
Propriedades
• Melhora do desempenho físico

• Efeito ergogênico 

• Reduz a fadiga e auxilia na recuperação 
muscular

A beta-alanina é um aminoácido não essencial e não proteogênico, 
sintetizado pelo fígado a partir do metabolismo de degradação 
da uracila e utilizado para a síntese de carnosina no músculo 
esquelético. A carnosina, por sua vez, é um dipeptídeo de beta-
-alanina e L-histidina que contribui para o tamponamento de íons 
de hidrogênio (H+) gerados pelo metabolismo energético celular 
anaeróbico durante a prática de exercícios físicos de alta intensi-
dade. O acúmulo destes íons está relacionado à fadiga muscular, 
limitando o desempenho físico. Desta forma, a beta-alanina tem 
sido amplamente empregada como um recurso ergogênico, visto 
que ao promover o aumento do conteúdo muscular de carnosina 
e contribuir para a regulação da homeostase ácido-base, auxilia 
na redução da fraqueza, dor ou queda de desempenho físico 
quando os músculos são submetidos a um esforço. Assim, diversos 
estudos apontam que a suplementação com beta-alanina resulta 
em efeitos benéficos sobre o desempenho físico, melhorando o 
rendimento esportivo.1–6

O que é?

Qual o mecanismo de ação?

FIGURA 1 – Estrutura química da beta-alanina.
Adaptado de www.shutterstock.com, 2021.

Beta Alanina

A glicólise é um processo bioquímico anaeróbico que ocorre no 
citoplasma, envolvido no metabolismo energético celular. Consiste 
em uma sequência de dez reações enzimáticas através das quais 

uma molécula de glicose é clivada em duas moléculas de ácido 
pirúvico (ou piruvato), liberando energia através da formação de 
quatro moléculas de ATP. Além disso, no decorrer deste processo 
também são liberados quatro elétrons e quatro íons H+. Enquanto 
os elétrons e dois íons H+ são capturadas pelo dinucleotídeo de 
nicotinamida-adenina (NAD+) e formam o NADH, dois íons H+ 
permanecem livres no citoplasma. Adicionalmente, as moléculas 
de piruvato originadas durante a glicólise podem ser convertidas 
a ácido lático mediante ação da enzima lactato desidrogenase. 
Durante exercícios físicos de alta intensidade, a glicólise é a principal 
via envolvida na geração do ATP necessário para suprir a neces-
sidade energética e manter a atividade das células musculares, o 
que leva ao acúmulo de íons H+ e prejudica a função deste tecido. 
Como consequência, a acidose tecidual promove uma sensação de 
dor e reduz a capacidade do sistema neuromuscular de gerar força 
(fadiga muscular), prejudicando o desempenho físico. 7

Neste contexto, compostos que apresentam a propriedade de 
neutralizar íons H+ e reduzir o acúmulo de ácidos são essencias 
pra a regulação do pH (tamponamento), bem como manutenção 
da homeostase e funcionamento do tecido muscular. Dentre estas, 
a carnosina é um dipeptídeo citoplasmático formado pela ligação 
entre os aminoácidos histidina e beta-alanina, cuja função primária 
nas células que constituem as fibras musculares é neutralizar íons 
H+ e impedir variações significativas do pH, prevenindo a acidose 
tecidual e a fadiga muscular. Desta forma, a maior disponibilidade 
de carnosina nos músculos (através da suplementação com 
beta-alanina) aumenta a capacidade de tamponamento intra-
celular, resultando no aumento da resistência e do desempenho 
físico durante a prática de exercícios de alta intensidade, além de 
prevenir contra danos teciduais. 1,5–8 
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Mecanismos

Adicionalmente, além de atuar no tamponamento intracelular, tem sido demonstrado que a carnosina também exerce efeitos citoprotetores 
em decorrência de suas propriedades antioxidante, antiglicante e quelante. Considerando que exercícios físicos de alta intensidade podem 
induzir respostas inflamatórias e estresse oxidativo (que contribuem para danos às fibras musculares), a suplementação com beta-alanina 
também pode auxiliar na recuperação muscular após a prática de exercícios extenuantes ao favorecer a síntese de carnosina. 7

FIGURA 2 – Mecanismos envolvidos na redução da fadiga, melhora do 
desempenho físico e do rendimento esportivo após a suplementação com 

beta-alanina.  Adaptado de www.shutterstock.com, 2021.
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O acúmulo de ácidos no tecido muscular após a prática de exercícios físicos de alta intensidade interfere com a homeostase deste tecido, 
reduzindo sua resistência e capacidade de gerar força, o que prejudica o desempenho físico e compromete o desempenho esportivo. 
Diversas evidências apontam que a concentração de carnosina nas fibras musculares é essencial para aumentar o tamponamento intra-
celular e impedir variações significativas de pH, prevenindo a acidose tecidual e a fadiga muscular. Uma vez que a síntese de carnosina 
nas fibras musculares é limitada pela disponibilidade de beta-alanina no organismo, inúmeros estudos clínicos vêm demonstrando que 
a suplementação com este aminoácido exerce efeito ergogênico significativo. Neste contexto, a suplementação diária pela via oral com 
beta-alanina (até 6 g ao dia), por pelo menos 4 semanas, tem se mostrado efetiva na redução da acidose do tecido muscular, reduzindo 
a fadiga e promovendo a melhora do desempenho esportivo de atletas em diferentes tipos de exercício físico (incluindo corrida, ciclismo, 
natação, musculação, entre outros). 2,6,9–15

A administração de beta-alanina em doses superiores a 10 mg/kg pode resultar na manifestação de parestesia (sensação de formiga-
mento, dormência ou queimação na pele), que se inicia de 10 a 20 minutos após a ingestão e pode persistir por até uma hora. Nestes casos, 
recomenda-se o fracionamento da dose diária de beta-alanina.1,3,9,15

Evidências na literatura

Informações Adicionais

SUGESTÃO POSOLÓGICA:

USO ORAL: 800 a 2.000 mg ao dia
FORMAS FARMACÊUTICAS: cápsulas e sachês

Observações

Sugestões de formulações

Melhora do desempenho físico

Beta-alanina........................................................................................................................................................................................................................800 mg
WATTS’UP®.........................................................................................................................................................................................................................500 mg
Excipiente q.s.p..................................................................................................................................................................................................................... 1 dose

Posologia: administrar 1 dose ao dia, pela via oral.

Melhora da recuperação muscular

Beta-alanina........................................................................................................................................................................................................................800 mg
Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantocianidinas)...........................................................................................................................500 mg
Excipiente q.s.p..................................................................................................................................................................................................................... 1 dose

Posologia: administrar 1 dose ao dia, pela via oral.

Salientamos que as formulações apresentadas são apenas sugestões, permanecendo a critério do prescritor a avaliação das necessidades individuais dos 
pacientes. É válido ressaltar que a Caldic não realiza testes farmacotécnicos e nem avalia a segurança dos produtos finais.
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