facebook,
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Whatsapp, and Telegram, containing variables of gender, age (18 to 50 years old), frequency of physical activity,
consumption of B-alanine, perception of paresthesia, and its benefits and/or harms, if any, during training. From the
answers of the volunteers, it was possible to notice that the perception of paresthesia increased the motivation to train
and improved sports performance, and it is possible to conclude that the paresthesia resulting from p-alanine
supplementation has a possible ergogenic effect.

Keywords: beta-Alanine; Amino acids; Paresthesia; Perception; Physical activity; Strength training; Ergogenic effect;
Sports performance.

Resumen

La B-alanina es un aminoacido no esencial y actualmente se ha destacado en el campo de los suplementos por su
potencial ergogénico, que se caracteriza por cualquier recurso empleado en pro de mejorar el rendimiento deportivo.
Esto se debe a que este suplemento tiene la capacidad de estimular la sintesis de carnosina muscular, un dipéptido
formado por la combinacién de dos aminoacidos que son la B-alanina y la histidina, los cuales favorecen al aumento de
la fuerza y una mejora en el rendimiento deportivo. Cuando se complementa, la B-alanina causa parestesia, que se
presenta por la sensacion de hormigueo temporal en algunas regiones del cuerpo. Dicho esto, la presente investigacion
busco, a través de un estudio transversal y descriptivo, observar si las parestesias inducidas por el consumo de
suplementos a base o que contienen B-alanina, pueden, de alguna manera estar relacionadas con la percepcion de mayor
fuerza y mejora del rendimiento en fisicoculturistas. El ensayo involucrdé a 42 personas, culturistas, que ingieren
suplementos a base o que contienen B-alanina, residentes del distrito federal. La recoleccién de datos se realiz6 a través
de un formulario digital publicado en las siguientes redes sociales: instagram, facebook, whatsapp y telegram. Dicho
cuestionario contiene variables de género, edad (18 a 50 afios), frecuencia de actividad fisica, consumo de B-alanina,
percepcion de parestesia y sus beneficios y/o dafios, en caso de tenerlos, durante el entrenamiento. A partir de las
respuestas de los voluntarios, fue posible darse cuenta de que la percepcion de parestesia aument6 la motivacion para
entrenar y hubo un incremento en el rendimiento deportivo, pudiendo concluir que la parestesia derivada de la
suplementacion con B-alanina tiene un posible efecto ergogénico.

Palabras clave: beta-Alanina; Aminoacidos; Parestesia; Percepcidn; Actividad fisica; Entrenamiento de fuerza; Efecto
ergogénico; Rendimiento deportivo.

1. Introducéo

Suplementos dietéticos séo utilizados para suprir as necessidades nutricionais que ndo podem ser alcancadas apenas via
alimentacdo. Dentro do &mbito esportivo eles tém emergido principalmente para proporcionar perda de peso, ganho de massa
magra, defini¢do corpdrea e/ou melhora na performance. Existem inGmeros tipos de suplementos. Aqueles ricos em carboidratos,
proteinas, gorduras, aminoécidos, enzimas, entre outros, ou até mesmo varios nutrientes combinados (Munhoz; Borba, 2015;
Nabuco et al., 2016).

Entre estes nutrientes destaca-se a B-alanina, aminoacido ndo essencial descoberto em 1900 pelo bioguimico russo
Vladimir Gulevich em sua pesquisa por compostos nitrogenados ndo descobertos no extrato de carne (Derave et al., 2010).
Quando suplementando, o potencial de sintese de Carnosina, um di-peptideo que possui em sua composi¢do a B-alanina e I-
histidina, é aumentado dentro da musculatura. Ainda, a carnosina também é encontrada em abundancia em carnes de origem
animal e pode ser obtida por meio da alimentacdo (Matos et al., 2016).

Um recurso ergogénico pode ser caracterizado por meio de um dispositivo mecénico, pratica ou ingrediente nutricional,
método farmacoldgico ou técnica psicoldgica que aumente a capacidade ou melhore a adaptacdo do individuo ao treino,
melhorando a sua eficiéncia e recuperacdo (Kerksick et al., 2018). Dentre os recursos citados, 0s mais pesquisados e utilizados
sdo os nutricionais, por causa dos seus beneficios, por serem licitos e o por seu uso ser orientado pela Sociedade Internacional
de Nutricdo Esportiva - ISSN (Pess6a, 2019).

Dentro de uma vasta variedade de suplementag@o esportiva no mercado atual, a B-alanina surge como um dos principais
suplementos esportivos que possuem de fato um efeito ergogénico com fortes evidéncias cientificas de sua eficécia e seguranca
(Kerksick et al., 2018). Estudos demonstram que o consumo de 4g a 12g de B-alanina diariamente, por um periodo em torno de
30 dias, séo o suficiente para o aumento dos niveis de carnosina no musculo, o que contribui com a melhora do desempenho
esportivo em razéo da caracteristica tamponante de ions H+ que o composto possui , diminuindo a acidose em exercicios de alta

intensidade e consequentemente reduzindo a fadiga muscular (Church et al., 2017; Harris et al., 2006; Harris et al., 1998;
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Quesnele, et al., 2014). Além do esporte, os potenciais efeitos da suplementacdo da carnosina em humanos também
demonstraram efeitos benéficos em ensaios clinicos associados a psicologia, psiquiatria e cardiologia (De Courten et al., 2016).

A suplementagdo de B-alanina, promove o aumento dos niveis de carnosina, que causa a parestesia, efeito colateral
caracterizado pela sensacdo de dorméncia ou formigamento temporarios, nas regides dos bragos, méos, pernas, pés, boca e
orelhas (Dolan et al., 2019; Quesnele et al., 2014).

Dessa forma, este estudo justifica-se em raz&o de que no &mbito esportivo, principalmente em academias de musculagéo,
a suplementacéo pré-treino vem aumentando em razdo do seu efeito ergogénico, sendo a parestesia comumente relatada devido
ao fato da maioria desses compostos pré-treinos possuirem a B-alanina em sua composi¢éo. Entretanto, o real mecanismo da
parestesia ndo é totalmente esclarecido pela comunidade cientifica, sendo normalmente classificado apenas como um efeito
colateral indesejado da suplementacdo (Lernic; Artioli, 2022).

Posto isso, a relevancia deste estudo se da por tratar-se de uma analise inicial sobre a possibilidade de associagdo da
parestesia a uma resposta ergogénica, e ndo somente colateral, haja visto que a ciéncia ndo possui definicdes de relacdo desta
sensa¢do no desempenho esportivo.

Diante do exposto, este estudo teve por objetivo analisar a percepcdo de praticantes de musculacdo acerca do efeito da parestesia

induzida pela suplementagdo a base de -alanina, e se esta aumenta ou ndo a sensacdo da melhora de performance destes.

2. Metodologia
Sujeitos da Pesquisa

A amostra foi composta de 42 praticantes de musculagdo, de ambos o0s sexos, com idades entre 18 e 50 anos, residentes
em Brasilia-DF e cidades satélites.

Desenho do estudo

Estudo do tipo transversal e descritivo.

Metodologia
A amostra da pesquisa foi alcangada por meio de redes sociais como: Instagram, Facebook e Whatsapp, na qual foi

divulgado o link do questionario online da plataforma Google forms, em que os respondentes voluntarios tiveram acesso online.

O questionario foi elaborado a partir de adaptacfes de estudos prévios. Em relacdo aos dados pessoais e alimentacéo,
ajustou-se segundo a ficha de anamnese, elaborado por Kassiana de Araujo Pessoa (Pess6a, 2019). No que se refere as perguntas
de treinos e frequéncia, foi utilizado como referéncia o Questionario Internacional de Atividade Fisica, versdo curta (Matsudo et
al., 2001). Acerca especificamente do consumo de 3-alanina e suas percepcdes, baseou-se no questionario elaborado por José
Carlos Rego da Silva Oliveira Freitas (Freitas, 2016)

A primeira etapa do formulario compreendia a leitura e aceitacdo do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE). Apos o aceite os respondentes deveriam preencher questionario semi-estruturado, com perguntas pessoais como 0 nome
completo, sexo, idade, dados nutricionais, frequéncia, intensidade de treinos e por ultimo consumo de B-alanina e sintomas.

A coleta de dados iniciou no dia 24 de abril de 2022 e finalizou em 22 de maio também de 2022, totalizando 28 dias de
coleta.
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Anélise de dados

Os dados coletados foram analisados por meio da interpretacdo de gréaficos e tabelas expostas no Google Excel, verséo
365, gerada automaticamente pelo Google forms a partir do total de respostas. Além disso, foi feita uma andlise estatistica
descritiva dos dados, utilizando para comparagao das variaveis teste qui-quadrado, tendo como relagéo estatistica p<0,05, por
meio do software SPSS (versdo 21).

Critérios de Incluséo
Os critérios de inclusdo para a pesquisa foram: adultos, residentes no Distrito Federal que assinaram o TCLE e
praticantes de musculacdo. Além disso, os voluntarios deveriam fazer uso de suplementos a base ou que continham R-alanina

em sua composicao.

Critérios de Exclusao
Os critérios de exclusdo para a pesquisa foram: desisténcia por livre espontanea vontade a qualquer momento, ndo

ingestdo de suplementos a base ou que contenham R-alanina e preenchimento incompleto do questionario de coleta de dados;

Aspectos Eticos

Os procedimentos metodolégicos do presente trabalho foram preparados dentro dos procedimentos éticos e cientificos
fundamentais, como disposto na Resolugdo N.° 466, de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Salde do Ministério
da Salde.

A coleta de dados foi iniciada apenas ap6s a aprovacio do Comité de Etica e Pesquisa - CEP, sob o niimero de processo
5.361.112 e assinatura dos participantes do TCLE. Na execugdo e divulgacdo dos resultados serd garantido o total sigilo da
identidade dos participantes e a ndo discriminacdo ou estigmatizacdo dos sujeitos da pesquisa, além da conscientizacdo dos

sujeitos quanto a publicagdo de seus dados.

3. Resultados e Discusséo

De inicio, ressalta-se que a pesquisa foi direcionada a residentes do Distrito Federal, praticantes de musculacdo, que
faziam o uso de R-Alanina ou suplementos com 3-Alanina, e sem perfil socioecondmico definido. Com o intuito de caracterizar
a amostra foi perguntado a respeito do sexo, sendo 78,6% (n=33) voluntérios do sexo masculino e 21,4% (n=9) do sexo feminino.
Idade, com maioria entre 18 e 29 anos. Também foi perguntado o peso, sendo a média de 82,02 kg, com maxima de 124 kg e
minima de 50kg. E por ultimo a estatura, com média de 1,74m, sendo 1,6m a minima e 1,95m a maxima. Quando questionados
a respeito dos antecedentes de doencas, 85,7% (n=36) relataram n&do possuir e 14,3% (n=6) possui, entre as doencas citadas tem-
se diabetes, obesidade, dislipidemia, neoplasia e hipertensao. Ainda, sobre o consumo de medicamentos 66,7% (n=28) ndo fazem
uso e 33,3% (n=14) fazem, sendo 0s mais mencionados a levotiroxina sodica e os antidepressivos. Vale ressaltar que tanto as
doengas como os medicamentos apontados ndo interferem diretamente no efeito e na percepgéo da R-alanina.

No quesito ingestdo hidrica, 95,2% (n=40) dos respondentes relataram ingerir mais de 2 litros de agua por dia. Ja

relacionado ao acompanhamento nutricional, 59,5% (n=25) referiram serem acompanhados e 40,5% (n=17) ndo (Tabela 1).
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Tabela 1. Sexo, idade, ingestdo hidrica e acompanhamento nutricional, dos participantes da pesquisa, Brasilia-DF, 2022.

Variaveis N Porcentagem (%)
Sexo

Feminino 9 214

Masculino 33 78,6

Idade

Entre 18 e 29 anos 27 64,3

Entre 30 e 39 anos 11 26,2

Entre 40 e 50 anos 4 9,5

Qual a sua ingestéo diaria de dgua?

Menos de 1 litro por dia 0 0
Entre 1 e 2 litros por dia 2 4,2
Mais de 2 litros por dia 40 95,2

Vocé faz acompanhamento nutricional?

Sim

Né&o 25 59,5
17 40,5

Fonte: Formulério on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).

Durante a pratica de musculagdo ocorrem muitas perdas hidricas por meio do suor, 0 que proporciona a chamada
termorregulacdo, uma vez que o treino tende a promover um aumento da temperatura corporal e do metabolismo. Além disso, a
intensidade do exercicio, a duragéo, o ambiente e as roupas também podem intensificar essa perda. Por isso, a hidratacdo durante
o treino é essencial para fazer a reposicdo de dgua e eletrélitos, a fim de conservar o rendimento esportivo. Caso ela ndo ocorra
adequadamente, o organismo pode sofrer desidratagdo, distlrbios eletroliticos, reducdo na frequéncia cardiaca, entre outros
sintomas (Rodrigues & Fanaro, 2019).

Existem basicamente quatro tipos de estados de hidratacdo, desidratacdo grave, significativa, minima e eu-hidratado.
Para que o esportista se mantenha hidratado indica-se a ingestdo de 250 a 500 ml pelo menos 2 horas antes do exercicio. Durante
a prética, beber em intervalos de 15 a 20 minutos (Rodrigues; Fanaro, 2019).

Para que seja possivel alcancar os resultados esperados com a pratica de musculacdo, além de manter um bom
rendimento, é importante que haja o consumo adequado de macro e micronutrientes. Portanto, se faz necessério um
acompanhamento nutricional para uma avaliagdo global da ingestdo quantitativa e qualitativa dos nutrientes, bem como para
recomendacdo do uso de suplementos nutricionais no esporte (Abreu et al., 2021).

Em relacéo a frequéncia de treinos, a maior parte da amostra afirmou treinar entre 5 e 6 vezes por semana (71,4%,n=30),
enquanto que apenas 7,1% (n=3) afirmaram treinar todos os dias. Quando questionados sobre a sua percepcao de intensidade em

relacdo aos treinos, 61,9% (n=26), a maioria da amostra, consideraram que treinam de maneira intensa (Tabela 2).
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Tabela 2. Frequéncia de treinos e intensidade dos participantes da pesquisa, Brasilia-DF, 2022.

Variavel N Porcentagem(%)

Qual a sua frequéncia de treinos semanal?

Entre 1 a 2 vezes 0 0
Entre 3 a 4 vezes 9 214
Entre 5 a 6 vezes 30 71,4
Todos os dias 3 7,1

Vocé considera o seu treino:

Leve 1 2,4
Intenso 26 61,9
Moderado 15 35,7

Fonte: Formulério on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).

O volume de treino, assim como a percepcdo sobre a intensidade do exercicio realizado, pode sofrer variacdo através
da periodizacdo de treinamento de cada individuo, haja visto os principios norteadores de individualidade, especificidade,
sobrecarga e adaptacdo (Azevedo et al., 2007). Ainda, a utilizacdo de recursos ergogénicos aliada a suplementacéo, rotina e
planejamento alimentar interferem diretamente na performance de atletas ou praticantes de atividades fisicas. Um exemplo é a
R-alanina, e sua consequente a¢do no aumento dos niveis de carnosina, promovendo uma melhora da fadiga neuromuscular,
aumentando o volume de treinamento, e consequentemente o aumento da massa muscular do individuo que a ingere de forma
regular (Kerksick et al., 2018).

Quando questionados especificamente sobre o consumo de suplementos a base ou que contenham R-alanina, como 0s
“pré-treinos”, 90,5% (n=38) relataram que fazem uso e 9,5% (n=4) ndo souberam dizer. Em relagdo a dose diaria consumida,
40,5% (n=17) ndo souberam especificar a quantidade, enquanto 21,4% (n=9) ingerem 1g e 38,1% (n=16) consomem 2g. Sobre

o fracionamento da dose do suplemento, a maioria ndo a realiza, sendo comumente ingerida em dose Unica (Tabela 3).
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Tabela 3. Ingestdo, dose e fracionamento de suplementos a base ou que contenham beta-alanina, dos participantes da pesquisa.
Brasilia-DF, 2022

Variavel N Porcentagem(%)
Atualmente vocé faz uso de R-alanina ou

algum suplemento que contenha beta-alanina

na sua composi¢do? (Ex: Pré-treinos)

Sim
Né&o 38 90,5
N&o sei - -
4 9,5
Qual a dose diaria consumida de beta-alanina
ou suplemento que contenham R-alanina?
1g
29
N&o sei 9 214
16 38,1
Vocé fraciona a ingestéo de R-alanina? 17 40,5
Sim
N&o
2 4.8
40 95,2

Fonte: Formulério on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).

A variacéo de doses consumidas demonstra um consumo de maneira incorreta por parte dos respondentes da pesquisa,
pois segundo o ISSN, para os beneficios advindos do seu consumo, é necessario que a sua suplementacédo ocorra de forma crénica,
com doses de 4 a 6g/dia, divididas em 2g ou menos, por um periodo de duas ou mais semanas. Sendo que a ingestao maior que
800 mg induz a sensacdo de parestesia, caracterizada pelo formigamento que acontece especialmente no rosto, pescogo e costas
das méos, e costuma desaparecer ap6s 60 a 90 minutos da ingestdo do suplemento nutricional (Kerksick et al., 2018).

E comum, também, entre os praticantes de musculacio a ingestio de outros suplementos além da propria R-alanina,
pensando nisso, questionou-se aos respondentes acerca da suplementagéo ingerida comumente. Em meio aos mais citados tem-
se a creatina, sendo 51,7% (n=30) e Whey Protein, com 25,9% (n=15), ressalta-se que entre os respondentes havia 0 consumo
de mais de um suplemento ao mesmo tempo. (Tabela 4).

Tabela 4. Questionario de multipla marcagéo sobre 0 consumo de suplementos por praticantes de musculagdo, Brasilia-DF, 2022.

Variavel N Porcentagem(%)

Além da Beta-Alanina, quais suplementos vocé

faz uso?

Creatina 30 54,5
Whey Protein 15 21,7
Glutamina 1 1,8
Cafeina 1 1,8
Outros 8 145

Fonte: Formulario on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).

A utilizag8o de suplementos no meio esportivo tem crescido exponencialmente, especialmente os de efeito ergogénico
como a R-alanina, a cafeina e a creatina por exemplo, que apresentam beneficios no ganho de massa muscular, garantem maior

disposicdo e reduzem a fadiga. Existem também aqueles que sao indicados para complementar nutrientes, como o whey protein,
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rico em aminoacidos que auxiliam na fase de recuperagdo, ja que o pos exercicio é aquele em que as fibras musculares estdo em
processo de regeneracao e necessitam de uma quantidade maior de aminoacidos (Abreu et al., 2021).

Ainda, o alto consumo de creatina entre os respondentes pode ser explicado em razdo do consumo combinado de
creatina e B-alanina e seus efeitos ergogénicos conjuntos. Estudos demonstram que o seu consumo combinado, além de nédo
apresentar riscos ou efeitos colaterais, melhoram a qualidade do treinamento em comparagdo ao consumo de [-alanina
isoladamente. (Hoffman et al., 2006).

Relacionado a percepgdo dos respondentes acerca da parestesia, 84,2% (n=32) afirmaram sentir sintomas especificos
(Coceira, formigamento ou dorméncia nos bracgos, pernas ou cabeca) apds o consumo da suplementacdo, enquanto 15,8% (n=6)
ndo sentem sintomas. Posto isso, ressalta-se que ndo existem evidéncias que comprovem que essa sensacdo de formigamento
promova melhora ou piora no desempenho esportivo (Trexler et al., 2015), entretanto, destes que sentem os sintomas, 73,7%
(n=28) consideram a sensac¢ao boa, 57,9% (n=22) acreditam que os sintomas da parestesia possuem relacdo com seu desempenho
nos treinos e 60,5% (n=23) afirmam treinar melhor quando sentem os sintomas. Ressalta-se, ainda, que 65,8% (n=25) dos

respondentes afirmam esperar sentir parestesia ao comprar e consumir B-Alanina ou suplementos que a contenham (Tabela 5).

Tabela 5. Sintomas ap6s o0 consumo de beta-alanina dos participantes da pesquisa. Brasilia-DF, 2022.

Variavel N Porcentagem(%)
Ap06s consumir o suplemento com R-Alanina,

vocé sente os sintomas da parestesia?

(Coceira, formigamento ou dorméncia nos

bracos, pernas e cabeca)

Sim 32 84,2

Néo 6 15,8

Ao comprar B-Alanina ou suplemento que

contenha Beta-Alanina, vocé espera sentir

essa sensacao? (Ex: Pré-treinos)

Sim 25 65,8
Né&o 13 34,2

Vocé considera a sensacdo de parestesia boa

ou ruim?
Boa 28 73,7
Ruim 10 26,3

Vocé acredita que a sensacdo que a
parestesia induz (Coceira, formigamento ou
dorméncia nos bragos, pernas e cabeca) tem
alguma relacdo com o seu desempenho nos

treinos?

Sim

Né&o 22 57,9
16 45,1

Vocé acredita que treina melhor quando ha

esses sintomas?

Sim

Néo 23 60,5
15 39,5

Fonte: Formulério on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).

No intuito de demonstrar que a parestesia € um efeito esperado e desejado pelos consumidores de beta-alanina, foi feita

uma analise estatistica buscando identificar se os individuos que compram o suplemento esperando essa sensa¢do realmente a
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percebem. Foi possivel observar que 65,8% (n=25) compram beta-alanina esperando sentir a parestesia (p = 0,01), ou seja, 0s

consumidores buscam adquirir a suplementacdo na intencdo de sentir a sensacao de parestesia (Tabela 6).

Tabela 6. Relagdo da compra de beta-alanina e a parestesia, Brasilia-DF, 2022.

Apds consumir o suplemento com
Beta-Alanina, vocé sente os sintomas
da parestesia? (Coceira,
formigamento ou dorméncia nos
bracos, pernas e cabega)

Sim Né&o p
. 25 0
Ao comprar Beta-Alanina ou Sim 65.8% 0.0%
suplemento que contenha Beta-
Alanina, vocé espera sentir essa
sensacdo? (Ex: Pré-treinos) Nio ! 6
18,4% 15,8% 0,01
32 6
Total
84,2% 15,8%

Fonte: Formulério on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).

Os estudos em torno na suplementagdo de 3-alanina atualmente s&o bastante contraditorios em relagdo ao seu possivel
efeito ergogénico (Pessda, 2019). Algumas pesquisas indicam que a suplementacdo de R-alanina encontra-se associada ao
retardamento da fadiga e consequentemente a melhora no desempenho esportivo, ao aumento de massa muscular e ao menor
tempo de recuperacdo. Outras mostram que ndo existe diferenca entre grupo placebo e o que realizou a suplementagdo. Contudo
é observado em grande parte das pesquisas a parestesia como efeito colateral (Ferreira et al., 2015).

Ao relacionar estatisticamente a sensacdo de parestesia, proporcionada pela suplementacdo de beta-alanina, com a
melhora do treino, pode-se observar que, 52,6% (n=20) acreditam que ao obter essa sensac¢do de fato treinam melhor, enquanto
que apenas 34,2% (n=15) julgam que a parestesia ndo melhora o desempenho (p = 0,00). Podendo assim concluir que para 0s
respondentes efetivamente a parestesia é capaz de melhorar o desempenho em treinamentos fisicos (Tabela 7).

Tabela 7. Relagéo da sensacdo de parestesia com a melhora no desempenho esportivo, Brasilia-DF, 2022.

Vocé acredita que treina melhor quando
ha esses sintomas?

Sim Né&o p
. 20 2
Vocé acredita que a sensacao que a parestesia Sim 52 6% 53%
induz (Coceira, formigamento ou dorméncia nos
bracos, pernas e cabeca) tem alguma relacéo
com o seu desempenho nos treinos? N&o 3 13
7,9% 34,2% 0,00
23 15
Total
60,5% 39,5%

Fonte: Formulério on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).
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Acerca da opinido dos respondentes sobre do motivo de acreditarem que a parestesia possui efeitos em seus treinamentos,
28,5% (n=12) sentem-se com mais energia, enquanto 19,4% (n=8) percebem maior estimulo para irem aos treinos e 11,9% (n=>5)

sentem-se melhores motivados durante a realizacdo dos exercicios quando sentem os sintomas da parestesia (Tabela 8)

Tabela 8. Percepgao da parestesia por praticantes de musculagdo, Brasilia-DF, 2022.

Variavel N Porcentagem(%)
Vocé acredita que a sensac¢do que a parestesia

induz (Coceira, formigamento ou dorméncia

nos bracgos, pernas e cabeca) tem alguma

relagcdo com o seu desempenho nos treinos? Se

sim, porqué vocé acha isso?

Mais energia
Mais motivado durante os treinos 12 28,5
Maior estimulo a ir treinar 5 11,9
Né&o sabe 8 194
Menor fadiga 14 33,3
Melhor recuperacéo 1 2,3
Placebo 1 2,3
1 2,3

Fonte: Formulério on-line elaborado pelos pesquisadores (2022).

Neste sentido, a maioria dos respondentes afirmaram que a parestesia observada melhora seus treinamentos através da
percep¢do do aumento de concentracdo, melhora na motivacdo e sensacdo de maior energia. Isto assemelha-se aos efeitos
ergogénicos promovidos pelo consumo de Cafeina, que possui efeitos comprovados de sua acdo em nivel de Sistema Nervoso
Central, como o aumento da atencéo, concentracdo, melhora de humor e reducéo no tempo de reacédo (Altermann et al., 2012).

Ainda, a sensacao de formigamento nos membros apds a ingestdo da suplementagdo, comumente tida como o real efeito
da suplementacédo, pode ser associada a um placebo relacionado ao desconhecimento do real mecanismo de funcionamento da
R-alanina pelos individuos respondentes.

Placebos sdo intervengdes largamente utilizadas para investigar efeitos que podem ou néo ser da caracteristica de uma
droga. Em um estudo realizado com fisiculturistas, administrou-se um placebo no qual os levaram a acreditar que estavam
consumindo um complexo de aminoacidos que aumentaria sua resisténcia e forca. Os resultados demonstraram que eles foram
capazes de aumentar a carga maxima previamente testada na posi¢&o de supino apds 30 minutos do consumo do placebo (Oliveira;
Vieira, 2019). Em outro estudo, ao analisar o desempenho e fadiga da musculatura do quadriceps, os autores perceberam que
apos a administracdo de um placebo de cafeina e condicionamento de carga, houve um aumento de 22,1% no trabalho muscular,
enquanto reduziu-se 7,8% da fadiga (Canestri, et al., 2020). Em um terceiro estudo analisou-se a percepcéo subjetiva de esforco
de nove individuos, e mesmo ndo tendo o objetivo de analisar o efeito placebo no estudo, os autores perceberam uma melhora
de 17,1% no periodo de exaustdo e aumento de 11,8% na poténcia dos individuos do grupo placebo (Brietzke et al., 2017).
Entretanto, quando relacionado a parestesia em si, ndo ha na literatura pesquisas ou evidéncias que possam de fato indica-la
como um efeito placebo ou recurso ergogénico associado ao psicoldgico do individuo.

Por fim, apesar do presente estudo ser considerado pioneiro na tematica, ressalta-se que o mesmo possui limitagdes
relacionadas a metodologia aplicada, haja visto que a coleta e avaliacdo dos dados foram realizadas através de formulario online,
sem a aplicacdo de ensaios clinicos. Posto isso, embora o resultado desta pesquisa seja favoravel a capacidade ergogénica da
parestesia, ainda se faz necessario maiores pesquisas em razdo da reduzida quantidade de estudos em torno do assunto e que

evidenciem esse resultado dentro da comunidade cientifica.
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4. Concluséo

O consumo de R-alanina em quantidades superiores a 800 mg promove a parestesia, caracterizada pela sensacdo de
formigamento no rosto e membros. Dessa forma, houve percepcdo pela maior parte dos respondentes acerca da melhora de
performance associados a parestesia. Ainda, outros efeitos positivos foram observados, como um maior estimulo a frequéncia
de treinamentos, aumento da motivacéo pré e durante exercicios e maior sensacdo energética durante treinamentos.
Posto isso, a parestesia pode ser vista como potencialmente ergogénica e ndo somente mero efeito colateral indesejado, uma vez
que observou-se relacdo com a melhora de desempenho esportivo. Além disso, ressalta-se que o nutricionista tem papel
fundamental na prescricdo e orientacdo para o consumo adequado de R-alanina e a consequente promocdo desta resposta
potencialmente ergogénica associada a parestesia.

Salienta-se que esse € um trabalho pioneiro no assunto e pouco explorado pela comunidade cientifica. Sendo assim se
faz necessario mais pesquisas cientificas sobre o tema, como por exemplo estudos observacionais de caso e controle, com o

intuito de analisar e comparar a percepg¢ao ergogénica da parestesia em individuos que ingeriram o suplemento e o grupo placebo.
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