OOUW‘O Cientifica da UmOesumar X I V

”Uo ou3 27a31 de outubro de 2025

EFEITOS DA SUPLEMENTACAO DE BETA-ALANINA SOBRE O
DESEMPENHO FiSICO E AS RESPOSTAS PSICOLOGICAS DE
INDIVIDUOS TREINADOS DURANTE OS SISTEMAS AVANCADOS DROP-
SETE BI-SET: UM ESTUDO RANDOMIZADO, DUPLO-CEGO E
CONTROLADO POR PLACEBO.

Vitor de Salles Painelli -2, Cecilia Luisa Colini 2, Emerson Luiz Teixeira 2, Magellan
Amanuma 2, Leonardo Vidal Andreato 3, Braulio Henrique Magnani Branco *

"Pos-Doutorando do Programa de Pés-Graduagio em Promog&o da Satde (PPGPS), Campus Maringa-PR, Universidade Cesumar -
UNICESUMAR. Bolsista Fundacéo Araucaria. vitor_pa@hotmail.com
2Pesquisador do Grupo de Estudos e Pesquisas em Treinamento de Forga (GEPTF), Campus Paraiso-SP, Universidade Paulista -
UNIP.
ceciliacolini97 @gmail.com; tkquiro@gmail.com; emerson.teixeira@docente.unip.br
3Professor Doutor do PPGPS, Campus Maringa-PR, Universidade Cesumar - UNICESUMAR.
vidal.leo@hotmail.com
“Coordenador do PPGPS, Campus Maringa-PR, Universidade Cesumar - UNICESUMAR.
braulio.branco@unicesumar.edu.br

RESUMO

A suplementacao de B-alanina se mostra ergogénica em exercicios fisicos limitados pela acidose. Os efeitos
dessa estratégia sobre o exercicio resistido, contudo, sdo inconclusivos. E possivel que os protocolos
anteriores nao tenham sido suficientemente ‘acidéticos’, tais como os sistemas avangados de treinamento
drop-set e bi-set. O objetivo deste estudo foi determinar o efeito da suplementagdo de f3-alanina sobre o
desempenho fisico (nUmero total de repetigdes) e respostas psicoldgicas (percepcao de esforgo, motivagéao,
excitagao e afeto) aos métodos drop-set e bi-set. Num desenho duplo-cego, 24 homens e mulheres jovens e
treinados foram recrutados e randomizados em 2 grupos: B-alanina (6,4 g/dia, N=12) e Placebo
(maltodextrina, N=12). Antes e apds 4 semanas de suplementagédo, o desempenho fisico e as respostas
psicoldgicas dos participantes foram analisados durante testes de drop-set e bi-set. Modelos mistos para
medidas repetidas foram empregados para analise estatistica, com significancia em p<0.05. O grupo B-
alanina aumentou o numero total de repeti¢des, tanto no drop-set (p=0.007) quanto no bi-set (p<0.0001),
enquanto nenhuma alteragéo ocorreu em resposta ao placebo (respectivamente, p=0.988 e p=0.406). Tanto
no drop-set quanto bi-set a percepgao de esforgo piorou ao longo das séries (ambos, p<0.0001), mas sem
diferengas entre os grupos ou os tempos, indicando maior capacidade de trabalho fisico com a B-alanina sob
grau de relutancia similar ao placebo. As demais respostas psicolégicas ndo sofreram efeito de série, grupo
ou tempo (todas, p>0.05). Em conclusdo, 4 semanas de suplementacdo com {-alanina melhoraram o
desempenho fisico de individuos treinados durante os sistemas avangados drop-set e bi-set.

PALAVRAS-CHAVE: Beta-alanina; Desempenho fisico funcional; Suplementos nutricionais; Treinamento de
forga.

1 INTRODUGAO

A carnosina é um dipeptideo localizado em alguns tecidos excitaveis, mas € no
musculo esquelético de vertebrados que ela estda presente em altas concentragdes
(aproximadamente 20 mmol/kg de musculo seco em humanos) (Harris et al., 2005). Neste
tecido, os aminoacidos [(-alanina e L-histidina sdo os responsaveis por sintetizar a
carnosina, numa reagao catalisada pela enzima carnosina sintetase. A carnosina também
pode ser encontrada em diversos tipos de carne (principalmente de peixes), e portanto,
pode ser obtida por meio da dieta, mas ndo é absorvida em sua forma integra para a
corrente sanguinea, ja que a enzima carnosinase, presente no lumen intestinal e no plasma
sanguineo, rapidamente hidrolisa o dipeptideo (Harris et al., 2005). Apesar de ambos os
aminoacidos B-alanina e L-histidina serem importantes para a sintese tecidual de carnosina,
sabe-se que a enzima carnosina-sintase possui uma maior afinidade pela L-histidina (Km
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~16.8 uM) frente a B-alanina (Km ~1000-2300 pM) (Artioli et al., 2010). Além disso, a B3-
alanina € encontrada em concentragdes menores no corpo humano do que a L-histidina
(Artioli et al., 2010). Logo, fica nitido que a disponibilidade do aminoacido (3-alanina é o fator
limitante para a sintese de carnosina muscular (Harris et al. 2005).

Diversas agdes fisiologicas tém sido associadas a carnosina no musculo esquelético,
mas, a fungdo que ganha destaque é a de tampéao de ions H* devido a pKa do seu anel
imidazol (6,83), ideal para regular o pH do ambiente intramuscular que pode reduzir de ~7,1
para 6,5 durante exercicios exaustivos (Harris et al. 2005). Dessa forma, intervengoes
nutricionais que aumentem a carnosina muscular podem elevar a capacidade tamponante
muscular, e assim, apresentar potencial ergogénico, tal como a suplementagdo de -
alanina.

Nesse tocante, inumeros estudos ja demonstraram os beneficios ergogénicos da
suplementagcao de B-alanina para aumento do conteudo de carnosina muscular e para o
desempenho fisico em exercicios de alta intensidade com durag¢ao de 1-4 min, sendo que
doses de 4 a 6.4 g/dia de B-alanina por no minimo 3 a 4 semanas sao suficientes para
elevar os niveis de carnosina (Artioli et al. 2010). Devido a ocorréncia de efeitos colaterais
como a parestesia, € aconselhado ingerir este aminoacido de forma fracionada ao longo do
dia (0,8-1,6 g a cada 3—4 horas) para evitar sintomas agudos, sendo que a melhora na
performance com esta estratégia nutricional ja foi identificada em inimeras modalidades
esportivas (De Salles Painelli et al., 2013; Painelli et al., 2014). Porém, um tipo de exercicio
que a literatura ainda avanca vagarosamente e de forma controversa para examinar os
potenciais efeitos ergogénicos da B-alanina € o exercicio resistido.

Seja para fins terapéuticos ou para fins esportivos, exercicios resistidos podem ser
empregados para inumeras populagbes que objetivem ganhos de for¢ca e de hipertrofia
muscular, tendo estes ganhos uma intima relagdo com a carga total de treinamento
realizada (isto é, produto da multiplicagdo da intensidade/resisténcia x numero de
repeticdes) (Sooneste et al., 2013). Nesse sentido, alguns autores tém sugerido que o
aumento do tamponamento intramuscular possibilitaria um maior volume total de exercicio
realizado numa sessao de treinamento resistido (Hoffman et al., 2006; Hoffman et al.,
2008a; Hoffman et al., 2008b; Bassinelo et al., 2018), o que deveria contribuir para otimizar
os ganhos de hipertrofia e de forca muscular a longo prazo. Curiosamente, os resultados
sobre esta tematica sdo controversos, com alguns mas nao todos os estudos identificando
um efeito positivo da B-alanina em exercicios resistidos (Hoffman et al., 2006; Hoffman et
al., 2008a; Hoffman et al., 2008b; Bassinelo et al., 2018). Deve-se mencionar que, ao passo
que alguns trabalhos combinaram a B-alanina com outras interveng¢des nutricionais, outros
empregaram desenhos cross-over e de curta duragdo (<4 semanas), sendo que alguns
ainda se utilizaram de protocolos de exercicio insuficientemente ‘acidéticos’. Assim, é
provavel que as limitagdes metodoldgicas inerentes aos estudos ja realizados acerca do
tema estejam impossibilitando uma melhor interpretacdo dos achados e entendimento do
real efeito dessa suplementacio sobre exercicios resistidos. Dessa forma, ainda é possivel
que a suplementacao de (B-alanina possa apresentar propriedades ergogénicas durante a
execucao de sistemas/métodos avangados de exercicios resistidos os quais tém natureza
mais acidotica, como os sistemas/métodos drop-set e bi-set.

A saber, o sistema bi-set é caracterizado pela combinacédo de dois exercicios para o
mesmo grupo muscular realizados sequencialmente sem intervalo, sendo aplicado o
intervalo apenas apés o segundo exercicio. (Weakley et al., 2017). Basicamente, escolhe-
se o0 grupo muscular alvo da sessao e aplicam-se dois exercicios consecutivos para esse
grupo, tendo como principal vantagem a redugéo do tempo de sessao de treinamento. Ja
no sistema drop-set realiza-se um determinado numero de repeticbes, o exercicio é
interrompido para retirar aproximadamente 20% da resisténcia e, sem pausa, realiza-se o
maximo de repeti¢des até a falha muscular. Mais uma vez, retira-se aproximadamente 20%
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da resisténcia e repete-se o exercicio até a falha muscular (Fink et al., 2018). Tal como o
sistema bi-set, também tem como principal vantagem a redugdo do tempo de sessao de
treinamento. Contudo, ambos os sistemas acima citados empregam séries consecutivas
para um mesmo grupo muscular com pouco ou nenhum tempo de descanso, 0 que vem
sendo demonstrado por multiplos estudos na literatura cientifica como algo capaz de
aumentar as exigéncias anaerobias e gerar maiores perturbagdes metabdlicas e fadiga,
evidenciadas por redugdes do pH e concentragbes mais elevadas de lactato (Weakley et
al., 2017; Fink et al., 2018).

Levando-se em consideragdo as limitagdes apresentadas na literatura vigente
estudando os efeitos da B-alanina sobre o desempenho fisico em exercicios resistidos, bem
como a interessante aplicagao pratica e potencial acidético dos sistemas bi-set e drop-set
de exercicio resistido, o objetivo deste estudo foi analisar o efeito da suplementacao de (3-
alanina sobre o desempenho de forga resistida (i.e. numero total de repeticées) e respostas
psicologicas durante a realizagdo dos protocolos bi-set e drop-set. A hipotese do estudo
estava vinculada a uma melhora do desempenho fisico e das respostas psicolégicas em
ambos os protocolos de exercicio resistido em resposta a suplementacéo de p-alanina.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 DESENHO EXPERIMENTAL

Este foi um estudo randomizado, duplo-cego e controlado por placebo, no qual os
participantes foram submetidos a avaliagbes psicoldgicas e de desempenho fisico antes e
apos 28 dias de suplementacdo. Na visita inicial, os sujeitos foram informados acerca dos
propodsitos do estudo, para em seguida assinarem o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. A seguir, os participantes tiveram a sua estatura e massa corporal aferidas
através de um estadidmetro (Cescorf, Sdo Paulo, Brasil) e balanca (Welmy, Sdo Paulo,
Brasil), respectivamente. Setenta e duas horas apds a visita inicial, foram iniciadas as
sessodes de familiarizagao ao teste de forgca maxima dindmica (1-RM) nos exercicios supino
reto e supino inclinado (Movement, Sdo Paulo, Brasil), utilizando um intervalo de 48-72
horas entre as sessdes. Os participantes foram considerados familiarizados ao teste
quando a variagao nos valores de forca interdias fosse <5%. Foram considerados os
maiores valores de 1-RM. Em sessdes subsequentes, os participantes foram familiarizados
aos testes de resisténcia de forga (numero de repeti¢coes realizadas em um determinado
percentual do 1-RM) simulando os sistemas de treinamento drop-set e bi-set. O teste de 1-
RM foi utilizado para relativizar a intensidade do teste de resisténcia de forga para cada
individuo e para o preenchimento dos critérios de elegibilidade. Os participantes foram
considerados familiarizados aos testes bi-set e drop-set quando a variagao interdias no
numero total de repetigdes ao longo das séries fosse <7%. O coeficiente de variagao
calculado para o numero total de repeticbes nos testes drop-set e bi-set foi de,
respectivamente, 3.812.5% e 5.414.0%. Foram necessarias, em média, 3+1 sessdes para
a completa familiarizagao dos participantes.

Apos a devida familiarizacdo aos testes de resisténcia de forgca, os participantes
foram classificados em tercis de acordo com o seu numero total de repeticées no teste drop-
set e alocados de maneira randémica em um dos 2 grupos: 1) grupo suplementado com 3-
alanina (BA; N=12); ou 2) grupo suplementado com placebo (PL, maltodextrina; N=12). Dois
participantes do grupo PL desistiram por razées nao relacionadas a pesquisa, logo 10
participantes finalizaram a pesquisa em PL. Terminadas as avaliagbes pré-intervencgao e a
divisdo dos grupos, os participantes iniciaram o programa de suplementacao, cuja duragao
foi de 28 dias. Durante o periodo de intervencgao os participantes foram instruidos a manter
o mesmo volume total de treino do més anterior para nao haver interferéncia do treino no
teste pds-suplementacao. Os participantes também foram orientados a manterem o mesmo
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consumo alimentar durante o periodo em que estiverem na pesquisa. Tanto a manutengao
do volume de treino quanto do consumo alimentar foram monitorados através de diarios de
treino e diarios alimentares. Terminada a intervencéo, os voluntarios retornaram para a
avaliagao final, a qual foi dividida em dois dias, um para a realizagdo do teste drop-set e
outro para realizacao do teste bi-set.

Os participantes foram orientados a ndo consumirem cafeina, bebidas estimulantes
ou alcool nas 12 horas anteriores aos testes fisicos, tanto no momento pré- quanto pos-
suplementagao. O consumo de agua ad libitum foi permitido aos participantes durante cada
sessdo de teste. O horario das avaliagdes foi individualmente padronizado com vistas a
minimizar potenciais variagdes relacionadas ao ciclo circadiano (Grgic et al., 2019). Além
disso, foi orientado aos participantes que chegassem ao laboratério para a realizagao das
avaliagdes pelo menos 2 horas apos a ultima refeicdo, mas sem que fizessem um jejum
maior do que 4 horas.

Por fim, os participantes tiveram as suas expectativas em relagcdo aos efeitos da
intervencao avaliadas por meio de uma versdo adaptada da Escala de Expectativas de
Tratamento de Stanford (SETS). Esse instrumento avalia as expectativas de tratamento
positivas e negativas por meio de uma escala de resposta do tipo Likert de sete pontos,
com as seguintes ancoras: (1) "discordo totalmente", (2) "discordo moderadamente”, (3)
"discordo ligeiramente", (4 ) 'ndo concordo nem discordo', (5) 'concordo parcialmente’, (6)
‘concordo moderadamente' e (7) 'concordo totalmente'. A pontuagcdo SETS foi adicionada
como uma covariavel da analise dos resultados de desempenho.

2.2 AMOSTRA

Para efetuar o calculo do tamanho amostral, assumiu-se um modelo de medidas
repetidas com 2 condigdes experimentais e 4 medidas ao longo do tempo (2 para cada um
dos grupos experimentais), e o desempenho fisico (numero total de repeticdes) como
variavel dependente. Como valores de correlacdo nao foram identificados em nenhuma das
meta-analises ja publicadas investigando a eficacia da suplementacédo de BA, uma
correlagao cautelosa de 0,5 foi assumida entre os testes durante o calculo do tamanho
amostral, ao passo que foi assumido um poder de analise de 0,80, um tamanho de efeito
de 0,4998 e um erro alfa de 0,05. Como tal, o calculo apontou que 08 participantes seriam
necessarios no grupo B-alanina para o presente estudo (software G*Power). Assumindo
uma morte experimental de 20%, a amostra do presente estudo foi constituida por 24
individuos jovens adultos, de ambos os sexos, com nivel intermediario no treinamento
resistido seguindo os critérios estabelecidos por Santos Junior et al. (2021). Para tanto, os
participantes deveriam ter experiéncia prévia de, no minimo 1 ano em treinamento resistido
para os membros superiores e estar treinando ininterruptamente ha 1 ano. Além disso, os
homens deveriam tolerar, no minimo 1 vez o seu proprio peso corporal no teste de 1-RM
no exercicio supino, enquanto as mulheres deveriam tolerar, no minimo 60% do seu peso
corporal. Ndo foram selecionados para participar do estudo individuos que estivessem
seguindo qualquer tipo de dieta vegetariana ou com com histérico de suplementagao de [3-
alanina e creatina ha menos de 6 e 3 meses, respectivamente. Individuos que tivessem
feito uso de esteroides anabolizantes, que tivessem pressao arterial elevada, diabetes,
problemas cardiovasculares, neuromusculares e ou osteoarticulares que impedissem a
realizacdo dos testes também foram excluidos. As caracteristicas dos grupos podem ser
visualizadas na Tabela 1. Todos os sujeitos foram informados sobre todos os detalhes do
projeto e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Ademais, todos os
procedimentos do presente estudo foram aprovados pelo Comité de Etica Institucional
(CAAE: 81346824.5.0000.5512; N° parecer de aprovagao: 7.255.538).

Tabela 1. Caracteristicas dos participantes no periodo pré-intervengao.
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CARACTERISTICA Grupo BA (N=12) GrupoPL (N=10) P
Idade (anos) 2716 255 0.527
Estatura (cm) 1,72+0,07 1,67+0,09 0.218
Massa corporal (kg) 74,2+18,6 76,8+17.,4 0.728
indice de massa corporal 25,0+4,8 27,4159 0.286
(kg/m?)

Experiéncia em treino (anos) 54 53 0.812
Frequéncia semanal de 5%1 441 0.223
treino (dias/semana)

Forca maxima relativa no 1,1410,24 1,04+0,28 0.340

supino reto (kg/kg)

Nota: Os dados estdo apresentados em médiatdesvio-padrdo. BA: B-alanina; PL: Placebo. Nao foram
identificadas diferengas entre os grupos experimentais.

2.3 PROTOCOLO DE SUPLEMENTACAO

O grupo BA recebeu 6,4 gramas de B-alanina por dia (4 doses de 800 miligramas),
em capsulas gelatinosas contendo hidroximetilcelulose, ingeridas 4 vezes ao dia, com
intervalos de 3 a 4 horas entre as ingestdes, durante 4 semanas. Estudos anteriores ja
demonstraram que tal procedimento aumenta significantemente a concentragao
intramuscular de carnosina em aproximadamente 60% e que a insercdo do veiculo de
absorgao lenta auxilia na reducéo da parestesia induzida pela suplementacgao, tornado tal
efeito quase nulo (De Salles Painelli et al., 2013; De Salles Painelli et al., 2014). O grupo
suplementado com placebo recebeu a mesma quantidade de maltodextrina, entregue em
capsulas de mesmo tamanho e cor das capsulas de [(-alanina.

Os participantes receberam a quantidade de suplemento para exatamente 4
semanas de suplementacdo num recipiente lacrado e sem identificagdo do suplemento. A
aderéncia ao protocolo de suplementacdo foi monitorada verificando o restante das
capsulas no recipiente apds o retorno ao laboratério para a realizacido das sessoes pos
suplementacdo. A eficacia do desenho duplo-cego foi avaliada perguntando aos
participantes, ao final da pesquisa, qual grupo experimental eles acreditavam que tinham
sido alocados.

2.4  AVALIACAO DA FORCA MAXIMA DINAMICA (1-RM)

A forca maxima dinamica (1-RM) para os exercicios supino reto e supino reto
inclinado foi avaliada em equipamento especifico (Smith Machine, Movement, Sao Paulo,
BRA). O posicionamento do corpo e das maos de cada sujeito foram determinados e
gravados com marcas fixas sobre a barra e sobre o banco durante as sessdes de
familiarizacdo e foram reproduzidas por todo o estudo. Todos os procedimentos de
aquecimento geral, especifico e tentativas de teste seguiram as orientagdes da Sociedade
Americana de Fisiologistas do Exercicio (ASEP, do inglés, “American Society of Exercise
Physiologists”) (Brown & Weir, 2001). A forga maxima dinamica foi determinada como o
peso maximo que foi possivel ser levantado uma unica vez utilizando-se a técnica
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apropriada. O intervalo de descanso entre as tentativas foi estabelecido em 3 minutos, e foi
permitido um maximo de 5 tentativas. Todos os testes foram acompanhados por dois
pesquisadores experientes.

2.5 AVALIACAO DA RESISTENCIA DE FORCA

A avaliagao da resisténcia de forga ocorreu para os exercicios supino reto e supino
inclinado. No entanto, ela divergiu a partir do sistema de treinamento testado. Para o
sistema de treinamento drop-set, foi empregada inicialmente uma resisténcia de 80% do
1-RM, para a qual os participantes deveriam realizar o maior numero possivel de
repeticdes até a falha concéntrica. Em seguida, sem intervalo, os participantes realizaram
uma 2?2 subsérie até a falha, com retirada de 20% da resisténcia anterior. Por fim, mais
uma vez sem descanso, uma 32 subsérie foi realizada até a falha, com nova retirada de
resisténcia de 20% em relacao a utilizada na série anterior. Este ciclo foi repetido 3 vezes,
com 2 minutos de intervalo entre as séries/ciclos, totalizando 3 séries/ciclos.

Ja para o sistema de treinamento bi-set, foi empregada inicialmente uma resisténcia
de 70% do 1-RM no exercicio supino inclinado, onde repeticoes até a falha concéntrica
foram realizadas. Em seguida, sem intervalo, os participantes realizaram repeti¢des até a
falha concéntrica no exercicio supino reto, sob 70% do 1-RM. Este ciclo foi repetido 3
vezes, com 2 minutos de intervalo entre as séries/ciclos, totalizando 3 séries/ciclos.

Os sistemas de treinamento drop-set e bi-set foram testados em dias diferentes tanto
no periodo pré- quanto pés-intervencdo. Para cada um dos sistemas de treinamento
testados, inicialmente cada sujeito realizou uma série de aquecimento de oito repetigdes
utilizando-se 50% da resisténcia a ser utilizada inicialmente no teste. Ap6s descanso de 2
minutos, foram realizadas trés repeticdes a 70% da resisténcia a ser utilizada no teste.
Todos os testes foram acompanhados por dois pesquisadores experientes e
encorajamento verbal foi fornecido durante todas as séries.

2.6 AVALIACAO DAS RESPOSTAS PSICOLOGICAS

Respostas psicolégicas, como a percepcado subjetiva de esforgco (PSE), foram
avaliadas durante as sessdes experimentais, apdés cada uma das séries dos testes de
resisténcia de forga, pré e pods-suplementacdo, utilizando a escala CR10. Todos os
participantes receberam instru¢cdes padronizadas sobre como responder as escalas de
PSE. Para a escala CR10, o valor '0' refere-se a 'absolutamente nenhum esforgo', enquanto
o valor '"10' refere-se a um 'esforco maximo'.

A excitacao sentida foi coletada nos mesmos momentos da PSE por meio de uma
escala de excitacdo de 6 pontos (felt arousal scale - FAS), que classifica a excitagdo em
categorias que variam de “baixa ativagao” a “alta ativacao”. As respostas afetivas foram
obtidas por meio da escala de afeto de 11 pontos (feeling scale - FS), que expressa a
bipolaridade entre prazer e desprazer sendo representada por -5 (“muito ruim”) a +5 (“muito
bem”). Além disso, a motivagao foi avaliada por meio de uma escala Likert de 10 pontos
com dois descritores motivacionais opostos; a saber, 0 como “muito desmotivado” e 10
como “altamente motivado”.

2.7 CONTROLE DA DIETA E DOS TREINOS

Para a avaliacdo do consumo energético, de carboidratos, de proteina e de gordura
na dieta, antes e apds o periodo de intervencao, foram preenchidos diarios alimentares em
3 dias ndo consecutivos, sendo um de fim de semana, para que a variagao da ingestao que
normalmente ocorre neste periodo constasse na avaliacdo. Os diarios foram conferidos no
momento de sua devolugdo e, caso alguma inconsisténcia fosse notada, o sujeito era
indagado. O consumo energético e de macronutrientes foi analisado através do software
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WebDiet™ (Sao Paulo, Brasil). O consumo alimentar foi analisado com vistas a monitorar
possiveis interferéncias dessa variavel sobre os desfechos primarios.

Visando obter medidas nos testes de resisténcia de forca para avaliar
exclusivamente a agao da carnosina intramuscular, sem interferéncia da oscilagdo do
volume total de treino (numero de séries x numero de repeticdes x carga), foi pedido para
os participantes continuarem apenas com o treinamento de forga e para eles reproduzirem
o0 mesmo volume total que eles vinham praticando no ultimo més. Para monitorar esta
variavel, foi solicitado o registro do treinamento realizado pelos sujeitos anteriormente aos
testes pré e durante a intervengéo.

2.8 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram analisados quantitativa e visualmente em relacdo a normalidade
(Shapiro-Wilk) e presenca de outliers (box-plots), respectivamente, sendo apresentados
como média + desvio-padrao. Um Teste-T ndo pareado foi utilizado para testar se existiam
diferencgas iniciais entre as condi¢gdes experimentais nas variaveis 1-RM, niumero total de
repeticdes e de consumo alimentar. Para avaliar o efeito das condigbes experimentais sobre
as variaveis dependentes foi utilizado um modelo misto para medidas repetidas com dois
fatores: ‘grupo’ (BA e PL) e ‘tempo’ (pré e pos-intervengao), sendo as variaveis o numero
total de repeticdes e aquelas relacionadas ao consumo alimentar. As variaveis psicologicas
foram analisadas através de um modelo misto com 3 fatores: ‘grupo’ (BA e PL), ‘tempo’ (pré
e pos-intervencgao) e ‘série’ (série 1, série 2 e série 3). O Teste-T ndo pareado também foi
empregado para analisar a magnitude das alteragbes (Pos-Pré) entre os grupos
experimentais. Uma analise da covariancia usando a pontuacao do SETS foi empregada
para determinar potencial influéncia da expectativa dos participantes sobre o delta de
resultados. O Teste Exato de Fisher foi usado para comparar a proporgao de acertos e
erros dos participantes quanto ao grupo experimental que estavam. Para todas essas
analises, caso um valor significante de F fosse encontrado, um post-hoc de Tukey foi
utilizado para comparag¢dées multiplas. Além disso, o tamanho do efeito (TE) foi calculado
para verificar a magnitude das alteracdes no numero total de repeti¢cdes entre o periodo pré
e pos-intervengédo para as condigdes experimentais, utilizando a seguinte classificagao:
<0.2, efeito trivial; 0.2 - 0.49, efeito pequeno; 0.50 - 0.79, efeito moderado; >0.80, efeito
grande. Todos os dados foram analisados utilizando o pacote estatistico SAS 9.3 (SAS
Institute Inc., Cary, NC, USA) e o nivel de significancia adotado foi p<0.05.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

3.1 DESEMPENHO FiSICO

Nao foi detectada diferenga entre os grupos para o numero total de repetigdes nos
testes de resisténcia de forca drop-set (p=0.664) ou bi-set (p=0.777) antes da
suplementac¢ao. Uma interagao significativa Grupo x Tempo foi observada no numero total
de repeticbes para os testes de resisténcia de forga drop-set (p=0.014) e bi-set (p=0.004).
Comparagbes post-hoc revelaram um efeito intragrupo significativo para BA nos testes de
resisténcia de forga drop-set (p=0.009, TE=0.74; Figura 1, Painel A) e bi-set (p<0.0001,
TE=0,98; Figura 1, Painel C), mas nao para PL (respectivamente, p=0.989, TE=-0.06; e
p=0.406, TE=0.01). A analise individual mostrou que 10 dos 12 participantes do grupo BA
melhoraram o numero total de repeticbes acima da variagdo nos testes drop-set (+5
repeticoes, +17.3%; Figura 1, Painel B) e bi-set (+6 repeti¢cdes, +18.2%; Figura 1, Painel
D). Paralelamente, 5 e 3 dos 10 participantes do grupo PL, respectivamente, melhoraram o
desempenho no drop-set (-1 repeticao; -0.98%) e bi-set (+2 repeticdes; +5.61%) acima da
variacao do teste.
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Figura 1. Painel A: nimero total de repeticdes realizadas antes (PRE) e depois (POS) da
suplementagédo com B-alanina (BA) ou placebo (PL) no teste drop-set. Painel B: Alteragao
absoluta (POS-PRE) no nimero total de repeticdes realizadas no teste drop-set para os grupos f-
alanina (BA) e placebo (PL). Painel C: nimero total de repetigdes realizadas antes (PRE) e
depois (POS) da suplementagdo com B-alanina (BA) ou placebo (PL) no teste bi-set. Painel D:
Alteracdo absoluta (POS-PRE) no nimero total de repeticdes realizadas no teste bi-set para os
grupos B-alanina (BA) e placebo (PL).

Legenda: *Refere-se a um efeito intragrupo estatisticamente significante ao nivel p<0.05.

3.2 RESPOSTAS PSICOLOGICAS

Nao foi observada interagéo significativa Grupo x Tempo x Série para a valéncia
afetiva, excitagdo sentida ou motivacdo nos testes de resisténcia de forca drop-set
(respectivamente, p=0.892, p=0.104 e p=0.064) ou bi-set (respectivamente, p=0.886,
p=0.969 e p=0.705). Um efeito principal significativo de ‘Série’ foi detectado para a PSE nos
testes drop-set e bi-set (ambos, p<0.0001), o que significa que a PSE aumentou
significativamente entre as séries. No entanto, ndo foi detectada interacado significativa
Grupo x Tempo x Série para a PSE no drop-set (p=0.223) ou bi-set (p=0.508).

3.3 CONSUMO ALIMENTAR

Nao foram detectadas diferencas significativas na ingestdo de gordura, proteina,
carboidrato ou calorias entre BA e PL durante o periodo de intervengao (todas as
comparagoes, p>0.05).

3.4 EFEITOS COLATERAIS, EFICACIA DO VENDAMENTO E EFEITOS DE
EXPECTATIVA

Apenas 3 dos 12 participantes relataram parestesia leve com a suplementagao de
BA. Curiosamente, 1 participante que recebeu PL também relatou parestesia leve. Apenas
6 dos 12 participantes previram corretamente que estavam ingerindo BA, enquanto 4 dos

Anais Eletronico XIV EPCC
UNICESUMAR - Universidade Cesumar @UniCesumar



OOUW‘O Cientifica da UmOesumar X I V

”Uo ou3 27a31 de outubro de 2025

10 identificaram corretamente que estavam em PL. O Teste Exato de Fisher ndo revelou
diferencas na proporcao de identificagcdo do suplemento entre os grupos (p=0.391). A
analise de covariancia mostrou que nem o desempenho do drop-set nem no bi-set foram
significativamente influenciados pela expectativa negativa (p=0.625 e p=0.389,
respectivamente) ou positiva (p=0.528 e p=0.990, respectivamente) relacionada a ingestao
de BA.

Empregando uma metodologia transparente e rigorosa, foram apreesntadas
evidéncias imparciais de que a suplementagdo com BA aumenta a resisténcia isotonica de
forga, mas nao influencia as respostas psicoldgicas em individuos com nivel intermediario
de treinamento resistido durante sessdes de treinamento resistido simulando os modelos
de treino drop-set e bi-set.

Estratégias nutricionais que permitam sustentar maiores volumes de treinamento
com cargas comparaveis sao especialmente valiosas, ndo apenas para atletas de forga que
buscam aprimorar o desempenho, mas também para individuos que buscam os beneficios
mais amplos para a saude associados ao aumento da forga e do crescimento muscular
(Sooneste et al., 2013). A suplementacao com BA influenciou positivamente o numero total
de repeticbes completadas em ambos os testes de resisténcia de forca conduzidos neste
estudo. Esse efeito ergogénico € mais plausivelmente atribuido a uma maior capacidade
de tamponamento intracelular, facilitada pelo aumento dos niveis musculares de carnosina
(Artioli et al., 2010).

Por um lado, os achados da presente investigagao contrastam com estudos recentes
que relatam melhoras na resisténcia de forga isométrica, mas nao isotdnica, entre homens
jovens treinados (Bassinelo et al., 2018). Por outro lado, eles se alinham com outras
pesquisas que demonstram aumento no volume de treinamento apds a suplementagao com
BA (Hoffman et al., 2006, 2008a, 2008b). E importante notar que cada um desses estudos
contém limitagcdes metodoldgicas graves que prejudicam a avaliagcdo precisa da
suplementacdo com BA no desempenho em exercicios resistidos. Por exemplo, Hoffman
et al. (2006) relataram que um regime combinado de BA e creatina levou a um maior volume
de exercicio em comparagao com a creatina isoladamente, mas o efeito independente da
BA nao foi avaliado, desafiando conclusdes claras sobre sua eficacia isolada. Em um
estudo subsequente, 0 mesmo grupo observou que jogadores de futebol americano que
suplementavam com BA realizaram um numero maior de repeti¢des no exercicio supino em
comparagao com placebo (Hoffman et al., 2008a). Entretanto, a auséncia de dados basais
(pré-suplementagao) impede discernir se as melhoras observadas foram devidas a BA ou
a outras variaveis intervenientes (Hoffman et al. 2008a). Posteriormente, Hoffman et al.
(2008b) relataram um numero maior de repeticdes durante um exercicio de agachamento
com séries a 70% de 1-RM em participantes que receberam BA em comparagao com
aqueles que receberam placebo (Hoffman et al. 2008b). No entanto, esse estudo
implementou um periodo de washout de 4 semanas; evidéncias mais recentes sugerem
que esse é um periodo insuficiente para que os niveis de carnosina muscular retornem aos
valores basais (Yamaguchi et al., 2021). Em contraste, Bassinelo et al. (2018) nao
encontraram efeito ergogénico da suplementagdo de BA durante testes de ressiténcia de
forga isotdnica direcionados a musculatura dos membros superiores e inferiores. Embora o
estudo tenha incorporado certo controle metodolégico, o protocolo de exercicios
empregado nao replicou adequadamente a complexidade das sessdes de treinamento de
forga do ‘mundo real’, que normalmente envolvem uma gama diversificada de duragdes,
intensidades, esquemas de repeticdo e intervalos de descanso. Essas variaveis sao
conhecidas por influenciar a acidose intramuscular. Notavelmente, nenhum dos estudos
anteriores examinou o papel potencial dos efeitos da expectativa na modelagem dos efeitos
ergogénicos da suplementacao de BA durante exercicios resistidos. Dado que fatores como
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experiéncia prévia com suplementacao, habituacdo ou a intengcdo de usar um suplemento
nutricional podem modular a responsividade ao placebo, tem sido recomendado que a
expectativa do participante em relagédo a intervengéo seja avaliada sistematicamente (De
Salles Painelli et al., 2020). Se os individuos ingressarem em um estudo com fortes
convicgoes — altas ou baixas — quanto a eficacia da BA como potencializadora do
desempenho, essas expectativas podem influenciar de forma independente os resultados
do desempenho. Assim, avaliar os niveis de expectativa pode ajudar a destrinchar os
verdadeiros efeitos fisioldgicos das mudangas de desempenho motivadas psicologicamente
e fornecer uma interpretacao mais detalhada das diferengas observadas entre as condi¢bes
de BA e placebo.

Considerando as limitagbes mencionadas e a importancia bem estabelecida do
volume de exercicio na otimizagcado da forga muscular e das adaptagdes hipertréficas ao
treinamento resistido (Sooneste et al., 2013), o presente estudo foi projetado para minimizar
as fontes de confusdo e isolar os efeitos especificos da suplementagdo com BA. Para atingir
esse objetivo, foi empregado um delineamento randomizado, controlado por placebo e de
grupos paralelos; recrutou-se uma coorte homogénea de individuos com nivel intermediario
no treinamento resistido; controlou-se as mudangas no tipo e no volume de treinamento ao
longo da intervencéo; foi monitorada a ingestdo alimentar; e foi avaliada a expectativa dos
participantes em relagao a suplementagao. Além disso, os participantes foram submetidos
a repetidas sessdes de familiarizacdo para os testes de resisténcia de forca até que a
variabilidade de desempenho entre os dias caisse abaixo de 7%, garantindo a
confiabilidade e a consisténcia do teste. Por fim, selecionamos protocolos de exercicios
resistido reconhecidos por provocar estresse metabdlico substancial, aumentando,
portanto, a probabilidade de melhora do desempenho por meio da agdo de um agente
tamponante como a BA. Essa abordagem objetiva, transparente e controlada nos permitiu
atribuir com seguranga as melhoras observadas na resisténcia da forga em ambos os testes
a suplementagdo com BA durante protocolos de exercicios que simulavam sessdes de
treinamento resistido drop-set e bi-set. Assim, os dados desta examinagao sugerem que o
nivel de acidose metabdlica induzido por esses protocolos foi de magnitude suficiente para
limitar o desempenho fisico, permitindo, assim, que a capacidade de tamponamento
muscular aumentada, proporcionada pelos niveis elevados de carnosina intramuscular,
exercesse um efeito ergogénico significativo.

Nao foi identificado efeito da suplementagdo com BA nas respostas psicologicas,
fato um tanto inesperado. Especula-se que o acumulo de metabdlitos intramusculares
durante exercicios intensos pode ativar fibras nervosas aferentes dos grupos Ill e IV,
influenciando, assim, o processamento cortical em regides cerebrais como o cortex pré-
frontal — areas envolvidas na regulacdo emocional, PSE e tomada de decisdo. Em teoria,
ao aumentar a capacidade de tamponamento intramuscular por meio de niveis elevados de
carnosina, a suplementacdo com BA deveria atenuar a ativacdo das fibras aferentes,
potencialmente levando a respostas psicolégicas aprimoradas durante o exercicio.
Curiosamente, os achados desta pesquisa oferecem suporte parcial a essa hipotese.
Apesar dos participantes do grupo BA completarem um numero maior de repeti¢cdes, a PSE,
a motivacao, o afeto e a excitagdo emocional ndo foram significativamente diferentes
daqueles do grupo placebo. Isso sugere que a suplementagdo com BA permitiu aos
participantes sustentar niveis mais elevados de trabalho e esforgo fisico, mantendo um
estado psicologico e emocional comparavel ao do desempenho de menor esforgo sob
placebo. Nesse contexto, a BA pode contribuir para a melhora do desempenho fisico sem
exacerbar o estresse psicoldgico.

Uma limitagdo primaria deste estudo foi a auséncia de bidpsias musculares para
verificar diretamente os aumentos no conteudo de carnosina muscular apds a
suplementagcdo com BA. No entanto, a literatura existente demonstra consistentemente que

Anais Eletronico XIV EPCC
UNICESUMAR - Universidade Cesumar @UniCesumar



OOUW‘O Cientifica da UnvOesumar X I V

"%ucons u3 l 27a31de outubro de 2025

a suplementagcdo com [(-alanina em doses que variam de 1,6 a 6,4 g-dia-1 ao longo de
quatro semanas ou mais eleva de forma confiavel a carnosina intramuscular em pelo menos
8 mmol-kg-1 de musculo seco — um aumento aproximado de 40% (Artioli et al., 2010). De
acordo com Harris et al. (2005), isso corresponde a um aumento estimado de 4% na
capacidade de tamponamento do musculo inteiro e um aumento de 7% nas fibras
musculares do tipo Il. Dado que a magnitude das melhorias de desempenho observadas
em nosso estudo estd intimamente alinhada com os resultados de exercicios de
investigacdes que empregaram biopsias musculares juntamente com a suplementacgao de
BA, é razoavel inferir que nosso protocolo de suplementagdo de B-alanina aumentou
efetivamente os niveis de carnosina muscular, melhorando assim a capacidade de
tamponamento intramuscular e contribuindo para os efeitos ergogénicos observados.

4 CONSIDERAGOES FINAIS

Em concluséo, a suplementagao de BA aumentou efetivamente a resisténcia de forca
durante os protocolos de treinamento drop-set e bi-set em individuos jovens com nivel
intermediario de treinamento resistido, sem alterar as respostas psicolégicas. Esses
achados corroboram o uso estratégico de BA para aumentar os niveis intramusculares de
carnosina, oferecendo um auxilio ergogénico pratico para atletas e praticantes de
treinamento resistido que incorporem os métodos drop-set e bi-set em seus programas de
treinamento.
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