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Revés ndo parei de sonhar, fui persistente
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Resumo

A suplementagao de beta alanina ¢ um dos suplementos esportivos mais utilizados no
mundo, capaz de otimizar a performance esportiva de varias modalidades, principalmente em
individuos que realizam atividade de alta intensidade como as corridas, Apesar de seu uso
generalizado, hd apenas uma compreensdo limitada sobre seus efeitos agudo durante o
exercicio. O objetivo deste trabalho foi avaliar o efeito da suplementacdo aguda de beta
alanina em corredores amadores em um teste progressivo maximo em pista. A pesquisa
contou com um estudo randomizado, duplo-cego, controlado por placebo. Com uma amostra
de 14 individuos com idades entre 24,8 + 3,8 anos (massa corporal de 65,3 £ 7,2 kg; estatura
de 171,1 £ 5,9 cm; %G 6,8 =+ 4,1; indice de massa corporal — IMC de 22,0 + 2,0 kg:m-2)
envolvidos com a corrida de rua e/ou pista com no minimo de 2 anos de pratica, pertencentes
a cidade de Lavras- MG. Na primeira vista os voluntarios foram distribuidos aleatoriamente,
entre condicdo Beta Alanina (BA) e Placebo (PLA) e realizaram avaliacdo antropométrica
(peso e estatura), composi¢do corporal e familiarizar-se com os testes. A partir da segunda
vista, foram submetidos a uma refeicdo padronizada e 60 min depois foram submetidos ao
teste progressivo maximo em dois momentos: PLA e BA. Varidveis para controle durante o
estudo foram: distancia percorrida total, estimativa do VO,méx, velocidade maxima, glicemia
pré e pos testes, consumo alimentar, parestesia, forca manual, FC e PSE. Foram realizados
média + desvio padrao (DP), além de comparacdo das médias, o delta de variacdo (A) dos
resultados. Foi realizada andlise das varidveis utilizando o Teste T para duas amostras nao
dependentes para igualdade de médias e o teste de Levene para igualdade de variancias. Nao
foram observadas diferencas significativas nas variaveis analisadas, no entanto pode-se
perceber uma ligeira melhorar para a condicdo BA sendo, distancia final percorrida (BA:
4288 + 774,80 Vs PL: 4240 + 908,19m; ), j4 em relagdo ao efeitos colaterais, notou-se que
apenas quatro dos quatorze voluntarios relataram sintomas de formigamento. Ao analisar
parametros de PIFC e PDFC nas condi¢des BA e PL, ndo observamos diferenga estatistica
entre momentos para varidveis: FCmax,VO2max, Vmaéx e %Vpico. Os resultados do presente
estudo, sobre a suplementagdo de beta alanina com dose aguda de 30mg/kg, ndo interferiu no
rendimento dos corredores durante um teste progressivo maximo. Todavia, obtivemos um
tendéncia pequena de melhora no condi¢do BA em quase todas as variaveis estudadas,

resultados que poderiam colaborar para um aprimoramento no rendimento destes atletas.

Palavras-Chaves: Beta-alanina. Desempenho. Suplementacgdo.



ABSTRACT

Beta alanine supplementation is one of the most used sports supplements in the world,
capable of optimizing the sports performance of several modalities, mainly in individuals who
perform high-intensity activities such as running. its acute effects during exercise. The
objective of this work was to evaluate the effect of acute supplementation of beta alanine in
amateur runners in a maximum progressive test on the track. The research included a
studyrandomized, double-blind, placebo-controlled trial. With a sample of 14 individuals
withages between 24.8 + 3.8 years (body mass 65.3 + 7.2 kg; height 171.1 = 5.9 cm; %BF 6.8
+ 4.1; body mass index — BMI of 22.0 + 2.0 kg-m-2) involved with street and/or track racing
with at least 2 years of practice, belonging to the city of Lavras- MG. At first sight, the
volunteers were randomly distributed between Beta Alanine (BA) and Placebo (PLA)
condition and underwent anthropometric assessment (weight and height), body composition
and familiarization with the tests. From the second visit, they were submitted to a
standardized meal and 60 min later they were submitted to the maximum progressive test in
two moments: PLA and BA. Variables for control during the study were: total distance
covered, estimated VO,max, maximum speed, glycemia pre and post tests, food consumption,
paresthesia, hand strength, HR and PSE.Were donemean + standard deviation (SD), in
addition to comparing the means, the variation delta (A) of the results. Analysis of the
variables was performed using the T Test for two non-dependent samples for equality of
means and the Levene test for equality of variances. No significant differences were observed
in the analyzed variables, however, a slight improvement can be seen for the BA condition,
namely, final distance covered(BA: 4288 + 774.80 Vs PL: 4240 + 908.19m,; ), iregarding side
effects, it was noted that only four of the fourteen volunteers reported tingling symptoms.
When analyzing PIFC and PDFC parameters in BA and PL conditions, we did not observe
statistical difference between moments for variables: HRmax, VO2max, Vmax and % Vpeak.
The results of the present study, on beta alanine supplementation with an acute dose of
30mg/kg, did not interfere with the performance of runners during a maximum progressive
test. However, we obtained a small trend of improvement in the BA condition in almost all the
variables studied, results that could contribute to an improvement in the performance of these

athletes.

Keywords: Beta-alanine. Performance. Supplementation
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1. INTRODUCAO

A beta alanina (BA) ¢ um componente da carnosina (b-alanina + L-histidina), um
dipeptideo citoplasmatico encontrado no musculo esquelético e em outros tecidos
(BOLDYREYV; ALDINI; DERAVE, 2013). A carnosina contribui para a capacidade de
tamponamento do pH do musculo intracelular e, entre outras fungdes, acredita-se que
desempenhe um papel na desaceleracdo do desenvolvimento da fadiga muscular (HARRIS et
al., 2006). Mesmo que venham dando multiplas finalidades a ela, o mais aceito referente ao
musculo esquelético ¢ a manutencao do equilibrio acido-base do pH intramuscular (ARTIOLI
et al., 2010). Apesar disso, o principal fator limitante dessa sintese, ¢ a beta alanina, por ter
baixa afinidade com a carnosina sintase (ARTIOLI et al., 2010). A beta alanina (BA) ¢ um
aminoacido que ndo estd ligado ao sistema das proteinas, sendo definido assim como nao
proteinogénico (PAINELLI et al., 2015).

A suplementagao de beta alanina vem sendo utilizada por profissionais e atletas, com
intuito de melhora no desempenho de diferentes modalidades, isso se deve basicamente, ao
acimulo elevado de carnosina intramuscular (SAUNDERS et al.,, 2017). De fato, a
suplementagdo de BA estd associada com o tamponamento de lactato, proveniente da via
glicolitica anaerobia, produzido durante as atividades de alta intensidade e curta duracao ou
at¢é mesmo em exercicios de treinamento de forga (FREITAS et al., 2015). Durante a
realizacdo de uma corrida, a exemplo, o individuo utiliza de diferentes zonas de transicao de
intensidade, que no decorrer do exercicio, ocorrem alteragdes no sistema intramuscular com
aumento de metabdlitos, como fosfato inorganico, ions de hidrogénio (H+), adenosina
difosfato e lactato (BROCH-LIPS et al., 2007).

Esse papel tamponante da carnosina tem um destaque especial na area da fisiologia do
exercicio e no campo do esporte. Isso se deve ao fato da acidose muscular, o acumulo de ions
H+, que vem sendo apontado como um dos grandes causadores de fadiga muscular durante
exercicio de alta intensidade (SILVA; OLIVEIRA; GEVAERD, 2006). Alguns estudos de
revisdo citam que a suplementacdo de beta alanina ¢ mais utilizada em exercicios de alta
intensidade de caracteristica anaerdbia, com uma dosagem de 4g a 6g por dia, durante um
periodo minimo de 4 semanas (BELLINGER, 2014; HUERTA OJEDA et al., 2020; SALE;
SAUNDERS; HARRIS, 2010; SAUNDERS et al., 2017b). Em relag¢ao ao exercicio de zonas
de transicdo metabolica e suplementacdo de forma aguda de beta alanina, (HUERTA OJEDA


https://www.zotero.org/google-docs/?GDefgX
https://www.zotero.org/google-docs/?FvSxqU
https://www.zotero.org/google-docs/?FvSxqU
https://www.zotero.org/google-docs/?4FmTp6
https://www.zotero.org/google-docs/?4FmTp6
https://www.zotero.org/google-docs/?broken=OCamTc
https://www.zotero.org/google-docs/?kwqQrt
https://www.zotero.org/google-docs/?broken=eDrlX3
https://www.zotero.org/google-docs/?y9XpAM
https://www.zotero.org/google-docs/?2d0N43
https://www.zotero.org/google-docs/?7jXWb5
https://www.zotero.org/google-docs/?ewAV0Z
https://www.zotero.org/google-docs/?ewAV0Z
https://www.zotero.org/google-docs/?DCGc4N
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et al., 2020) cita em seu artigo de revisdo que ha uma escassez de estudos relacionada a esse
tipo de protocolo.

Alguns individuos treinados em determinadas modalidades necessitam do sistema
aerdbio como predominante, consumindo uma maior fragdo de oxigénio. Assim, ¢ necessario
que em determinados eventos prolongar o consumo maximo de oxigénio por um maior
periodo ¢ fundamental para contribuir no desempenho, uma das maneiras estd relacionado a
eficiéncia de economia de corrida (SOUZA et al., 2011). Assim, obter um menor estresse
metabolico provocado pelo exercicio pode ser conduzido por meio da melhoria da economia
de corrida, onde o individuo conseguird transitar pelas intensidades, incluindo manté-la por
um longo periodo de tempo e em uma zona severa do seu esfor¢co (SOUZA et al., 2011).

De fato, a melhoria da EC possibilita aos corredores a manutengdo de maiores
intensidades de esfor¢o por longos periodos de tempo, o que pode estar relacionado ao menor
estresse metabodlico, o que reflete diretamente sobre os ajustes na estratégia de corrida
(CARMO, E.C. et al.,2012). Alguns estudo como por exemplo, um grupo de pesquisadores
chilenos demonstraram que a suplementagdo aguda de beta alanina, obtiveram um aumento
médio de 40,5seg ao final do contra-relogio limite em intensidades correspondentes a
velocidade aerdbio maxima (HUERTA OJEDA et al., 2019). Mediante as pesquisas citadas,
ainda ndo se sabe ao certo se a suplementagdo de forma aguda pode auxiliar em um exercicio
de transicdo metabolica. Contudo, o objetivo do presente estudo € verificar se em um
protocolo de suplementacdo aguda de beta alanina, pode melhorar o desempenho de
corredores amadores no teste progressivo maximo. A hipdtese ¢ que se forem suplementados
de forma aguda e com uma alta dosagem, a fadiga muscular possa ser retardada por um maior

periodo de tempo.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Suplementos Alimentares

O éxito individual no esporte depende de alguns fatores, que estdo associados a
movimentagdo, talentos, treinamento, técnico e nutri¢do. Neste ultimo aspecto, existe o
grupo dos suplementos alimentares que vem se mostrando uma eficaz, dentre outros

propositos, para melhora no desempenho esportivo (GARTHE; MAUGHAN, 2018).


https://www.zotero.org/google-docs/?DCGc4N
https://www.zotero.org/google-docs/?broken=8OxF9K
https://www.zotero.org/google-docs/?Pml7G8
https://www.zotero.org/google-docs/?Pml7G8
https://www.zotero.org/google-docs/?nCfWhu
https://www.zotero.org/google-docs/?TbGWcs

De acordo com a Anvisa, 6rgao responsavel por fiscalizar a seguranga e qualidade
dos suplementos no Brasil, cita que os suplementos sao indicados com o intuito de fornecer
nutrientes, substancias bioativas, enzimas ou probidticos em complemento a alimentacao
(MINISTERIO DA SAUDE, 2020).

Segundo a Alianca Latino-americana de Nutricdo Responsavel (ALANUR), os
suplementos alimentares vém sendo muito utilizados tanto no objetivo de satide quanto no
desempenho esportivo. Com isso, as industrias t€ém investidos pesado nos suplementos e a
todo o momento prometendo melhora na saide e principalmente no desempenho dos
clientes, que assim, vem consumindo cada vez mais e investindo neste setor
(ASSOCIACAO LATINO-AMERICANA DE NUTRICAO, 2021).

O Comité Olimpico Internacional providenciou uma listagem de suplementos, onde
apresenta recursos que tem uma o6tima visibilidade para desempenhos esportivos de varios
tipos e modalidades, e a beta alanina (BA) estd entre esses compostos (MAUGHAN et al.,
2018a).

Pesquisas vém sendo realizadas a fim de saber dosagem e funcionalidades dentro do
esportes, € observando caracteristicas especificas para cada modalidade em especifico

(SAUNDERS et al., 2017a; OJEDA et al., 2020).

2.2 Beta Alanina e Carnosina

A beta alanina ¢ um aminoacido que nao estd associado ao sistema das proteinas,
sendo determinada como ndo proteogénica e sintetizada em pequenas quantidades no
figado, intestino (HARRIS et al., 2006) e via degradacdo da uracila (MATTHEWS;
TRAUT, 1987).

A suplementagdo de beta alanina tem sido bastante utilizada por profissionais,
pesquisadores e atletas, isso se deve basicamente, ao acumulo elevado de carnosina
intramuscular que a mesma pode proporcionar, podendo ajudar em diferentes modalidades
(SAUNDERS et al., 2017a). Além da suplementagdo, existem outras maneiras de aumentar
a concentracdo de carnosina, que ¢ através de alimentos como peixes, carnes, aves entre
outras, mas com uma concentracdo menor (HARRIS et al., 2006).

O interesse pela acdo desempenhada a respeito da carnosina tem sido despertado ha
tempos, desde meados dos anos de 1900, através do bioquimico Vladimir Gulewitch, desde

entdo, diversas fungdes tém sido atribuidas a essa molécula (BOLDYREV; ALDINI;
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DERAVE, 2013). Composto de beta alanina e L-histidina a carnosina pode ser identificada
nos musculos de humanos e em diversos tipos de mamiferos em grande quantidade (ABE,
2000), sabe-se que nossos musculos sdo incapazes de produzir BA e L-histidina, para que
ocorra a sinteses destes aminoacidos ¢ necessario que os musculos facam essa captagao e
posteriormente se unam através da enzima carnosina sintase (HARRIS et al., 2006).

O principal fator limitante dessa sintese ¢ a BA, que apresenta menor quantidade em
relagdo a L-histidina que por sua vez ¢ encontrada em alta quantidade no meio intra e
extracelular, (ARTIOLI et al., 2010). Mesmo que venham dando multiplas finalidades a
carnosina, por exemplo, o aumento da sensibilidade do aparato contratil ao célcio, prote¢ao
contra a glicacdo de proteinas e protecdo contra o estresse oxidativo (BOLDYREYV;
ALDINI; DERAVE, 2013), a principal e mais aceita ¢ a sua agao no musculo esquelético,
agindo na manuten¢do do equilibrio acido-base (ARTIOLI et al., 2010).

Essa capacidade tampao se define por elementos capazes de dificultar alta variagdo
do pH mesmo com a adi¢do de acidos ou base(MAUGHAN; GLEESON; GREENHAFF,
1994), esta fungdo atribuida ocorre devido ao valor de pKa da carnosina (~6,9) (SMITH,
1938) ser aproximado ao do pH das células musculares (~6,5 - 7,2) (COSTILL et al.,
1984), ocasionando uma agdo efetiva na supressdo dos ions H+, assim impedindo uma
queda. Posteriormente retardando o surgimento da fadiga, a qual, podendo impossibilitar
reacOes na via glicolitica, uma vez que baixos valores do pH no meio, também seriam
capazes de diminuir a ressintese de PCr (MATTHEWS; TRAUT, 1987). Ao realizar uma
atividade de alta intensidade, ocorrem varias modificagdes no sistema intramuscular com
aumento de metabolitos, como fosfato inorganico, ions de hidrogénio (H'), adenosina
difosfato e lactato (BROCH-LIPS et al., 2007).

Harris et al (2006) conduziram um estudo de modo a investigar se a suplementacao
de BA seria capaz de aumentar o conteudo intramuscular de carnosina. Os autores
verificaram que a dosagem induziu um aumento consideravel da concentragdo muscular de
carnosina. No entanto, ja ¢ bastante retratado na literatura sobre sua dosagem, variando
entre 1,6g a 6,4g por dia, mas a média que muitos pesquisadores vém utilizando ¢ de 4g a
6g (BELLINGER, 2014).

Alguns estudos tém demonstrado que a alta concentragdo de BA, pode acarretar em
uma consequéncia de formigamento na pele do individuo devido a sua ingestdo, também
conhecido como parestesia, muito comum nos braco, orelha, testa e nas maos (DOLAN et
al., 2019; HARRIS; STELLINGWERFF, 2013; MACPHEE; WEAVER; WEAVER, 2013).

Acredita-se que a causa do aparecimento desta parestesia ocorra pelo uso de Beta Alanina,
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a qual ativard a mrgprD (Mas-related G-protein coupled receptor member D), receptor que
se encontra no ganglio da raiz dorsal do neurénio que estd implicado na referida sensagao
(SHINOHARA et al., 2004).

Alguns pesquisadores conduziram estudos reportando sobre o aumento na
concentragdo de carnosina apds uma alta ingestdo BA. Harris et al., (2006) a exemplo,
analisou os efeitos da absorcao de beta alanina fornecida por via oral com uma ingestdo de
dosagem equivalente a 40 mg/kg"' livre e a mesma dosagem administrada extraida do caldo
de frango. Os voluntarios apresentaram sintomas de parestesia quando suplementados
apenas com BA. Por outro lado, ndo foi evidenciado nenhum sintoma para ingestdo do
caldo de frango em que a BA se encontrava na forma de anserina e carnosina. Em outro
estudo realizado por (HUERTA OJEDA et al., 2019), analisou-se o efeito agudo da
suplementagdo de BA em um teste anaerobio. Os pesquisadores citam que ndo foram
relatados pelos sujeitos do estudo sintomas de parestesia, mesmo com uma alta dosagem de
BA (30 mg por kg), uma das hipdteses ¢ devido ingestdo padronizada de alimentagdo
pré-teste de 2 g/ kg ' de massa corporal de carboidratos simples uma hora antes da

suplementagao.
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Sendo assim, ndo foram encontrados indicadores que apontem prejuizos por conta da

parestesia, com isso a BA ¢é vista como uma substancia segura para ser ingerida,

independentemente do efeito parestésico (TREXLER et al., 2015).

2.3 Mecanismo de transporte da Beta Alanina e Carnosina

Como ja citado, a BA ¢ um dos fatores limitantes das sinteses de carnosina, por ser de

baixa quantidade no organismo humano. Sendo assim a ingestdo deste aminoacido passa a ser

fundamental para que se tenha um aumento da concentragdo no organismo (HARRIS et al.,

2006). Além da via de degradacdo da uracila, existem algumas provaveis formas de

degradagdo da BA como: figado, rins, cérebro e intestino, como mostra a figura abaixo:
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Figura 1: Tlustracdo esquematica das provaveis vias e locais de sintese enddgena de beta

alanina em humanos.
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Fonte:(PAINELLI et al., 2015).

Deste modo, entende-se que, a partir do momento que a BA for consumida em alta
concentragdo, ela se encontra acessivel para a captagdo (MATTHEWS et al., 2019), em que
apos sua chegada no trato gastrintestinal serd absorvida no ileo ou no jejuno, que em seguida
¢ carreada para corrente sanguinea por meio do enterdcitos, € iSSO na mesma pProporcao
(NAVAB et al., 1984). Para que ocorra esse processo sao necessarias algumas proteinas
transportadoras de aminoacidos sendo elas conhecidas como: TauT, ATBO,+, PATI1 e
PHT2N.

O transportador ATB0,+ (SLC6A14) tem a fun¢do de carrear diferentes aminoacidos,
além de fazer o transporte de BA, pelo limen intestinal, mais especificamente no ileo e
desempenha a fun¢do de co-transporte de beta alanina, Cl- e Na+ por meio dos enterocitos, na
razdo 1:1:2, na devida ordem (MUNCK; SCHULTZ, 1969). Outro transportador ¢ o TauT
(SLC6A6), pois sua funcdo de transportar taurina que manifesta nos intestino, rins e
musculos esqueléticos, também ¢ responsavel por fazer o carreamento de outros [-
aminoacido para dentro da células do musculos, além de ser em um sistema dependente de
Na+ e Cl- (EVERAERT et al., 2013). A proteina PAT1 ¢ um outro sistema de transportador
beta alanina para o musculo esquelético, sinalizando que ela talvez possa atuar na captagdo de
aminoacido da corrente sanguinea para os musculos (PAINELLI et al., 2015). J4 a PHT2N ¢
uma proteina, onde seu papel € o carreamento de L-histidina para o musculo esquelético

(BOTKA et al., 2000).


https://www.zotero.org/google-docs/?ubQr1y
https://www.zotero.org/google-docs/?nz2sRe
https://www.zotero.org/google-docs/?2B8GVx
https://www.zotero.org/google-docs/?ROtP7T
https://www.zotero.org/google-docs/?9rl1ms
https://www.zotero.org/google-docs/?TqTolL

19

A carnosina também possui um transportador, conhecido como  proteina
PepT1(SLC15al), que desempenha uma fun¢do indispensavel para esta sinteses, onde tem o
papel de absorver e transportar para a corrente sanguinea a carnosina de maneira intacta
através agdo de transportadores nos enterocitos (ZWARYCZ; WONG, 2013).

Ao ser introduzidas nas células musculares esqueléticas, a carnosina desempenhara
seus papéis, como sua atuagdo no tamponamento de ions H+ no musculos (DROZAK et al.,

2010), como demonstra a figura 2 abaixo.

Figura 2 - Via geral do transporte de beta alanina, carnosina, sintese e degradacao de

carnosina.
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Fonte: (PAINELLI et al., 2015).

2.5 A Beta Alanina no Desempenho Fisico

Mesmo com algumas demonstragdes de que a beta-alanina eleve a carnosina no
musculo, diminuindo a fadiga, varios pesquisadores realizaram estudos para analisar e
verificar qual seria a melhor aplicabilidade do suplemento, em diferentes modalidades e em
diversos tipos e intensidades de exercicio (AVILA-GANDIA et al, 2021; HUERTA
OJEDA et al., 2019; SALE; SAUNDERS; HARRIS, 2010; TREXLER et al., 2015).

A beta alanina tem uma relagdo bastante comum com exercicios anaerobios, visto
que esse tipo de atividade ¢ restringido pelo excesso de acidose metabolica (SALE;
SAUNDERS; HARRIS, 2010). Ainda ndo se sabe ao certo se a Beta Alanina pode auxiliar
em exercicios aerdbios de longa duracdo, (HOBSON et al., 2012) em sua meta-andlise,
observou que a BA melhorou o desempenho em exercicios realizados acima de 240
segundos. De acordo com (HOBSON et al., 2012; SAUNDERS et al., 2017a) a melhor
estratégia para se beneficiar seria entre 0,5 ¢ 10 min de exercicio. Outros estudos como o de

(SANTANA et al., 2018) que utilizou um protocolo de suplementagdo cronica por 23 dias,
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apontou melhora em um contra-relogio de 10km em pessoas fisicamente ativas. Bellinger e
Minahan, (2016) investigaram os efeitos de 28 dias de suplementagdo de BA apenas, e em
combina¢do com o treinamento de intervalo de sprint, e desempenho durante o ciclismo
exaustivo de intensidade supramédxima e um contrarrelogio de 4 e 10 km. Concluindo que
suplementagdo de beta alanina provocou aumentos significativos no tempo até a exaustao,
que nao foram encontrados melhora significativa nos 4km e 10km.

Um estudo avaliou o efeito da suplementagdo de BA no desempenho fisico,
mostrando uma melhora de 13,9% no limiar ventilatério (STOUT et al., 2007). Além disso,
outro estudo relatou que a suplementagdo de BA por 28 dias melhorou o desempenho de
resisténcia submaxima, retardando o inicio do acimulo de lactato sanguineo (JORDAN et
al., 2010) Em relacao aos estudos utilizando protocolos de suplementacao aguda, sdo
poucos encontrados na literatura que apresentam melhor. Huerta Ojeda et al., (2019)
analisou o efeito agudo de beta alanina em um teste de limite de tempo de velocidade
aerobica maxima em atletas de resisténcia. Os autores relataram melhora no tempo até
exaustdo de 40seg. Em um outro estudo realizado por (INVERNIZZI et al., 2013) foi
investigar os efeitos agudos da ingestdo de carnosina no desempenho anaerdbio
intermitente. Concluiram que a ingestdo aguda de carnosina ndo teve efeito sobre o

desempenho.

2.4 Teste progressivo de pista

Para se fazer uma avaliacdo da aptidao aerobia, devemos levar em consideracio o
fundamento do teste aplicado para que haja entendimento e adequagdo entre objetivos
fixados e o protocolo escolhido (DE OLIVEIRA, 2004). Normalmente muitas dessas
avaliacdes sdo determinadas em protocolos de laboratério, uma vez que hd um maior
precisdo nas mensuracdes de dados, e além de um melhor controle do ambiente (SOUZA et
al., 2014). Entretanto uma desvantagem de teste laboratorial ¢ devido a pouca
aplicabilidade, por ser fora do contexto da realidade didria vivenciada pelo atleta
(BASSET; CHOUINARD; BOULAY, 2003).

Algumas avaliacdes de campo realizadas em pista de atletismo foram propostos
para a determinacdo da aptidao aerdbia, tratando-se de testes maximos de corrida de
diferentes distancias, duragdes e estagios, sendo continuos ou descontinuos (CAPPA et al.,
2014). A escolha por utilizar esse tipo de protocolos de campo, se justifica pela base e

validacdo ser fundamentada nos métodos dos testes aplicados em esteira rolante (DE

20


https://www.zotero.org/google-docs/?h41U3Q
https://www.zotero.org/google-docs/?h41U3Q
https://www.zotero.org/google-docs/?Dg46WS
https://www.zotero.org/google-docs/?Ez0TWC
https://www.zotero.org/google-docs/?Ez0TWC
https://www.zotero.org/google-docs/?aXqtoC
https://www.zotero.org/google-docs/?cPROMe
https://www.zotero.org/google-docs/?SFYdds
https://www.zotero.org/google-docs/?gWCOW5
https://www.zotero.org/google-docs/?gWCOW5
https://www.zotero.org/google-docs/?XtS2pQ
https://www.zotero.org/google-docs/?t9DZFr
https://www.zotero.org/google-docs/?t9DZFr
https://www.zotero.org/google-docs/?PUEFwE

OLIVEIRA, 2004), tendo assim validade ecologica como o seu diferencial (DE
OLIVEIRA, 2004).

O teste progressivo proposto por Léger e Boucher (1980) apresenta-se como um
protocolo mais especifico, onde o teste ocorre em uma pista de atletismo sendo utilizado
para a determinag¢do da aptiddo aerdbia de corredores. O protocolo do referido teste
permite identificar varidveis como o consumo maximo de oxigénio (VO2max), pico de
velocidade (PV) e as respostas da frequéncia cardiaca (FC), torna-se possivel predizer o
limiares de transicdo fisiologica (BASSET; CHOUINARD; BOULAY, 2003; DE
OLIVEIRA, 2004).

Léger e Boucher (1980) em seu estudo submeteram 25 sujeitos a um protocolo de
VO2max de medida direta por meio de teste incremental em esteira rolante e um teste
indireto em teste progressivo em pista. Os autores encontraram medidas semelhantes no
valor de VO2max predito por meio do teste de campo e de laboratorio (61,5 + 10,6
mL.kg-1.min-1, ¢ 61,4 + 10,9 mL.kg-1.min-1, respectivamente), demonstrando a
confiabilidade do teste.

Para a identificacdo de limiares ventilatorios, geralmente, utilizam-se protocolos
continuos com pequenos incrementos de carga (DE LUCCA et al., 2012). Os teste para a
identificacdo dos limiares metabdlicos requerem estagios de esforco com maior duragdo em
virtude da cinética do lactato, além de serem continuos ou descontinuos (HECK et al.,
1985) e esse pode apresentar caracteristicas diferenciadas em fun¢ao do tipo de variavel
estudada. J4 sdo citados que através do teste progressivo, pode-se hipotetizar que, por meio
da identificacdo do ponto de deflexdo da frequéncia cardiaca (PDFC), conforme proposto
por (CONCONI et al., 1982) ¢ possivel estimar o limiar anaerébico (LAn). Diferentes
estudos tém analisado a predicdo da performance aerobia durante a corrida a partir dos

indices citados anteriormente (BRANDON, 1995).

2.5 Limiares De Transicao Fisiolégica (LTF)

A determinacdo dos limiares de transicio € importante para controle do
planejamento e/ou identificar a capacidade aerobia do atleta, por meio de diferentes
intensidades, leve, moderada e severa. Para entender o funcionamento desses dominios de
intensidade durante o exercicio, € necessario entender a sua divisdo, onde temos o limiar 1
e 2, o primeiro limiar ¢ definido como limiar anaerdbio ou aerdbio, uma vez que as

intensidades se encontram entre a zona leve para a moderada (FAUDE; KINDERMANN;
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MEYER, 2009). Ja o limiar denominado de anaerébio ou aumento gradual do acimulo de
lactato sanguineo, referente ao segundo limiar passa da zona moderada para a severa
(KINDERMANN; SIMON; KEUL, 1979; SJODIN; JACOBS; KARLSSON, 1981). A sua
identificacdo tem ocorrido por meio de andlises das concentragdes de lactato sanguineo e de
trocas gasosas (COSTA; LIMA; DE-OLIVEIRA, 2007). Procedimentos esses que requerem
equipamentos especificos e de ordem invasiva. Mas estudos vém reportando um outro
meio para esta analise ¢ de facil custo beneficio, que ¢ por meio da frequéncia cardiaca,
devido ao seu comportamento em determinadas intensidades durante a exposi¢cdo ao
exercicio (NASCIMENTO et al., 2011).

O ponto de deflexao da frequéncia cardiaca proposto por (CONCONI et al., 1982),
esta associado ao comportamento da FC, a qual se apresentaria de maneira curvilinea ou
plato, entendendo que este seria o primeiro limiar de transi¢do anaerdbio. Referente ao
primeiro limiar de lactato ou ventilatorio. Mas, alguns pesquisadores investigaram
possiveis pontos de transicdo a partir deste modelo, identificando assim o ponto de
inflexdo da frequéncia cardiaca, em que este ocorreria proximo ao primeiro limiar de
lactato (RIBEIRO et al., 1985). O ponto de deflexao da frequéncia cardiaca corresponde ao
segundo ponto de lactato/ventilatorio e o ponto de inflexdo ao primeiro (DE OLIVEIRA,
2004; SILVA, 2013).

Pesquisadores como Cambri et al., (2006) , verificou que a partir de um teste
progressivo maximo em esteira ergométrica € possivel identificar os dois PT, embora nem
sempre em conjunto. Inferindo resultados importantes. Assim, em curvas de FC e cargas
progressivas de trabalho ¢ possivel identificar dois pontos de mudanga de direcdo, que
correspondem aos pontos de transicdo (PT) metabolica durante o esfor¢o (SKINNER;

MCLELLAN; MCLELLAN, 1980) .

3. OBJETIVOS

3.1 Objetivos Gerais
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Analisar o efeito da suplementagdo aguda de beta alanina no desempenho de

corredores amadores em um teste progressivo maximo.
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3.2 Objetivos Especificos

1. Os efeitos da suplementagdo foram analisados e comparados entre condigdes
(Placebo e Beta-alanina) nas seguintes variaveis:

a) Distancia total percorrida e velocidade méaxima no Teste de Pista Universidade

de Montreal (UMTT).

b) Frequéncia cardiaca, Consumo maximo de oxigénio, e suas porcentagens.

c) Ingestdao alimentar nas 24 horas.

d) Concentragdo da glicemia dos corredores antes e apds o teste de UMTT.

e) Parestesia ¢ For¢a de Preensdo Manual.

f) Analise das variaveis no ponto de deflexdo e inflexdo da frequéncia cardiaca.

4. MATERIAIS E METODOS

4.1 Selecao da Amostra

Para a realizagdo deste estudo, foram incluidos corredores amadores voluntarios do
municipio de Lavras-MG e/ou regido com no minimo 2 anos de treinamento voltado para
corridas de rua ou pista. Foram incluidos os voluntarios que nao fizeram uso de suplementos
contendo beta alanina ou creatina nos ultimos 6 meses antes do inicio do estudo, para critério
de exclusdo foram os atletas que adquiriram quaisquer lesdes durante a coleta, além da recusa
ou desinteresse da mesma. Os participantes da pesquisa foram orientados a respeito dos
métodos a serem utilizados durante o processo de pesquisa € posteriormente assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (ANEXO 2). Todos os procedimentos do
presente estudo foram aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos,

atendendo a Resolugdo CNE n. 466/12, sob protocolo de pesquisa n°: 3.663.37

4.2 Desenhos Experimentais
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Figura 3: Esquema do teste de Teste de (UMTT).
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Legenda: FC =frequéncia cardiaca, PSE = percepcao subjetiva do esforco.
Fonte: Do autor.

4.3 Procedimento do Estudo

Foi dirigido um estudo randomizado, duplo-cego, controlado por placebo. Dividido em
trés visitas com os individuos que aceitaram participar do estudo na primeira abordagem e se
encaixaram nos critérios para participacdo da pesquisa. Na primeira vista foram explicados os

objetivos e o delineamento do estudo aos participantes, contemplando os riscos e beneficios



25

relacionados a suplementagdo com BA, foi aplicada uma anamnese, para verificar fatores
relacionados ao treino de corrida e a saide. Também foram realizadas as seguintes medidas
antropométricas: massa corporal e estatura, por meio de uma balanga digital e um
estadidometro, a avaliagdo do percentual de gordura corporal foi a de 3 pregas (coxa,
abdominal, peito) estimada através da equacdo proposta por Jackson e Pollock (1978)
(APENDICE 2). Por fim, ainda na primeira visita, ocorreu a familiarizagdo com o Teste de
Pista Universidade de Montreal (UMTT) (LEGER; BOUCHER, 1980), com o recordatorio
Alimentar de 24 horas (R24h) (APENDICE 3) e foram submetidos em duas condigdes
Placebo (PA) e Beta alanina (BA).

Na segunda e terceira visitas, foram suplementados com (PLA ou BA) 30 mg por kg
de massa corporal dissolvida em 500 ml de dgua destilada com 4g de suco clight® sabor uva e
uma refeicdo de 1g por kg de peso de carboidrato. Entdo 50min depois, foi realizado 10 min
de aquecimento de intensidade baixa acompanhado de um alongamento e hidrata¢do. O
desempenho do individuo foi avaliado no teste de pista (UMTT), onde a pista foi demarcada
com cones a cada 40 m que correspondia cada estagio, controlados por sinais sonoros, o teste
iniciou em uma velocidade de 8,5km.h™!, com incrementos de 0,5 km.h"! a cada 2 min até a
exaustdo voluntdria. A coletou-se a glicemia em quatro momentos: pré-suplementacao,
pré-teste, imediatamente apos e 3 min pos-teste. As avaliagcdes da PSE, FC e distancia, foram
obtidas em todos os estagios completados, a parestesia e preensdo de forca manual foram

pré-suplementagdo, pos 20min, 40min e pos-teste, VO,, Vyico apOs o teste de UMTT.

4.4 Avaliacoes Antropométricas

As medidas da estatura e massa corporal foram analisadas por meio de uma balanga
digital e um estadidometro da marca W 200/100A (Welmy®), com precisdo de 100 gramas
para medida da massa, e precisdo de 0,1 cm para medida da estatura no primeiro dia de

avaliacdo.

4.5 Percentual de Gordura

Para avaliacdo do percentual de gordura corporal, utilizou-se um aparelho de
ultrassom da marca Bodymetrix® e o software bodyview, o protocolo utilizado foi o
proposto por Jackson e Pollock (1978) das 3 dobras ( coxa, peito, abdominal), coletados no

primeiro dia de vista (MARGOTTI, 2009).
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DENS = 1,1093800 - 0,0008267* (X1) + 0,0000016*(X1)* - 0,0002574*(X3)
%G = [(4,95 * DENS-1) - 4,50] * 100
Onde: X1 = 2DC peitoral, abdominal e coxa X3 = idade em anos.

4.6 Teste de Pista Universidade de Montreal (UMTT)

Em uma pista oficial de atletismo os voluntdrios iniciaram o teste em uma
velocidade de 8,5km.h!, com incrementos de 0,5 km.h! a cada 2 min até a exaustdo
voluntaria. A velocidade de cada estagio foi controlada por sinais sonoros através de um
dudio e/ou caixas de amplificacdo do som. Além disso, a pista foi demarcada com cones a
cada 40 metros, sendo que a cada sinal sonoro os atletas deverdo estar passando
simultaneamente junto aos cones. O teste somente ¢ interrompido quando o atleta nao
conseguir manter a velocidade exigida, pelo menos 30 pés atras do cone apropriado ao sinal
sonoro ou sentir que ndo consegue completar o estagio. (LEGER; BOUCHER, 1980). No
decorrer do teste, os pesquisadores ficaram responsaveis por iniciar e finalizar os testes,
bem como anotar FC, PSE, estagio, tempo total ¢ a glicemia pos teste (APENDICE 1)
(APENDICE 4).

4.7 Consumos Alimentar

O consumo alimentar foi avaliado através do programa webdiet versdo 3.0 das
ultimas 24h na segunda visita, para fins de conhecimento alimentar dos participantes,
propondo a eles que fizessem o mesmo na terceira vista, também foram orientados que ndo

fizessem uso de suplementos com fontes de carnosina.

4.8 Protocolo de Suplementacio Beta alanina e Placebo

Uma hora antes do teste de UMTT, o voluntario foi suplementado aleatoriamente com
composto de carboidrato ou com Beta alanina, compondo respectivamente as condigdes PLA
e o BA. Esta suplementagdo de 30 mg por kg de massa corporal foi dissolvida em 500 mL de
agua destilada com 4g de suco clight sabor uva (HUERTA OJEDA et al., 2019).


https://www.zotero.org/google-docs/?broken=WYqfx2
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4.9 Protocolo de Refeicao com Carboidratos

Todos os participantes estavam disponiveis uma hora antes do teste em jejum, a fim de
padronizar uma refeicdo pré-treino, que consistia em 1g de carboidratos simples por kg de

peso corporal.

4.10 Determinacio para VO,y;,x

Foi utilizada a equacio (LEGER; BOUCHER, 1980) para a determinagdo do

volume maximo de oxigénio, a saber;

VOoax (ML.kg-1.min-1) = 0,0324x> + 2,134x + 14,49
X= vVO,yax (km.h-1) velocidade correspondente ao ultimo estagio completo do

avaliado.

4.11 Frequéncia Cardiaca

A frequéncia cardiaca foi registrada, através de um frequencimetro Garmin® (modelo
Forerunner 310xt). Para que o teste seja considerado maximo, a frequéncia cardiaca final for
igual ou superior a 90% da FC,, predita para a idade pela formula de (TANAKA;
MONAHAN; SEALS, 2001), a saber;

FCpax= 208-(0,7 x idade)

Os dados da FClimiar e carga foram plotados a cada minuto para que fosse
identificado os pontos de inflexdo (PIFC) e de deflexdo da FC (PDFC) através do modelo
matematico de (CAMBRI et al., 2006).

Neste modelo, todos os valores de FC — carga sdo ajustados por uma fun¢ao
polinominal de terceiro grau por uma equacdo linear de primeiro grau derivadas dos dados

de cada sujeito.


https://www.zotero.org/google-docs/?KHv1vR
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4.12 Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE)

Entendida como a integragdo de sinais centrais (ventilagao) e periféricos (musculos
e articulagdes), € interpretada pelo cortex sensorial, que produz a percepgao geral ou local
do empenho para a execucao de um determinado trabalho (BORG, 1982). Foi utilizada a
escala CR10 de Borg (1982) modificada por (FOSTER et al., 2001), também foram

anotados os valores a cada esta¢dao concluida no teste de UMTT.

Figura 4: Percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE)

Classificacao Descritor
0 Repouso
1 Muito, Muito Facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito Dificil
] _
9 _
10 Maximo

Fonte: Escala CR10 de Borg (1982) modificada por Foster et al. (2001).

4.13 Aferi¢ao da Glicemia

A concentracdo de glicemia foi avaliada pelo sangue, através da coleta de uma gota
da ponta do dedo, a primeira gota de sangue foi desprezada, utilizando a segunda, coletando
25ul. de sangue em uma fita reagente, que foram realizadas previamente, S0min apos
suplementagdo, logo apo6s e 3 minutos apos o teste de UMTT. Para a andlise da glicemia

utilizou-se um analisador portatil de glicemia Accu Chek® (modelo Active).

4.16 Escala de Avaliacao de Parestesia

A intensidade e a presenca de parestesia foram avaliadas nos seguintes momentos:
pré suplementagdo, 20,40, e Smin apds teste final, utilizando uma escala de 0 a 3

(LINGJAERDE et al., 1987).


https://www.zotero.org/google-docs/?cmxRo2
https://www.zotero.org/google-docs/?dLxp8E

Figura 5: Escala Adaptada Avaliagcdo de Parestesia

ESCALA ADAPTADA AVALIA CﬁC—' DE PARESTESIA
Sensacdes na pele de formigamento, dorméncia ou
outras sensacoes desagraddveis

Parestesia leve, que guase
ndo me incomoda

4.17 Avaliacdo da Forca de Preensiao Manual

Para avaliagdo da forca de preensdo manual, foi recomendo que o avaliado deva
estar sentado, posicionado com uma leve adu¢do de ombro, cotovelo flexionado a 90°, o
antebrago em posi¢ao neutra € o punho pode variar de 0° a 30° de extensdo, por fim foi
pedido que eles realizassem 3 segundos de contragdo maxima para registrar a leitura da
forca, nos determinados momentos pré-suplementacdo, 20,40, imediatamente apos teste

final (NETO; KUNZLER; CARPES, 2017)

Figura 6:Avaliagdo da forca de preensdo manual

Fonte: (NETO, R et al., 2017)
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SEGUNDA PARTE - ARTIGOS

ARTIGO I: EFEITOS DA SUPLEMENTACAO AGUDA DE BETA ALANINA NOS
PONTOS DE TRANSICAO DA FREQUENCIA CARDIACA EM TESTE UM
PROGRESSIVO MAXIMO.
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Resumo

Introducio: O teste progreviso e muito utilizado como parametros de treinamento, visto que
através dele pode-se obter resultados quanto Vo2 max, Vvpico, além de limiares de transi¢ao
fisioldgica, contudo uso de suplemento nutricionais como a beta alanina em teste que analisa
os pontos de transi¢do sdo escassos Objetivo: O presente estudo tem por intuito verificar os
possiveis efeitos da suplementacdo aguda de beta alanina no comportamento da frequéncia
cardiaca e identificar seus pontos de transi¢ao, bem como o desempenho de corredores em um
teste progressivo maximo. Métodos: A pesquisa foi composta por 14 individuos (idades entre
24,8 + 3,8 anos; estatura de 171,1 = 5,9 cm; %G 6,8 + 4,1) com no minimo de 2 anos de
pratica com a corrida, concentrados na cidade de Lavras- MG. Submetidos a um duplo-cego,
controlado por placebo, devendo assim comparecer em trés visitas ao laboratorio e a pista de
atletismo da Universidade Federal de Lavras. A primeira visita foi referente a caracterizagao
desses individuos apds seu aceite em participar da pesquisa, os mesmo preencheram uma
anamnese, seguindo para avaliacdo antropométrica e composicdo corporal. Além de uma
familiarizagdo do teste principal na pista de atletismo, progressivo, denominado de Teste de
Pista Universidade de Montreal (UMTT). J4 na segunda e terceira visita, os participantes
chegaram com lhr de antecedéncia ao teste principal para fazer a ingestdo da suplementacdo
ou placebo, anotando o nivel de parestesia a cada 10 minutos, seguindo para o teste
progressivo (UMTT). A andlise de dados se deu por meio de média + desvio padrao (DP),
além de comparagao das médias, o delta de variacao (A) dos resultados. Além do Teste T
student pareado para verificar possiveis diferengas entre os momentos e o teste de Levene
para igualdade de variancias, valor de significincia p<0,05.Resultados: Ao analisar os
resultados obtidos através das varidveis, ndo reportou nenhuma diferenca estatistica
significativa. Os pontos de transicdo da FC atingidos a cada distancia se configuraram da
seguinte maneira: ponto de inflexdo da frequéncia (PIFC) BA:608,57+ 174,83m Vs. PLA
574,294+ 191,90m; PIFC ao ponto de deflexdo da FC (PDFC) BA: 2054,29+ 689,19m Vs.
PLA: 1888,57+ 740,76m. PDFC até a exaustdo maxima BA: 1554,29+564,35m Vs PLA:
1700 + 597,79m. O consumo de oxigénio no PIFC e no PDFC, observamos PIFC BA: 38,78 +
1,47ml.kg.min-1 Vs. PLA 38,49 + 1,61ml.kg.min-1 e PDFC BA: 53,07 + 4,23ml.kg.min-1
Vs. PLA: 51,77 £ 4,80ml.kg.min-1.Conclusdo: Conclui-se que a suplementacdo de beta
alanina ndo apresentou efeitos significativos no desempenho destes atletas, contudo, ainda €

necessario mais estudos que analisem a suplementacao junto aos pontos de transi¢ao.

Palavras-chave: Beta-alanina. Ponto de transi¢cao. Desempenho.
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Abstract

Introduction:The progressive test is widely used as training parameters, since through it it is
possible to obtain results regarding Vo2max, Vvpeak, in addition to physiological transition
thresholds, however, the use of nutritional supplements such as beta alanine in a test that
analyzes the transition points are scarce Objective: The present study aims to verify the
possible effects of acute beta alanine supplementation on heart rate behavior and identify its
transition points, as well as the performance of runners in a maximal progressive
test. Methods: The research was composed of 14 individuals (ages between 24.8 + 3.8 years;
height of 171.1 £ 5.9 cm; %F 6.8 = 4.1)with a minimum of 2 years of practice with running,
concentrated in the city of Lavras- MG. Subjected to a double-blind, placebo-controlled study,
they must attend three visits to the laboratory and to the athletics track at the Federal
University of Lavras. The first visit was related to the characterization of these individuals
after their acceptance to participate in the research, they filled out an anamnesis, followed by
anthropometric evaluation and body composition. In addition toand a familiarization of the
main test on the athletics track, progressive, calledUniversity of Montreal Track Test
(UMTT). On the second and third visits, the participants arrived 1 hour before the main test to
take the supplement or placebo, noting the level of paresthesia every 10 minutes, then
proceeding to the progressive test (UMTT).Data analysis was carried out throughmean +
standard deviation (SD), in addition to comparing the means, the variation delta (A) of the
results. In addition to the paired T student test to verify possible differences between moments
and the Levene test for equality of variances, significance value p<0.05.Results: When
analyzing the results obtained through the variables, it did not report any statistically
significant difference. The HR transition points reached at each distance were configured as
follows: rate inflection point (PIFC) BA:608,57+ 174,83m Vs. PLA 574.29+ 191.90m; PIFC
to HR Deflection Point (PDFC) NOT:2054,29+ 689,19m Vs. PLA: 1888,57 + 740,76
m.PDFC to maximum exhaustion BA:1554,29+564,35m Vs PLA: 1700 £ 597,79m. The
oxygen consumption in PIFC and PDFC, we observed PIFC BA: 38.78 = 1.47ml.kg.min-1
Vs. PLA 38.49 £+ 1.61ml.kg.min-1 and PDFC BA: 53.07 + 4.23ml.kg.min-1 Vs. PLA: 51.77 +
4.80ml.kg.min-1.Conclusion: It is concluded thatbeta alanine supplementation did not show
significant effects on the performance of these athletes, however, further studies are needed to

analyze supplementation at transition points.

Keywords: Beta-alanine. Transition point. Performance.
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1. INTRODUCAO

A suplementagdo de beta alanina (BA) vem sendo utilizada por profissionais e atletas,
com intuito de melhora no desempenho de diferentes modalidades, isso se deve basicamente,
ao aumento do teor de carnosina muscular, auxiliando em diferentes exercicios como no
ciclismo, natacdo e corrida (SAUNDERS et al., 2017b). De fato, a suplementacdo de BA
aumenta a concentragdo de carnosina muscular que esta associada com o tamponamento de
lactato, proveniente da via glicolitica anaerdbia, produzido durante exercicios de treinamento
de forca a atividades de alta intensidade (FREITAS et al., 2015).

Durante a realizagdo de uma corrida de 5km, a exemplo, o individuo utiliza de
diferentes zonas de intensidade, onde ocorrem modifica¢cdes no sistema intramuscular com
aumento de metabdlitos, como fosfato inorganico, ions de hidrogénio (H+), adenosina
difosfato e lactato (BROCH-LIPS et al., 2007). Embora a corrida de longa distancia seja
predominantemente do metabolismo aerdbio, concentracdes mais altas de lactato tém sido
associadas a menor velocidade na corrida prolongada (SILVEIRA et al., 2011). Alguns
estudos utilizando a  suplementacdo de beta alanina tem demonstrado que quando
administrada uma alta dosagem, o acimulo de lactato no sangue foi reduzido durante um
protocolo de teste de corrida incremental (GLENN et al., 2015; HUERTA OJEDA et al.,
2019, 2020).

Nesse tipo de teste, a intensidade inicial ¢ baixa e, assim, ndo existe acimulo
significativo de H+ nos estagios iniciais, entretanto, nos estagios finais, devido a alta
intensidade do esfor¢o gerado resulta em um grande acumulo de H+, o que pode contribuir
para a fadiga muscular (SILVA, 2011). Geralmente o teste pode ser dividido em trés
momentos - moderado, intenso e severo, possuindo dois pontos de transicdo (PT) importantes
do ponto de vista fisiologico (TULPPO et al., 1996). Sabe-se que a transi¢ao
repouso-exercicio ¢ marcada por uma mudanga no comportamento autondmico e metabdlico
do organismo (COOTE, 2010), e é mediante a essa transi¢do que ocorre a redugdo da
atividade parassimpatica e, com o prosseguimento do exercicio, ocorre o aumento da
atividade simpatica, promovendo a elevagao da frequéncia cardiaca (FC) (COOTE, 2010).

Levando-se em consideracdo os aspectos acima descritos sobre os limiares de
transicao fisioldgica, o objetivo deste estudo foi analisar o efeito da suplementacio aguda de
beta alanina no comportamento da FC, identificar os PT da FC e o desempenho em teste

progressivo maximo.


https://www.zotero.org/google-docs/?Dej3sv
https://www.zotero.org/google-docs/?ogFeyb
https://www.zotero.org/google-docs/?k7Ac3E
https://www.zotero.org/google-docs/?su3NSe
https://www.zotero.org/google-docs/?PoPbl6
https://www.zotero.org/google-docs/?PoPbl6
https://www.zotero.org/google-docs/?7Vygqx
https://www.zotero.org/google-docs/?8DPgXx
https://www.zotero.org/google-docs/?r7SisE
https://www.zotero.org/google-docs/?go6BMk

41

2. MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 14 corredores com idades entre 24,8 £ 3,8 anos, massa
corporal de 65,3 = 7,2 kg, estatura de 171,1 £ 5,9 cm, com percentual de gordura 6,8 =+
4,1%G e indice de massa corporal — IMC de 22,0 + 2,0 kg-m-2. Todos experientes em provas
de corrida de rua (tempo de pratica de 7,4 + 4,2 anos). Antes do inicio dos procedimentos, 0s
participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos, atendendo a Resolugdo CNE n. 466/12, sob

protocolo de pesquisa n°: 3.663.376.

2.1 Design experimental

Foi dirigido um estudo randomizado, duplo-cego, controlado por placebo. Dividido em
trés visitas com os individuos que aceitaram participar do estudo na primeira abordagem e que
se encaixaram nos critérios para participacao da pesquisa. Na primeira vista foram explicados
os objetivos e o delineamento do estudo aos participantes, contemplando os riscos e
beneficios relacionados a suplementacdo com BA, assim como a aplicacdo da anamnese, para
verificar fatores relacionados ao treino de corrida e a saude do individuo. Coletou-se também
as medidas antropométricas: massa corporal e estatura, por meio de uma balanca digital € um
estadiometro. a avaliagdo do percentual de gordura corporal foi a de 3 pregas (coxa,
abdominal, peito) estimada através da equacdo proposta por Jackson e Pollock (1978)
(APENDICE 2). Por fim, ainda na primeira visita, ocorreu a familiarizagdo com o Teste de
Pista Universidade de Montreal (UMTT) (LEGER; BOUCHER, 1980).

Na segunda e terceira visitas, os participantes foram suplementados com placebo
(PLA) ou beta alanina, sendo 30 mg por kg de massa corporal dissolvida em 500 ml de 4gua
destilada com 4g de suco clight® sabor uva, junto a uma refei¢do de 1g por kg de peso de
carboidrato. Passados 50min da ingestao, realizou-se 10 min de aquecimento de intensidade
baixa acompanhado de um alongamento livre. O desempenho do individuo foi avaliado no
teste de pista (UMTT), onde a pista foi demarcada com cones a cada 40 m que correspondia
cada estagio, controlados por sinais sonoros, o teste iniciou em uma velocidade de 8,5km.h",
com incrementos de 0,5 km.h"! a cada 2 min até a exaustdo voluntaria. Coletou-se a glicemia
em quatro momentos: pré-suplementagao, pré-teste, imediatamente apds e 3 min pos-teste. As
avaliacdes da percepcdo subjetiva de esfor¢co (PSE), FC e distancia, foram obtidas em todos

os estagios completados. A partir do teste UMTT obteve-se o resultado do VO 5,4, Viico-
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2.1.1 Teste de Pista Universidade de Montreal (UMTT)

Em uma pista oficial de atletismo os voluntdrios iniciaram o teste em uma
velocidade de 8,5km.h', com incrementos de 0,5 km.h"' a cada 2 min até a exaustdo
voluntaria. A velocidade de cada estdgio foi controlada por sinais sonoros através de um
audio e/ou caixas de amplificacdo do som. Além disso, a pista foi demarcada com cones a
cada 40 metros, sendo que a cada sinal sonoro os atletas deverdo estar passando
simultaneamente junto aos cones. O teste somente ¢ interrompido quando o atleta ndo
conseguir manter a velocidade exigida, pelo menos 30 pés atras do cone apropriado ao sinal
sonoro ou sentir que nio consegue completar o estagio. (LEGER; BOUCHER, 1980). No
decorrer do teste, os pesquisadores ficaram responsaveis por iniciar e finalizar os testes,
bem como anotar todos os parimetros bioquimicos da FC, PSE e tempo total (APENDICE
1) (APENDICE 4).

2.1.2 Determinac¢io para VO,max

Foi utilizada a equagdo de Léger; Boucher, (1980) para a determinag¢do do volume
maximo de oxigénio, a saber;

VO,uix (mL.kg-1.min-1) = 0,0324x2 + 2,134x + 14,49

X= vVO,usx (km.h-1) velocidade correspondente ao ultimo estdgio completo do

avaliado.

2.1.3 Frequéncia Cardiaca

A frequéncia cardiaca foi registrada, através de um frequencimetro da marca Garmin®
(modelo Forerunner 310xt). Para que o teste seja considerado maximo, a frequéncia cardiaca
final for igual ou superior a 90% da FC,,, predita para a idade pela féormula de (TANAKA;
MONAHAN; SEALS, 2001), a saber;

FCix= 208-(0,7 x idade)

2.1.4 Protocolo de Suplementacio Beta alanina e Placebo
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Uma hora antes do teste de UMTT, o voluntario foi suplementado aleatoriamente com
composto de carboidrato ou com Beta alanina, compondo respectivamente as condigdes PLA
e o BA. Esta suplementagao de 30 mg por kg de massa corporal foi dissolvida em 500 mL de

agua destilada com 4g de suco clight sabor uva (HUERTA OJEDA et al., 2019).

2.1.5 Percepcao Subjetiva de Esfor¢o (PSE)

Entendida como a integragdo de sinais centrais (ventilagdo) e periféricos (musculos
e articulagdes), ¢ interpretada pelo cortex sensorial, que produz a percepgao geral ou local
do empenho para a execu¢do de um determinado trabalho (BORG, 1982). Foi utilizada a
escala CR10 de Borg (1982) modificada por (FOSTER et al., 2001), onde os voluntarios
atribuem um valor de 0 a 10 para o esforco gerado ao realizar o exercicio, onde 0
representa esforco minimo e 10 esfor¢o maximo, também foram anotados os valores a cada

estacdo concluida no teste de UMTT.

2.1.6 Analise estatistica

Os dados estao apresentados em média + desvio padrao (DP), além de comparacao
das médias, o delta de variagdo (A) dos resultados. Foi realizada analise das variaveis
utilizando o Teste T student pareado para verificar possiveis diferencas entre os momentos
e o teste de Levene para igualdade de variancias, adotando-se nivel de significancia de
p<0,05. Os calculos estatisticos foram feitos através do software estatistico SPSS® versao

25.0 e os graficos plotados através do software Prism® versao 8.0.

3. RESULTADOS

3.1 Parametros do teste progressivo: Distancia, Velocidade e Distincia percorrida entre

os Pontos de Inflexao e Deflexao

Com relagdo ao teste progressivo da distancia total percorrida pelos individuos , esta
exposto na tabela 1, apresentado em média e desvio padrao. Podendo observar que mesmo
nao havendo diferenca estatistica significativa entre as condigdes (p=0,581), a distancia

percorrida pela momento BA demonstrou superioridade, quando comparado ao placebo (BA:


https://www.zotero.org/google-docs/?broken=z8rK7N
https://www.zotero.org/google-docs/?GWjRUV

44

4151,43m £ 655,99m; PL: 4111,43m + 784,02m ), elucidando uma diferenga de 40m a mais
para a condi¢ao BA.

Ao analisarmos a distancia percorrida e a ocorréncia de cada ponto de transi¢do, ndo
ha diferenca estatistica significativa entre as condi¢des para todos os momentos, mais
observamos que do inicio do teste até o ponto de inflexdo da frequéncia cardiaca (PIFC), a
condi¢do beta alanina e o placebo ocorreu em 608,57+ 174,83m Vs 574,29+ 191,90m
(p=0,604). Entre PIFC até ponto de deflexdo da frequéncia cardiaca (PDFC), se configurou
da seguinte maneira condicdo beta alanina e placebo 2054,29+ 689,19m Vs 1888,57+
740,76m ( p= 0,147). Em relacdo ao ponto PDFC até a exaustdo méaxima, nota-se que no
momento placebo a distidncia se estendeu em relacdo a beta alanina BA: 1554,294+564,35m
Vs PLA: 1700 £ 597,79m ( p= 0,597).

Em relagdo a velocidade final da corrida a condig¢ao placebo demonstrou um aumento
(17,39+1,40 Km/h-1) quando comparado ao beta alanina (17,36 =£1,10 Km/h-1), gerando uma
diferenca de 0,04Km/hl entre as condi¢des, todavia ndo havendo diferenga estatistica

significativa.

Tabela 1: Parametros do UMTT

Variaveis Beta Alanina Placebo Delta

DISTANCIA FINAL 4151,43+ 655,98 4111,43+ 784,02  0,97%
DISTINIPIFC 608,57+ 174,83 574,29+ 191,90 5,97%
DISTPIFCPDFC 2054,29+ 689,19  1888,57+ 740,76  8,77%
DISTPDFCFINAL  1554,29+564,35 1700 £+ 597,79 -8,57%

VELOCIDADE 17,36+ 1,10 17,39+1,40 -0,21%
FINAL

3.4 Ponto de Inflexdo e Deflexdo da Frequéncia Cardiaca

Nao foram observadas diferengas estatisticamente significativas em todos os
momentos. Com relagdo ao ponto de inflexdo da frequéncia cardiaca (PIFC) notou-se que na
condicdo beta alanina e placebo ocorreram respectivamente a 143,29bpm +15,40 Vs 149,86
bpm + 17,91 ( p=0,308). O PDFC da beta alanina e placebo ocorreram respectivamente a
175,43bpm = 16,60 Vs.177,64 bpm = 11,22, (p= 0,840). O % FCMAX nos pontos de inflexdo
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e deflexdo no momento suplementado com BA e /ou PLA estdo apresentados na tabela 2 a
seguir, demonstrando que no %PIFCméx obteve uma redugdo 1,61% de acordo com delta
para condicdo BA comparada ao PLA (p=0,550)., j4 no %PDFCméx hd uma sucinta elevacao

1,30% no delta quando compara BA a PLA (p=0,291).

Tabela 2: FCMAX e seus respectivos Pontos de Transi¢do Metabolica

Variaveis Beta Alanina Placebo Delta
Femax 188,36+ 13,71 193,57+ 11,50 2,77%
PIFC 143,29+ 15,40 149,86+ 17,91 4,39%
PDFC 175,43+ 16,60 177,64+ 11,22 1,25%
%PIFC-MAX 76,30+ 8,39 77,53+ 8,81 1,61%
%PDFC-MAX 93,11+ 5,48 91,90+ 5,26 -1,30%

3.5 Parametros Submaximos de Consumo de Oxigénio

Com relagdo a diferenca no consumo de oxigénio entre os momentos beta alanina e
placebo, ndo observamos diferengas significativas entre as condigdes BA: 61,33 =+
3,62ml.kg.min-1 Vs. PLA: 61,48 + 4,63ml.kg.min-1 ( p= 0,627). Ja o consumo de oxigénio
no PIFC e no PDFC, observamos na tabela que na condigdo beta alanina e placebo ocorreram
respectivamente a 38,78 £ 1,47ml.kg.min-1 Vs. 38,49 + 1,61ml.kg.min-1 ( p= 0,604), e 53,07
+ 4,23ml.kg.min-1 Vs. 51,77 £ 4,80ml.kg.min-1 ( p=0,328). Com relag¢do ao %VO2 no PIFC
e PDFC em ambas as condigdes (BA e PLA), destacamos um aumento no delta 2,71%( p=

0,854), %VO0O2 no PDFC quando os individuos estavam suplementados. ( p= 0,383).
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Tabela 3: Valores Consumo de Oxigénio e sua variagcdo nos Pontos da FC

Variaveis Beta Alanina Placebo Delta
VO,max 61,33+ 3,62 61,48+ 4,63 -0,25%
VO2PIFC 38,78+ 1,47 38,49+ 1,61 0,77%
VO2PDFC 53,07+ 4,23 51,77+ 4,80 2,52%
%VO2PIFC 63,49+5,13 62,90+ 5,05 0,93%
%VO2PDFC 86,56+ 5,15 84,28+5,64 2,71%

3.6 Pontos de Transicio Metabdlica a partir da Velocidade e % Vpico.

Realizamos uma analise da velocidade a partir de PIFIC e PDFC, os quais estdo
apresentados na figura 1 abaixo, cabe ressaltar que ndo foram encontrados valores de
significAncia para ambos os momentos. Com relagdo a velocidade no PIFC (GRAFICO 1), e
no PDFC (GRAFICO 2) observamos que no beta alanina e placebo  ocorreram
respectivamente em 9,89 + 0,53Km/h-1 Vs. 9,794+0,58 Km/h-1 (p= 0,604) e 14,75 +
1,37Km/h-1 Vs. 14,32 £ 1,55Km/h-1 ( p= 0,328). J& com relagio ao %Vpico no PIFC
(GRAFICO 3) e PDFC (GRAFICO 4), observamos na condi¢do beta alanina e placebo
ocorreram respectivamente em 56,59+ 5,59% Vs. 55,98 + 4,93% ( p=0,748) e 83,97+ 5,97%
Vs. 81,53 £ 5,99% ( p=0,260).
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Figura 1: Velocidade pico nos pontos de transi¢ao.
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4. DISCUSSAO

O objetivo do nosso trabalho foi analisar o efeito da suplementagdo aguda de beta
alanina no comportamento da FC, identificar os PT da FC e o desempenho em teste
progressivo maximo. Os resultados mostram que apesar de ndo observamos diferenca

estatistica para ambas as condicdes, existe uma tendéncia de melhora nos resultados mediante
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a suplementacdo de beta alanina nas distancias percorridas pelos corredores com valores de
médios (BA: 4151,43m + 655,99m; PL: 4111,43m =+ 784,02m ). Pesquisas anteriores
avaliando os efeitos da suplementacdao prolongada de BA no desempenho em teste
incremental ja estdo bastante evidenciadas como nas revisoes de (GRGIC, 2021; HUERTA
OJEDA et al., 2020).

Em relacdo a suplementacdo aguda, poucos sao os estudos realizados, Huerta Ojeda et
al. (2019), por exemplo, analisou a ingestao da suplementagdo de BA contendo 30mg/kg'1 de
massa corporal 60 min antes de um teste de tempo limitado em aerdbia mdxima. Os
pesquisadores concluiram que houve um aumento médio do tempo de 40,5s quando
suplementados com beta alanina em relagdo ao momento placebo ao final do estudo
respectivamente(p < 0,05). Em um outro estudo com suplementagdao aguda e o desempenho
OJEDA et al., (2022), analisaram o efeito de alta dosagem da suplementagdo de beta alanina
em atletas de resisténcia e foi demonstrados efeitos positivos na distancia total percorrida,
podendo estar relacionado a concentracdo de carnosina intramuscular presente, proporcionada
pela suplementacdo de beta alanina, corroborando assim com os nossos achados. Ja em
contrapartida GLENN et al., (2016) analisou os efeitos da suplementagdo de BA no
desempenho anaerdébio em ciclistas femininas treinadas. Nado encontrou melhoras no

desempenho anaerdbio apods ingestao aguda BA em jovens ciclistas.

4.1 Limiares de Transicao: Distincia Percorrida entre cada ponto

O exercicio progressivo maximo pode ser dividido em trés intensidade sendo elas
leve, moderado e intenso, possuindo dois pontos de transi¢do importantes quando pensamos
em fisiologia do exercicio (SOUZA et al.,, 2011). Mesmo ndo encontrando diferenca
significativa entre ambos os momentos, quando observamos a distancia percorrida entre o
inicio do teste até o ponto de inflexdo observamos que na condi¢do beta alanina alcangou
uma distancia média de 34,28m a mais em relag@o ao placebo. Entre o ponto de inflexdo até o
ponto de deflexdo notou-se que na condi¢do BA percorreu em média 165,72m em relagdo ao
PLA. Ja a partir do ponto de deflexdo até o final do teste, observou-se que no momento BA
percorreu 145,71m a menos em comparagdo com o PL, os resultados sugerem que a
suplementagdo pode estar auxiliando entre PIFC até PDFC. Hipotetizando, que os efeitos

advindo da suplementagdo possam ter prorrogado a curva entre os pontos.
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4.2 Ponto de Inflexdo da Frequéncia Cardiaca

Os achados quanto ao 1° Limiar a partir do PIFC apesar de ndo demonstrar diferencas
estatisticas, quando suplementados com a BA o limiar da FC era mais baixa quando
comparada a PLA, resultando assim em menor esforco cardiaco, melhor tolerancia do
dominio moderado e maior tamponamento.

Os valores relativos encontrados por Cambri et al., (2006) no PIFC nas fases iniciais
foram (64,4 = 5,3 % FCmax). Em uma pesquisa realizada por Couto et al., (2013), com vinte
universitarios, onde foram submetidos a um teste em cicloergdmetro, o PIFC foi identificado
em treze dos voluntarios masculino e feminino respectivamente (64,9 = 5,0 Vs. 67,2 + 4,8)
Os valores demonstrados do PIFC citados estdo abaixo do encontrado na atual pesquisa, em
que as condigdes BA e PLA apresentaram valores superiores ao citado. Em um estudo
realizado por Ferreira-Junior et al., (2012) foi analisado o ponto de transicdo da frequéncia
cardiaca em um teste de campo intermitente maximo progressivo em jovens jogadores de
futebol. Concluindo que apenas trés sujeitos investigados foi identificado o PIFC, sendo 76 +

1% FCmax, achados proximos aos entrados no atual estudo

4.3 Ponto de deflexdo da frequéncia cardiaca

Conconi et al., (1982) citam que a partir do ponto do qual inicia o comportamento
curvilineo com o limiar anaerdbio, denominamos de ponto de deflexdo da Freqiiéncia
Cardiaca (PDFC). Contudo, o limiar anaerdbio usado por Conconi, corresponderia ao
primeiro limiar de lactato ou ventilatorio, sendo que, foi observado que o PDFC teria que ser
apresentado em uma intensidade de exercicio parecida ao segundo limiar, ¢ ndo com o
primeiro (RIBEIRO et al., 1985).

Os resultados encontrados para a condi¢cdo beta alanina, onde o ponto de deflexdo
ocorreu em média a 93% da FCmax sdo semelhantes aos valores encontrados na literatura, os
quais corroboram com o0s nossos achados em relagdo ao PDFC. J& quando analisamos na
condicdo placebo o ponto ocorreu a 91% da FCmax, valores menores que os normalmente
encontrados na literatura (BODNER; RHODES, 2000), inferindo uma contribuicao da
suplementagao.

Em uma estudo realizado por (FERREIRA-JUNIOR et al, 2012) onde eles
investigaram o ponto de transi¢dao da frequéncia cardiaca em um teste de campo intermitente

maximo progressivo em jovens jogadores de futebol, os pesquisadores observaram que o
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PDFC identificado em todos os sujeitos com uma porcentagem de 92% = 2% da FC max.
Achados proximos aos entrados no atual estudo. J4 a pesquisa realizada por (COUTO et al.,
2013) com vinte universitarios universitarios, apenas treze deles identificou-se o PDFC,
divididos entre sexos feminino ¢ masculino respectivamente, 92,6 + 6,0 Vs. 92,0 £ 3,2 % da
FCmax. Achados proximos aos entrados no atual estudo os valores para as condi¢des PLA e
BA. Um outro estudo sobre de a deflexdo da frequéncia cardiaca com dez corredores que
realizaram teste de corrida de carga incremental méxima sem suplementacdo, demonstraram
valores superiores a atual pesquisa quanto a FC no limiar (174.4 +£6.1bpm) (BRUNETTA;
NAVARRO; FRIGHETTO, 2013).

Apesar de ndo encontrarmos valores significativos, a literatura ndo apresentou estudos
recentes analisando a suplementagcdo de beta alanina junto aos pontos de transi¢do da FC,
observamos que a mesma pode contribuir para retardamento da curva. Em modalidades como

a corrida ¢ fundamental para que o atleta possa apresentar desempenhos satisfatorios.

4.4 Ponto de transicio: Consumo maximo de oxigénio e velocidade maxima

Ferreira-Junior et al., (2012) apos realizarem um teste de campo intermitente maximo
progressivo em jovens jogadores de futebol, onde encontraram a %Vpico PIFC (76 + 9) em
apenas 3 dos voluntarios, um valor inferior aqueles relatados normalmente na literatura, sendo
de 67% do pico de velocidade em pista (DE OLIVEIRA, 2004; PIOVEZANA; DE
OLIVEIRA, 2005). No presente estudo quando incrementou-se a ingestdo de beta alanina
e/ou placebo os valores ficaram abaixo dos estudos relatados anteriormente, sendo de 56,59+
5,59% para BA e 55,98 + 4,93% para PLA.

Ja a intensidade em que ocorreu o PDFC quando analisamos em relacao a %Vpico, a
condi¢do beta alanina foi de 83,97+ 5,97% e placebo a 81,53 £+ 5,99%, quando os sujeitos
estava suplementados com BA foi semelhante/proximos aos resultados encontrados por
(FERREIRA-JUNIOR et al., 2012; PIASECKI, 2006). Na pesquisa realizada por Ferreira et
al., (2015) foram encontrados valores semelhantes/proximos apenas para o grupo do sexo
feminino (83.2 £ 5.7% Vpico) mas ndo para os do sexo masculino 76.4 £ 5.6% Vpico.

Analisando o consumo de oxigénio no ponto de deflexdo da FC junto a
suplementagdo, ainda sdo resultados dificeis de discussdo uma vez que a caréncia para seu
suporte. Mas estudos realizados sem intervengdo de suplementos como de Silva (2013),
comparou o ponto de deflexdo da frequéncia cardiaca (PDFC) com o limiar ventilatério (LV)

e o ponto de compensagdo respiratorio (PCR), em quatorze corredores. Concluindo que os
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pontos do VO2PDFC e %VO2PDFC ocorreram respectivamente a 39,9 £ 2.3 e 78,1 = 3,0%
nos corredores. Em outra pesquisa realizada por Santana (2013), na investigagdo de um teste
incremental em esteira com atletas de tackwondo, os pesquisadores encontraram valores de
42,85 + 4,69 para o VO2PDFC. Ao analisar a presente pesquisa observamos valores acima

dos encontrados na literatura da %VO2 no ponto de deflexdo, para ambos os momentos BA:

86,56 + 5,15 e PLA 84,28 + 5,64.

4.5 Limitacoes do estudo

Apesar da importancia de nossos dados, ¢ necessario mencionar as limitagdes deste
estudo. Primeiro, a falta de andlise metabdlica como lactato, para melhor interpretagdo dos

limiares,, concentracdo de carnosina muscular, além de um grupo controle.
5. CONCLUSAO

Conclui que mesmo ndo apresentando valores de significancia, hd uma tendéncia de
melhora apos a ingestdo de beta alanina, o que consequentemente contribui para resultados
positivos no rendimento esportivo mesmo com pequenos aumentos percentuais.

Em relagdo aos pontos de PIFC e PDFC também ndo foram observados diferencas
significativas, cabe ressaltar que os resultados quando suplementados com BA, apresentaram
valores semelhantes ao da literatura. Em relagdo a distancia percorrida entre cada ponto,
notou-se que a condigao BA apresentou melhores resultados no intervalo do PIFC até PDFC.

Sado necessarios mais estudos que analisem os efeitos da suplementacdo em teste de
transi¢do metabolica, visto que ainda ndo se tem uma conclusdo exata de como isso pode

auxiliar no desempenho de uma competi¢do ou at¢ mesmo nos treinamentos didrios.
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ARTIGO II: EFEITOS COLATERAIS DA SUPLEMENTACAO AGUDA DE BETA
ALANINA E SUAS RECOMENDACOES PARA MELHORA DO DESEMPENHO.
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Resumo

Introducdo: A suplementagdo de beta alanina tem sido uma o6tima estratégia nutricional,
muitos atletas de elites e amadores tém utilizado, com intuito de melhora no desempenho.
Sabe-se que para se ter uma melhoria no desempenho nem sempre necessita de suplementos
nutricionais, visto que um bom planejamento alimentar consegue suprir as recomendagdo que
o atleta necessita durante um treinamento ou até mesmo na competicdo. Objetivo: Deste
modo, a seguinte pesquisa tem por objetivo avaliar o efeito da ingestdo aguda de uma dose de
30 mg-kg'1 de beta alanina nos sintomas de parestesia, bem como reportar recomendag¢do em
relacdo a suplementagdo e a refeicdo para melhora no desempenho. Métodos: Um estudo
duplo-cego, controlado por placebo, foram recrutados 14 individuos com idades entre 24,8 +
3,8 anos ( estatura de 171,1 = 5,9 cm; %G 6,8 =+ 4,1) no minimo de 2 anos de pratica na
corrida, pertencentes a cidade de Lavras- MG. Os participantes compareceram ao laboratorio
e a pista de atletismo da Universidade Federal de Lavras em trés momentos. A primeira visita
foi referente a caracterizagdo das amostras, apds o aceite em participar da pesquisa, seguido
de uma anamnese, instru¢do do recordatorio alimentar 24h, avaliagdo antropométrica e
composi¢ao corporal. Além de uma familiarizacao ao teste progressivo, denominado de Teste
de Pista Universidade de Montreal (UMTT). No segundo e terceiro encontro, os participantes
chegaram com lhr de antecedéncia ao teste principal, devido a ingestdo da suplementagdo ou
placebo, anotando o nivel de parestesia e for¢a de preensdo manual a cada 10min. Seguido
para o teste progressivo de UMTT. Coletando: fc, pse, distancia total percorrido e glicemia. A
analise de dados se deu por média + desvio padrao (DP), o delta de variacdo (A). Além de
Teste T para duas amostras ndo dependentes para igualdade de médias e o teste de Levene
para igualdade de variancias, nivel de significancia de p<0,05, através do software estatistico
SPSS® versdo 25.0. Resultados: Ao analisar os resultados obtidos através das variaveis, ndo
reportou nenhuma diferenga estatistica significativa. Mas € possivel notar um incremento de
40m na distdncia percorrida apds a ingestdo com BA. Em relagdo a alimentacdo dos
voluntarios, foi possivel observar que o consumo de macronutrientes € menor que o
recomendado para esta populacdo com relacdo ao efeitos colaterais, 4 dos 14 relataram
sintomas de parestesia.Conclusdo: Mesmo que ndo tenham sido observados valores
estatisticos para variaveis, a suplementacdo de beta alanina pode ser uma boa estratégia como
recurso ergogénico, contudo, ¢ importante que a ingestao dietética seja realizada conforme o

recomendado, a fim de garantir a esses individuos melhor rendimento fisico.

Palavras-chave:Beta alanina. Alimentacao. Parestesia.
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Abstract

Introduction: Beta alanine supplementation has been a great nutritional strategy that many
elite and amateur athletes have used in order to improve performance. It is known that to have
an improvement in performance you do not always need nutritional supplements, since a good
food plan can supply the recommendations that the athlete needs during training or even in
competition.Objective: Thus, the following research aims to evaluate the effect of the acute
ingestion of a dose of 30 mg-kg'l of beta alanine on symptoms of paresthesia, as well as
reporting a recommendation regarding supplementation and meals to improve
performance.Methods: In a double-blind, placebo-controlled study, 14 subjects withages
between 24.8 + 3.8 years (height of 171.1 £ 5.9 cm; %BF 6.8 + 4.1) at least 2 years of running
practice, belonging to the city of Lavras- MG. The participants attended the laboratory and the
athletics track of the Federal University of Lavras in three moments. The first visit was related
to the characterization of the samples, after acceptance to participate in the research, followed
by anamnesis, instructions for the 24-hour food recall, anthropometric assessment and body
composition. In addition to familiarization with the progressive test, calledUniversity of
Montreal Track Test (UMTT). In the second and third meetings, the participants arrived 1
hour before the main test, due to ingestion of supplementation or placebo, noting the level of
paresthesia and handgrip strength every 10 minutes. Followed by the progressive UMTT test.
Collecting: heart rate, pse, total distance covered and blood glucose. Data analysis was carried
out by mean =+ standard deviation (SD), the delta of variation (A). In addition to the T Test for
two non-dependent samples for equality of means and the Levene test for equality of
variances, significance level of p<0.05, using the statistical software SPSS® version 25.0.
Results: When analyzing the results obtained through the variables, it did not report any
statistically significant difference. But it is possible to notice an increment of 40m in the
distance covered after ingestion with BA. Regarding food of the volunteers, it was possible to
observe that the consumption of macronutrients is lower than recommended for this
population with regard to side effects, 4 of the 14 reported symptoms of
paresthesia.Conclusion: Even if statistical values were not observed for variables, beta
alanine supplementation can be a good strategy as an ergogenic resource, however, it is
important that dietary intake is carried out as recommended, in order to guarantee these

individuals better physical performance.

Keywords:Beta Alanine. Performance. Paresthesia.
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1. INTRODUCAO

Atletas de qualquer modalidade demandam uma dieta com quantidades de
macronutrientes € micronutrientes suficientes para manter seu desempenho. A ingestdo de
carboidratos ¢ importante para manter os estoques de glicogénio adequados para promover
melhor rendimento durante as atividades (HOUTKOOPER, 1992). As proteinas contribuem
principalmente para manutenc¢do da musculatura e os lipidios para diversas fungdes estruturais
e hormonais. Além disso, a dieta deve conter quantidades adequadas de calorias para atender
a demanda energética de treinos e ou competi¢ao (UNESCO, 2013).

As vezes estd ndo ¢ suficiente para atender as demandas energéticas das sessdes de
treinamento e quigd em competi¢des. Por esse e outros motivos de maximizar o desempenho
fisico, o uso de suplementos nutricionais ¢ difundido no esporte, especificamente em atletas
jovens (KNAPIK et al., 2016). Os suplementos nutricionais, como proteinas e carboidratos,
sdo fontes concentradas de nutrientes que substituem ou complementam o uso de
determinados alimentos, enquanto os ergogénicos, como cafeina, creatina ou beta-alanina
(BA), sdo agentes farmacoldgicos utilizados com o objetivo de potencializar desempenho
fisico (ROTHSCHILD; BISHOP, 2020).

A suplementagdo de beta-alanina (BA) demonstrou ser uma &tima estratégia para
melhorar a capacidade do exercicio e o desempenho através do aumento dos niveis de
carnosina muscular, mesmo apontando diferentes fungdes hipotéticas, ha evidéncia fortes para
o seu papel no tamponamento do pH (SALE; SAUNDERS; HARRIS, 2010). Atividades
como por exemplo: natacdo, ciclismo e corrida, em algumas de suas provas consideradas de
alta intensidade, resultam em concentra¢des elevadas de H'no musculos, portanto niveis
elevados de carnosina podem melhorar o desempenho do mesmo.

Devido a grande procura pela suplementagao de beta alanina, tornou-se popular entre
atletas amadores e de alto nivel, tornando-se um dos suplementos mais populares do mundo, e
sendo um dos cinco presentes na listagem do Comité Olimpico Internacional (MAUGHAN et
al., 2018b). No entanto, ja ¢ bastante retratado na literatura sobre sua dosagem, variando entre
1,6g a 6,4g por dia, mas a média que muitos pesquisadores vém utilizando ¢ de 4g a
6g(DOLAN et al., 2019). Também j& sdo encontrados estudos que analisaram o seu efeito
com doses suprafisioldgicas, mas o fator limitante para a ingestdo aguda € o aparecimento de
parestesia, uma sensagdo desconfortavel de coceira ou formigamento com duracdo de

aproximadamente uma hora (HARRIS et al., 2006; HUERTA OJEDA et al., 2020).
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Portanto, o objetivo do estudo proposto ¢ duplo: avaliar o efeito da ingestdo aguda de
uma dose de 30 mg-kgl de beta alanina nos sintomas de parestesia ¢ recomendagdo em

relacdo a suplementacgdo e a refeicdo para melhorar o desempenho.
2. MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 14 corredores com idades entre 24,8 £ 3,8 anos, massa
corporal de 65,3 + 7,2 kg, estatura de 171,1 + 5,9 cm, indice de massa corporal — IMC de
22,0 + 2,0 kg'm-2 e com percentual de gordura 6,8 =+ 4,1%G, experientes em provas de
corrida de rua (tempo de pratica 7,4 = 4,2 anos). Antes do inicio dos procedimentos, todos os
participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido e aprovados pelo Comité
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos, atendendo a Resolu¢do CNE n. 466/12, sob

protocolo de pesquisa n°: 3.663.376.

2.1 Design experimental

Foi dirigido um estudo randomizado, duplo-cego, controlado por placebo. Dividido em
trés visitas com os individuos que aceitaram participar do estudo na primeira abordagem e que
se encaixaram nos critérios para participacao da pesquisa. Na primeira vista foram explicados
os objetivos e o delineamento do estudo aos participantes, contemplando os riscos e
beneficios relacionados a suplementagdo com BA, assim como a aplicacdo da anamnese, para
verificar fatores relacionados ao treino de corrida e a saude do individuo. Coletou-se também
as medidas antropométricas: massa corporal e estatura, por meio de uma balancga digital € um
estadiometro. a avaliagdo do percentual de gordura corporal foi a de 3 pregas (coxa,
abdominal, peito) estimada através da equacdo proposta por Jackson e Pollock (1978)
(APENDICE 2). Por fim, ainda na primeira visita, ocorreu a familiarizacdo com o Teste de
Pista Universidade de Montreal (UMTT) (LEGER; BOUCHER, 1980).

Na segunda e terceira visitas, os participantes foram suplementados com placebo
(PLA) ou beta alanina, sendo 30 mg por kg de massa corporal dissolvida em 500 ml de 4gua
destilada com 4g de suco clight® sabor uva, junto a uma refeicao de 1g por kg de peso de
carboidrato. Passados 50min da ingestao, realizou-se 10 min de aquecimento de intensidade
baixa acompanhado de um alongamento livre. O desempenho do individuo foi avaliado no
teste de pista (UMTT), onde a pista foi demarcada com cones a cada 40 m que correspondia
cada estagio, controlados por sinais sonoros, o teste iniciou em uma velocidade de 8,5km.h",

com incrementos de 0,5 km.h"! a cada 2 min até a exaustdo voluntaria. Coletou-se a glicemia
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em quatro momentos: pré-suplementacao, pré-teste, imediatamente apos e 3 min pos-teste. As
avaliagdes da percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE), FC e distancia, foram obtidas em todos

os estagios completados.

2.2 Percentual de Gordura

Para avaliacdo do percentual de gordura corporal, utilizou-se um aparelho de
ultrassom da marca Bodymetrix® e o software bodyview, o protocolo utilizado foi o
proposto por Jackson e Pollock (1978) das 3 dobras ( coxa, peito, abdominal), coletados no

primeiro dia de vista (MARGOTI, 2009).

DENS = 1,1093800 - 0,0008267* (X1) + 0,0000016*(X1)* - 0,0002574*(X3)
%G = [(4,95 * DENS-1) - 4,50] * 100
Onde: X1 = ZDC peitoral, abdominal e coxa X3 = idade em anos.

2.3 Consumos Alimentar

O consumo alimentar foi avaliado através do programa webdiet versdo 3.0 das
ultimas 24h na segunda visita, para fins de conhecimento alimentar dos participantes,
propondo que fizessem ou buscassem manter as refeicoes semelhantes a terceira vista. Os

participantes foram orientados a ndo ingerir suplementos contendo carnosina.

2.4 Protocolo de Suplementacio Beta alanina e Placebo

Uma hora antes do teste de UMTT, os participantes foram suplementados
aleatoriamente com composto de carboidrato ou com Beta alanina, compondo
respectivamente as condigdes PLA e o BA. A suplementagdao de BA obtinha 30 mg por kg de
massa corporal dissolvida em 500 mL de agua destilada com 4g de suco clight sabor uva

(HUERTA OJEDA et al., 2019). Ja o composto placebo, utilizou-se amido/carboidrato.

2.5 Protocolo de Refeicio com Carboidratos

Todos os participantes estavam disponiveis uma hora antes do teste em jejum, a fim de
padronizar uma refeicdo pré-treino, que consistia em 1g de carboidratos simples por kg de

peso corporal.
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2.6 Avaliacao da Forca de Preensao Manual

Para avaliagdo da forca de preensdo manual, foi recomendo que o avaliado deva
estar sentado, posicionado com uma leve adugdo de ombro, cotovelo flexionado a 90°, o
antebrago em posi¢ao neutra ¢ o punho pode variar de 0° a 30° de extensdo, por fim foi
pedido que eles realizassem 3 segundos de contragdo maxima para registrar a leitura da
forca, nos determinados momentos pré-suplementacdo, 20,40, imediatamente apos teste

final (NETO; KUNZLER; CARPES, 2017).

Figura 1:Avaliagdo da forca de preensdo manual

Fonte: (NETO, R et al., 2017)
2.7 Escala de Avaliacao de Parestesia

A intensidade e a presenca de parestesia foram avaliadas nos seguintes momentos:
pré suplementacdo, 20,40, e Smin apds teste final, utilizando uma escala de 0 a 3

(LINGJAERDE et al., 1987).

Figura 2: Escala Adaptada Avaliagdo de Parestesia

ESCALA ADAPTADA AVALIACAO DE PARESTESIA
Sensacdes na pele de formigamento, dorméncia ou
outras sensacoes desagraddveis

Parestesia leve, que quase
ndo me incomoda



https://www.zotero.org/google-docs/?3zXHEO
https://www.zotero.org/google-docs/?broken=naHZ5J
https://www.zotero.org/google-docs/?0xjVfG

62

2.8 Analise estatistica

Os dados estao apresentados em média = desvio padrao (DP), além de comparagdo
das médias, o delta de variagdo (A) dos resultados. Foi realizada analise das varidveis
utilizando o Teste T para duas amostras ndo dependentes para igualdade de médias e o teste
de Levene para igualdade de variancias, adotando-se nivel de significdncia de p<0,05. Os
calculos estatisticos foram feitos através do software estatistico SPSS® versdao 25.0 e os

graficos plotados através do software Prism® versao 8.0.

3. RESULTADOS

Nao foram verificadas diferencas significativas na distancia total percorrida quando
analisamos entre as condi¢des experimental BA e o controle PL (BA: 4151,43m £ 655,99 Vs
PL: 4111,43m + 784,02m), mas com uma tendéncia a mais para 0 momento BA. Em relagdo a
FC maxima final , nota-se uma diminui¢do quando os individuos estavam suplementados,
conforme a tabela 1 abaixo. A média da percepg¢ao subjetiva de esfor¢o também demonstrada,

ndo reportou diferencas significativas para ambos os momentos BA e PLA.

Tabela 1: Distancia percorrida, FC e PSE.

Beta Alanina Placebo

Distancia Total Teste 4151,43 £ 655,99 4111,43 +784,02

Progressivo
FC Maxima Final 188,36 + 13,71 193,57 + 11,50
PSE 8,57+ 1,74 8,86 £1,51

Dos 14 participantes que foram suplementados com beta alanina, quatro relataram
parestesia, sendo que dois deles de acordo com a escala tiveram uma “sensagao leve que nem
incomodava”, isso ocorreu apenas nos primeiros 20 min pds suplementacao, ndo havendo
mais parestesia nos momentos seguintes. Ja os outros dois voluntarios relataram uma
sensacdo pouco maior, referente ao nimero 2, onde j4 era “moderada, que claramente
incomodava”, perdurando at¢ o momento do aquecimento para o teste principal. Apenas um

individuo relatou nivel 1 de parestesia apds o teste UMTT. (Tabela 2)



63

Tabela 2: Escala de sensacdo de parestesia do condi¢@o beta alanina

Parestesia  Parestesia Parestesia Parestesia
Pré 20min 40min Pos
N3do tenho 14 10 11 13
nenhuma (100%) (71,4%) (78,5%) (92,8%)
parestesia
Parestesia leve, - 2 1 1
que quase nao me (14,2%) (7,1%) (7,1%)
incomoda
Parestesia - 2 2 -
moderada, que (14,2%) (14,2%)
claramente me
incomoda

Parestesia intensa, - - - -
que me incomoda
muito

Quando analisamos a forca de preensdao manual nao observamos diferengas
significativas para ambas as condigdes PL e BA nos diferentes momentos. Mas ¢ possivel
notar uma elevagdo no momento BA nos momentos respectivos momentos:, 20min
pos-suplementacdo (PL: 43,50 £ 6,35 vs. BA: 44,43 £ 8,05), pds 40min (PL: 43,43 +5,97 vs.
BA: 44,93 + 8,22), pos-teste (PL: 42,71 £8,65 vs. BA: 44,71 + 9,36).

Figura 1: Grafico da Pressao manual em kg em médio + SD
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Os dados relacionados a ingestdo dietética, bem como da estimativa do gasto
energético dos voluntarios estao dispostos na Tabela 3. Sendo possivel observar a ingestao dos
macronutrientes consumidos pelos individuos, em que temos uma média de 4,65+ 2,16 g/kg
de carboidrato, proteina (Média = 1,81 + 0,60 g/kg), e lipidio (Média = 0,73 + 0,55 g/kg), o
que explica a dieta hipocaldrica (Média = 31,16 £ 11,40 kcal/kg) presentes em um dia da dieta
desses individuos. Assim como uma média de 31,16+ 11,40 kcal/kg calorias consumidas por

dia.

Tabela 3: Avaliagao do Consumo Alimentar (n= 14)

MACRONUTRIENTES MEDIA + SD
Carboidrato (g) 279,9 £ 147,60
Carboidrato (g/Kg) 4,65 +£2,16
Proteina (g) 115,4 + 45,23
Proteina (g/kg) 1,81 + 0,60
Lipidio (g) 48 £42.33
Lipidio (g/Kg) 0,73 £0,55
Calorias (Kcal) 1938,5 + 868,81
Calorias (Kcal/Kg) 31,16 £ 11,40

De acordo com a tabela 2, a analise da glicemia sanguinea coletada nos quatro
momentos nao reportaram diferengas significativas.. Mas ao analisar a média obtida em
ambos os momentos BA e PLA, hd um sucinto aumento quando os individuos fizeram a
ingestdo de PLA. A exemplo do pré teste UMTT, sendo PLA: 96,86 + 28,90 e BA: 90,21 +
11,63, e ao analisar a glicemia imediatamente ap6s o término do teste, observamos os

seguintes valores: PLA 119,93 + 35,86 vs BA: 112,79 + 33,19.
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Tabela 4 : Glicemia pré p6s e 3min pds teste progressivo em médio = SD

Glicose Pré Beta Alanina 81,57+ 11,62
(mg/dL-1)
Placebo 85,36 + 19,84
Glicose Pré Teste Beta Alanina 90,21 £ 11,63
(mg/dL-1)
Placebo 96,86 + 28,90
Glicose Pés Teste Beta Alanina 112,79 + 33,19
(mg/dL-1)
Placebo 119,93 + 35,86

Glicose Pos 3min Beta Alanina 120,21 £ 25,40
(mg/dL-1)

Placebo 127,79 + 28,49

4. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo avaliar o efeito da ingestdo aguda de uma
dosagem de 30 mg-kg'l de beta alanina nos sintomas de parestesia e recomendacdo em
relagdo a suplementagdo e a refei¢ao para melhorar o desempenho. Os resultados mostram
que apesar de ndo termos encontrado diferenca estatistica no presente estudo, existe uma
tendéncia de melhora nos resultados mediante a suplementacao de beta alanina no rendimento
de corredores de fundo com relagdo a distancia percorrida em 40 metros (0,97%), ja em
relacdo a frequéncia cardiaca média final no momento BA apresentou -2,77% em comparagao
ao PL, quando analisamos a média da percepcao subjetiva de esfor¢o final do momento PL
obteve 3,33% a mais que o BA.

Quando observamos na literatura, poucos estudos demonstram que foram realizados
protocolos de ingestdo de forma aguda. Em estudos realizado por (HUERTA OJEDA et al.,
2019; OJEDA et al., 2022), ao analisaram o efeito de alta dosagem da suplementacdo de beta
alanina em atletas de resisténcia e foi demonstrados efeitos positivos na distancia total
percorrida, podendo estar relacionado a concentracdo de carnosina intramuscular presente,
proporcionada pela suplementagdo de beta alanina, corroborando com os nossos achados. Em
relagdo a variaveis PSE e FC (HUERTA OJEDA et al., 2019; INVERNIZZI et al., 2013;
OJEDA et al., 2022), concluiram que o grupo beta alanina obteve uma maior percepcdo de

esforco e frequéncia cardiaca comparados ao grupo placebo. Diferente dos achados do
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presente estudo, isso pode estar relacionado ao suplemento, uma vez que tem a funcdo de
autuar no sistema nervoso central retardar a fadiga muscular.

Nos resultados sobre a ingestdo de 30mg-kg-1 de beta alanina junto a uma refeicao
padronizada de 1g-kg'l de carboidrato, uma hora antes de iniciar o teste principal ndo
reportou diferencas significativas nos resultados de desempenho, sugere padronizar uma
refeicdo uma hora antes junto com a suplementagdo, pois seria uma boa estratégia para evitar
os efeitos colaterais causado pela BA quando administrada com uma alta dosagem. Cabe
ressaltar que de 14 voluntarios apenas 4 apresentaram os sintomas de parestesia, como
destacado na tabela 2, nos inferindo que os efeitos colaterais dependerdo de individuos para
individuos. Até o momento, poucos estudos analisaram o efeito da suplementagdo aguda de
beta alanina com intervencdo de uma refeicdo padronizada. Alguns pesquisadores como
(HUERTA OJEDA et al., 2019; OJEDA et al., 2022) relataram que apds ingestdo de 2g-kg'l
de carboidrato uma hora antes de realizar a suplementacdo de BA, ndo relatou-se sintomas de
parestesia pelos voluntarios mesmo apds uma alta dosagem de 30 e 40mg-kg-1.

Com relagdo aos valores observados do consumo de carboidrato (CHO) dos
voluntarios avaliados, nota-se que estdo abaixo da recomendacao da Sociedade Brasileira de
Medicina do Esporte (SBME), cita que um consumo energético adequado, ¢ necessario que a
ingestao esteja entre 7 e 8g/kg de peso ou 30 a 60g de carboidrato por dia, assim como de
proteinas, com quantidades entre 1,2 a 1,6g/kg de peso e para os lipidios de 8 a 10g/dia
(RODRIGUES et al., 2009). Ja de acordo com a American College of Sports Medicine para
carboidrato em exercicios leve 3-5 g/kg/dia, moderados 5—7 g/kg/dia e exercicio de alta
intensidade 6-10 g/kg/d, para as proteinas as recomendagdes sdo de 1,2 a 2,0 g/kg/dia
(THOMAS; ERDMAN; BURKE, 2016). Este fato pode ter um impacto negativo no
rendimento dos atletas, ja que um dos principais substratos energéticos desta modalidade ¢ o
carboidrato.

Lima-Silva et al.,(2013) apds analisar os efeitos de uma dieta rica e pobre em
carboidratos (CHO) no desempenho de corredores, concluiu que uma dieta com baixo teor de
CHO reduz o desempenho além de uma queda no rendimento durante o exercicio aerdbio
supramaximo. Em outro estudo de Goston; Mendes (2011) onde investigou o perfil
nutricional de praticantes de corrida de rua de um clube esportivo de Belo Horizonte-MG,
observaram que mesmo com distribui¢cdo energética em % adequada entre os macronutrientes,
ainda nao foram suficientes para suprir as exigéncias energéticas da modalidade. Franco
(2020) em sua pesquisa relatou que mesmo proximo dos padrdes recomendados para

realizacdo de uma prova de corrida, também ndo foram suficientes para suprir as exigéncias
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energéticas da modalidade.Vale ressaltar que a ingestdo 6tima de CHO em provas de média e
longa duragdo garante ao atleta uma menor deplecdo de glicogénio muscular e retardo da
fadiga prematura, além de garantir o atendimento as requisi¢cdes energéticas do organismo
(MEYER et al., 2007).

A presente pesquisa também verificou resultados de for¢a de preensdo manual, com
intencdo de investigar os efeitos colaterais da BA, mesmo nao havendo diferenca estatistica
significativa, verificou-se que na condicdo BA os resultados foram melhores em relagao ao
PLA. Esses dados reportados contribuem para os achados da parestesia, visto que quando ha
uma dosagem alta pode acarretar em desconfortos podendo prejudicar/alterar no desempenho
dos atletas (INVERNIZZI et al., 2013). Em uma pesquisa realizada por Mccormack et al.,
(2013), ao investigar um protocolo de suplementagdo de beta alanina duas vezes por dia, ndo
verificando diferengas entre os grupos para forca de preensdo. Sdo resultados de dificil
discussdo, uma vez que sdo poucos investigando.

Analisando os dados da glicemia, notou-se que na condi¢ao de beta alanina apresentou
resultados de concentragdo plasmatica menores que no PL. Jansson; Kaijser (1987) cita que
atletas treinados necessitam de apenas 5% da glicemia como fonte de energia em um
exercicio na intensidade de 65% VO2 max. Isso pode ter relacdo com a BA os achados do
presente estudo, uma vez que a mesma ¢ responsavel pelo retardamento da fadiga. Diferente
do que apresenta Franco (2020) em seu estudo, concluiu que o grupo PL apresentou

resultados mais satisfatorios em relacao ao BA.

4.1 Limitacoes

Apesar da importancia de nossos dados, ¢ necessario mencionar as limitagdes deste
estudo. Primeiro, esta relacionado a falta de analise de mais dias do recordatorio alimentar,
para uma melhor investigacdo da alimentagdo desses individuos, assim como a concentragao

de carnosina muscular.
5. CONCLUSAO

Mesmo que nao tenham sido observados valores estatisticos para as variaveis, a
suplementagdo de beta alanina parece ser uma boa estratégia como recurso ergogénico,
contudo, ¢ importante que a ingestdo alimentar seja realizada conforme o recomendado, a fim

de garantir a esses individuos melhor rendimento fisico.


https://www.zotero.org/google-docs/?ThK7as
https://www.zotero.org/google-docs/?RQGc6r
https://www.zotero.org/google-docs/?bNXNOq
https://www.zotero.org/google-docs/?bNXNOq
https://www.zotero.org/google-docs/?oe7LTh
https://www.zotero.org/google-docs/?EjhawU

68

Com relagdo aos efeitos colaterais causados por meio da parestesia, mesmo nao
observando 100% de resposta positivas, sugere que a ingestdo da suplementagdo aguda de
beta alanina dependerda das caracteristicas do individuo, estudos futuros analisando em
diferentes populagdes ¢ modalidades sao necessarios para se ter uma melhor conclusao em

relacdo aos efeitos.
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ANEXOS

ANEXO 1

UNIVERSIDADE FEDERAL DE W
LAVRAS

PARECER COMSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROUETO DE PESOUISA
Titulo da Pesquisa: SUPLEMENTOS NUTRICICHAIS E AS RESPOSTAS A DISTINTOS PROGRAMAS
DE ATIVIDADE FISICA
Pasquiskdor: Sanden Fomandes da Sdva
Area Temitica:
Verafo: 2
CAAE: 20221410.7.0000 5148
Instituigio Proponents: Uriversidads Federal de Lavras
Patracinador Principal: Francamento Pripria

DADOS DD FPARECER
Numsaro do Parecer: 3663378

Aprasentscio do Projeto:

A utilizagdo de suplementos nutrcicnais sem a dewida prescrigdo & uma reafidade no dia o dia, essa
ulilzagsn indscriminada ndo esta dirglamenta relacionada a methora do rendimanto fisico. Assim astudar
UM GaMms de SURManIcs raficionals @ venficar B8 distinlas respoBlAE DO CERRMpenng & Uma fIma 06 58
esdarecer o fundonamenta biopsicofisiclégico desses suplemanics & ainda apresentar a socisdade quais
RS0 BRQUIDS A confavels a populaisn,

Oibjetivo da Pesquisa:

Analisar o eleito de déderentes suplemantos nutrcionais o rendimento fisico de komens & mulheres om
ditereries atividadas fisicas

Avalingio dos Riscos & Baneficios:

Bem delineados

Camentarios & Consideragbes sabre a Pesquisa:

Pagquisa relevarsa o g

Considerasgies sobre os Termos de apresentacdo obrigatdria:

Declaraian das acacemias fram anseadas.

Conclusdes ou Pendéncias o Lists de Insdequagtes:

Nao hi pendéncias dlicas

[ 5 Campen Cx Praisl 2037

Balmex PAPCOER CEP 37 000
WF: W Municiplo: LAVREAS

Teisdonec [I5GEN-L1AY E-maail:  comprilrontie: ula s
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE

LAVRAS

‘Conbresgio da Pescsr 181 5TE

Considerapies Finals a critério do CEP:
An Final do axparimanto 0 pasguisador devarn anviar relahing final, indicardo ocorrdnciag @ aleéios
adwversos guando houver.

Este parécer foi elaborade basesdo nos documenics abaixo relacionadas:

™™

T Docurramle | Arquivg Paslagem Aitiar Siuaghc
Informaciecs Basicas | PE_INFORMACOES BASICAS DD_P | 255Uz Al
i Projele RACLIETCr 1838578 pof 135812
Cwrros CARTAACADEMIAS paf i =Tl -] El.l'ldmmﬂ Moo
[Cutras catarasposta dos 25EEANS | Sandro Femandes Acailn
1358:32 | Silva

Projsto Detakade | | projtasuplemertos0ais. pdl (A0S |Sandro Fermandes da  Acsilo

Brochura 111551 | Siva

w ComanianosE ACOSSURIBMenTios. 00CK Dﬂm.u.m:ImFﬂTHﬁ:ﬂ Acefln
11:14:

TCLE / Termoa de | TCLESuplemanios. docx (2018 | Sandro Fermandes da  Aceilo

Asserdimanto 111212 | Siva

Justficativa de

Ay sfincia

Folha dir Rasio inimarosioasnada pdi e8| Sandro Femandos Acefln
11:11:13 Sl

Situscio do Parscer:

Aprovada

HMeoessita Apreciagdo da CONEP:

Mio

LaVAAS, 25 de Outubro de 2019

Assinado por:

RAMON GOMES COSTA

(Coordanadarial)

Endereis:  Carmgrs Unreeriihos Cx Postal 3037

Bairee PRRCODN
UF: MG

Telslone:  |I50853-5182

CEP: 37.200-000

E-mallc  coap @ rinies ula bv

Finpisi EV 08 OI7
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ANEXO 2
l UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS
I I i II I | PRO-REITORIA DE PESQUISA

COMITE DE ETICA EM PESOUISA COM SERES HUMANOS -COEP

CHIVEFE DADE FEDEARL DE LavRAS

TERM( DE CONSENTIMENT(O LIVRE E ESCLARECIDM -TCLE
Voo exid sende comvidedofa)l @ paricipar de pesg de_forma If fumidria de Uriversidode Fedenal de
Lavras. Anfes de concordar, & imporimate gue vood compreends @s irformandes ¢ iestrgdes comfidas mesie documento.

Sera garanfida, duranie todax ax faser da pesquira: sgilo; prvecdade; £ ocesse ans resrliodos.

1- IDENTIFICACAD DO PROJETO
Tituls do trabalho experimentul: EFEITO DA SUPLEMENTACAD AGUDA DE f-ALANINA NO DESEMPENHO
DE CORREDOEES FUNDISTA.
Pesguisndones) respomsivel{is): Docentes: Prof. Dr. Sandro Fermandes da Silva
Discentes: Jodo Pedro de Soum Fareim

Institwiglio/Tepartamento: UFLA - DNU
Telefune para centato: (35) 382%-5132

Laocal da coleta de dedos: Laboratario de Estude do Movimento Humano LEMOH ¢ Pista de Atletismo.
11 = OBJETIVI) = Analisar o efenio da suplementagio de beta alanine no rendimenie fisico de comedores fundistas.
Il = FROCEIMMENTOS IN) EXPERIMENTO ~ A pesquisa contara com 3 visita, a primeira destinada a caracieri -
mgio do grupe coletando frequénca cardiaca repouso, antropometria e percentual de gordura, salto O3, além da fa-
milerizagio do teste UMTT na pista de atletismo. As demads visitas contara com a ingestio da suplementagio de BA
ou placebo, anotando frequénicia cardiaca, lactato, glicemia, parestesia, salto CMIL teste progressiva UMTT & dor mus-
cular de inicso tards.
A suplementacio de beta allanma (BA) ou placebo serd sdministrads 60 minutos antes da secio do teste. A BA apresen-
tard uma dosagem de 0.3g'Kg de massa corporal dissodvido em 500 ml de dgua ou solugdo placebo com 0,3g/Kg de
massa conporal de carboidmto (CHO) dissolvide em 500 m] de dgua. Haverd uma semana de intervalo (semana de
Wash-Chat), para a ingestdo do pleccho com infuno de haver uma elimmagdo iotal debes do organismo e assm evitnndo
um viis meledoddgice. Um inice pesquisador serd responsavel pela modomizagio © dstribaigio do liguide zos partici -
pantes. Mem os voluntirios nem os pesquisadores acessarmm 20 conbeido de cada ligquesdo que serd administrada. E
vilido ressaltar que um lanche sera oferecido junto a ingestio da suplementacio.
IV = RISCOE ESPERAINS = Nas avaliapies propostas da pesquisa pode baver algumas situagdes em que os volun-
tarios mio se sintam 4 vontade, como oo momento da avaliagio antropoméetrica, ou sentir alguma desconforto muscular
duranie as avaliagies dos parimetros newromusculares, além de dores de cabeca devido ao esforpo das avaliagies se-
robicas, & minda podem citar descoafortos ais devido a ingesido do suph e lanche. Embora o projeto pos-

53 ClEar Ik sAuscdes, exses mdo configuram nsco alpum 4 sagde. mas o= pesquisadores buscaram minimoar fatores
de comstrangimento ow desconforio durante a sua realizacio.

V = BENEFICIOS = Come beneficio vocé conhecera se o suplemento wislizado lhe auxilia em cads pritica de ativida-
de fisica’esporte, além de conhecer sua composigdo corporal © comdcionamento fisico.

Campus Universitario Sibio: hitpowwew_prp.ufia brisite/fpage_|id=440
Caixa Postal 3037 E-mall: coepi@inintec. ufla br
37200-000 Lavras-MG — Brasil Fone: 35 3829 5182

CNPJ: 22 0TE 6TH0001-74
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l UNIVERSIDADE FEDERAL DE LAVRAS
Ll PROREITORIA DE PESOUISA
COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES HUMAMNOS -COEP

wHIVERSI DACE FEDEAAL DE LavRss

IV SCRITERIOS PARA SUSPFENDER O ENCERRAR A FESQUISA - Os crivérios para suspender ou encerrar a
posquisa serd de ordem operacional, inchusive pela possibilidade de baver reousa em particapar do estudo., bem como o
posquisador perccha algum risco ou dano & smide do supeito partscipanbe da pesquisa. a exemplo stual conpectura, pan=
demda COVID 19,

ATENCAD - Por sua participacio, vocé: ndo terd nenbum caso, nem receberd gqualquer vaningem fincanceire nem
sord ressarcido de despesas que ooorrerem (Eais como gasios com transporte, que serdo pagos pelos pesquisadores aos
participantes ao inicio dos procedimentos); nem serd indenizado om caso de eventuas donos decomentes da pesguisa;
tendo o direrio de desistr a qualquer momento, retimnde o consentimento, sem penhuma penalidade © sem perder
quassguer beneficios. Em case de divida quanto aos seus direitos, escreva para o Comité de FEtica em Pesquisa em se =
res bumanos da UFLA. Endereqo ~ Campus Universitine da UFLA. Pro-reitoria de pesquisa, COEP. caixa postal
27, Telefone: 38295182,

Fu . declaro que b ¢ enlendi todos ox
procedimentos que serdo realrados nesie tmbalho. Declaro ambém que., fioi mformado que posso desistir a qualquer
momenio. Assim, apis conseniimento das duas partes, aceiio participar comeo voduntario do projeto de pesquisa descri=

b acima.

Luvras, e de 20 .

Nome {legivel) Assinatura

Este termo de consentimenin encontri-se impress em duss viss, sende qoe umn cépis serd argoiveds com o
pesquisador respomsdvel & 0 ootra seri fornecids o vocé.
No caso de gualguer emergéncia oRirar enr contade por emed com o pesquismdor responsdived mo Departamento de

Edwragdo Fivico, sapdrgfniguls br

Campus Universitario Simo: hitpoffwww prp.ufia brisitefpage_id=440
Caixa Postal 3037 E-mail: coepi@nintec.ufla.br
3T7200-000 Lavras-MG — Brasll Fone: 35 3829 5182

CNPJ: 22 0TB.6720001-74
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ANEXO 3

74

IS8R: 2213 2868 Rev.permcleneact fla deporte

Analisis del drop jump en deportistas y principiantes

Drop Jump Analysis in Athletes and Beginners

Jodo Pedro de Souza Ferreira'; Paula Souza Alves dos Santos';
Rafael Correa Teodoro'; Danilo Leonel Alves?; Sandro Fernandes
da Silva'.

'Grupo de Estudo ¢ Pesquisas em Respostas Neuromusculares
(GEPREN), Universidade Federal de Lavras — UFLA, Lavras, MG,
Brasil.

*Universidade Federal do Parana — UFPR, Curitiba, PR, Brasil.
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APENDICES

APENDICE 1

Ficha Coleta de Dados




APENDICE 2

Ficha Coleta de Dados - CARACTERIZACAO
Data avaliacio: ____ /[ /

Data de Nascimento: ___/ !




APENDICE 3

i
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Mome:

APENDICE 4

Sexn:

Data Nz

)

Tempo:

Em/h

a0

10

1ed

200

240

280 | 320

360

400

440

48D | 520

560 | 60O

8,5km/h

9km,h

9,5kmyh

10kmh

10,5kmy/h

11km{h

11,5km/h

12kmh

12, 5kmh

13kmyh

13, 5km/h

14km{h

14,5k h

15kmh

15, 5km/h

16kmh

16,5km/h

17km{h

17,5km/h

18kmh

18,5km/h

19km{h

19,5k h

20kmh

20,5km/h

21km{h

21,5km/h

22km{h
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