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Beta Alanina

0 que é?

A beta-alanina é um aminoacido ndo essencial e ndo proteogénico,
sintetizado pelo figado a partir do metabolismo de degradacao
da uracila e utilizado para a sintese de carnosina no musculo
esquelético. A carnosina, por sua vez, € um dipeptideo de beta-
-alanina e L-histidina que contribui para o tamponamento de ions
de hidrogénio (H+) gerados pelo metabolismo energético celular
anaerobico durante a pratica de exercicios fisicos de alta intensi-
dade. O acimulo destes ions esta relacionado a fadiga muscular,
limitando o desempenho fisico. Desta forma, a beta-alanina tem
sido amplamente empregada como um recurso ergogénico, visto
que ao promover o aumento do conteddo muscular de carnosina
e contribuir para a regulacdo da homeostase acido-base, auxilia
na reducdo da fraqueza, dor ou queda de desempenho fisico
quando os musculos sdo submetidos a um esforco. Assim, diversos
estudos apontam que a suplementacdao com beta-alanina resulta
em efeitos benéficos sobre o desempenho fisico, melhorando o

rendimento esportivo.®
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FIGURA 1 — Estrutura quimica da beta-alanina.
Adaptado de www.shutterstock.com, 2021.

Qual o mecanismo de a¢a0?

A glicdlise € um processo bioquimico anaerdbico que ocorre no
citoplasma, envolvido no metabolismo energético celular. Consiste
em uma sequéncia de dez reagdes enzimaticas através das quais
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Propriedades

e Melhora do desempenho fisico

e Efeito ergogénico

e Reduz a fadiga e auxilia na recuperacao
muscular

uma molécula de glicose é clivada em duas moléculas de acido
pirdvico (ou piruvato), liberando energia através da formacdo de
quatro moléculas de ATP. Além disso, no decorrer deste processo
também sdo liberados quatro elétrons e quatro ions H+. Enquanto
os elétrons e dois fons H+ sdo capturadas pelo dinucleotideo de
nicotinamida-adenina (NAD+) e formam o NADH, dois ions H+
permanecem livres no citoplasma. Adicionalmente, as moléculas
de piruvato originadas durante a glicélise podem ser convertidas
a acido latico mediante acdo da enzima lactato desidrogenase.
Durante exercicios fisicos de alta intensidade, a glicélise é a principal
via envolvida na geracdo do ATP necessario para suprir a neces-
sidade energética e manter a atividade das células musculares, o
que leva ao acumulo de ions H+ e prejudica a funcdo deste tecido.
Como consequéncia, a acidose tecidual promove uma sensacao de
dor e reduz a capacidade do sistema neuromuscular de gerar forca
(fadiga muscular), prejudicando o desempenho fisico. ’

Neste contexto, compostos que apresentam a propriedade de
neutralizar fons H+ e reduzir o acimulo de acidos sdo essencias
pra a regulacdo do pH (tamponamento), bem como manutencao
da homeostase e funcionamento do tecido muscular. Dentre estas,
a carnosina é um dipeptideo citoplasmatico formado pela ligagdo
entre os aminoacidos histidina e beta-alanina, cuja fungdo primaria
nas células que constituem as fibras musculares € neutralizar ions
H+ e impedir variages significativas do pH, prevenindo a acidose
tecidual e a fadiga muscular. Desta forma, a maior disponibilidade
de carnosina nos musculos (através da suplementacdo com
beta-alanina) aumenta a capacidade de tamponamento intra-
celular, resultando no aumento da resisténcia e do desempenho
fisico durante a pratica de exercicios de alta intensidade, além de
prevenir contra danos teciduais. *>®


https://www.farmacam.com.br/loja/busca.php?loja=1063102&palavra_busca=Beta+Alanina

Adicionalmente, além de atuar no tamponamento intracelular, tem sido demonstrado que a carnosina também exerce efeitos citoprotetores
em decorréncia de suas propriedades antioxidante, antiglicante e quelante. Considerando que exercicios fisicos de alta intensidade podem
induzir respostas inflamatdrias e estresse oxidativo (que contribuem para danos as fibras musculares), a suplementacdo com beta-alanina
também pode auxiliar na recuperacao muscular apds a pratica de exercicios extenuantes ao favorecer a sintese de carnosina. ’
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e Sintese hepatica

Mecanismos

Reduz a acidose tecidual e a
fadiga muscular

Aumenta a disponibilidade
de carnosina no tecido
muscular

Reduz danos oxidativos e
respostas inflamatdrias,
promovendo a melhora da
recuperacao muscular

FIGURA 2 — Mecanismos envolvidos na reducdo da fadiga, melhora do
desempenho fisico e do rendimento esportivo apds a suplementacdo com
beta-alanina. Adaptado de www.shutterstock.com, 2021.



Evidencias na literatura WWw.farmacam.com.br
O acumulo de acidos no tecido muscular apds a pratica de exercicios fisicos de alta intensidade interfere com a homeostase deste tecido,
reduzindo sua resisténcia e capacidade de gerar forca, o que prejudica o desempenho fisico e compromete o desempenho esportivo.
Diversas evidéncias apontam que a concentracdo de carnosina nas fibras musculares é essencial para aumentar o tamponamento intra-
celular e impedir variacGes significativas de pH, prevenindo a acidose tecidual e a fadiga muscular. Uma vez que a sintese de carnosina
nas fibras musculares é limitada pela disponibilidade de beta-alanina no organismo, inimeros estudos clinicos vém demonstrando que
a suplementacdo com este aminodcido exerce efeito ergogénico significativo. Neste contexto, a suplementacdo didria pela via oral com
beta-alanina (até 6 g ao dia), por pelo menos 4 semanas, tem se mostrado efetiva na reducdo da acidose do tecido muscular, reduzindo
a fadiga e promovendo a melhora do desempenho esportivo de atletas em diferentes tipos de exercicio fisico (incluindo corrida, ciclismo,
natacdo, musculacdo, entre outros). 269-15

Informacgbes Adicionais

SUGESTAO POSOLOGICA: ra /\
USO ORAL: 800 a 2.000 mg ao dia I

FORMAS FARMACEUTICAS: cépsulas e sachés 'F&}Wam

Observacoes
A administracdo de beta-alanina em doses superiores a 10 mg/kg pode resultar na manifestacdo de parestesia (sensacdo de formiga-

mento, dorméncia ou queimacao na pele), que se inicia de 10 a 20 minutos apds a ingestao e pode persistir por até uma hora. Nestes casos,
recomenda-se o fracionamento da dose didria de beta-alanina.>3%1°

Sugestoes de formulacoes

Melhora do desempenho fisico

Beta-alanina..
MVAT TS UPE ...
el 0T T=T =N TR o J OO TTPPSTT 1 dose

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

Melhora da recuperagao muscular

Beta-alanina ...
Tart Cherry Extrato (Prunus cerasus; 2% proantocianidinas)
el 0T T=T =N TR o OO OTPPSTTR 1 dose

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

Salientamos que as formulagGes apresentadas sdo apenas sugestdes, permanecendo a critério do prescritor a avaliacdo das necessidades individuais dos
pacientes. E valido ressaltar que a Caldic ndo realiza testes farmacotécnicos e nem avalia a seguranca dos produtos finais.
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Informativo destinado a profissionais de salde

Este insumo deve ser utilizado sob orientagdo médica ou de outro profissional de sadde habilitado.
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