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RESUMEN

Efecto de la suplementación con beta-alanina sobre el rendimiento neuromuscular: una revisión. Objetivo. Analizar los
efectos ergogénicos de la suplementación con beta-alanina sobre el  rendimiento neuromuscular.  Método.  Se incluye
investigaciones que analizan los efectos de la beta-alanina sobre la fuerza y sobre los ejercicios anaeróbicos de carácter
cíclico (duración < 60 segundos) (años: 2007-2016). Resultados y conclusiones. Los efectos de la beta-alanina sobre el
rendimiento neuromuscular no quedan demasiado claros en relación a ejercicios de fuerza, diferentes pruebas Wingate y
las pruebas de rendimiento específicas de carácter anaeróbico en situaciones reales de competición (i.e., contrarreloj de 30
segundos, 200 yardas (yd), 300 yd y los 400 metros lisos). Los efectos de este suplemento necesitan mayor confirmación
cuando se trata de ejercicios de alta intensidad que requieren altos niveles de fuerza/potencia muscular. En los ejercicios
de sprint repetidos (duración sprint <7 segundos), la beta-alanina y la combinación de beta-alanina y bicarbonato sódico
no parece mejorar el rendimiento debido a que la mejora en la capacidad de tamponamiento no dictamina afectar a este
tipo de pruebas. Se constata cierta ambigüedad en la combinación de creatina y beta-alanina, así como limitaciones sobre
su efecto aditivo en relación a la suplementación únicamente con beta-alanina.
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ABSTRACT

Effect of beta-alanine supplementation on neuromuscular performance: a review. Objective. Analyze the ergogenic effects
of beta-alanine supplementation on neuromuscular performance. Method. Includes those researches of the effects of beta-
alanine on strength and on cyclic anaerobic exercises (duration <60 seconds) (years: 2007-2016). Results and conclusion..
The effects of beta-alanine on neuromuscular performance are not very clear in relation to the strength exercises, the
different Wingate tests and the specific anaerobic performance tests in real situations of competition (i.e., 30-second time
trial, 200 yards (yd), 300 yd, and 400-meter straight). The ergogenic effects of this supplement need more confirmation
when it comes to high intensity exercises that require high levels of muscle strength / power. In repeated sprint exercises
(sprint duration <7 seconds), beta-alanine and the combination of beta-alanine and sodium bicarbonate do not appear to
improve performance because the improvement in buffer capacity does not dictate this type of evidence. There is some
ambiguity regarding the combination of creatinine and beta-alanine supplementation, as well as limitations on its additive
effect in relation to beta-alanine supplementation alone.
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INTRODUCCIÓN

Uno de los suplementos que actualmente goza de gran popularidad y que resulta de gran interés entre los atletas de
fuerza/potencia es la beta-alanina (Hoffman et al., 2012), un aminoácido no-proteogénico que, a su vez, es uno de los dos
componentes de la carnosina muscular (dipéptido de los aminoácidos beta-alanina e histidina) (Hoffman, et al., 2015). Este
aminoácido  está  considerado como el  precursor  que  limita  la  velocidad de  síntesis  de  la  carnosina  en  el  músculo
esquelético (Dunnett y Harris, 1999; Harris et al., 2006). En este sentido, la suplementación con beta-alanina se realiza con
el  objetivo  de  aumentar  las  concentraciones  de  carnosina  intramuscular  (Blancquaert  et  al.,  2015).  En condiciones
normales,  la  tasa de producción de beta-alanina es relativamente baja y la  concentración sérica de beta-alanina es
indetectable, pero si se produce un aumento de beta-alanina, a un detectable nivel, en el torrente sanguíneo, puede que
haya un posterior aumento de la carnosina en el músculo esquelético, lo que podría conducir a un mejor rendimiento en los
ejercicios de alta intensidad (Hobson et al., 2012). Esta mejora en el rendimiento se correspondería con una ganancia en la
capacidad amortiguadora de la sangre y una disminución de la fatiga neuromuscular (Artioli, et al., 2010), ya que el
mecanismo más probable que causa el efecto ergogénico de la beta-alanina está relacionado con el tamponamiento del pH
intracelular conferido por el aumento de los niveles de carnosina intramuscular (Hill et al., 2007; Hoffman et al., 2012).
Pero  este  no  es  el  único  mecanismo,  pues  existen  otros  que  también  han  sido  atribuidos  a  los  aumentos  de  las
concentraciones de carnosina muscular por la suplementación como es el descenso del estrés oxidativo (Nagasawa et al.,
2001) y la facilitación directa de los procesos de excitación-contracción gracias al aumento de la sensibilidad al calcio de
las fibras musculares (Batrukova y Rubtsov, 1997; Dutka et al., 2012).

Son numerosos los estudios que corroboran que la suplementación con beta-alanina conlleva un aumento en los niveles de
carnosina muscular (Baguet et al., 2010; Baguet et al., 2009; Hill et al., 2007; Harris et al., 2006; Derave et al., 2007;
Kendrick et al., 2009; Stellingwerff et al., 2012). Baguet et al. (2009), indicaron que la beta-alanina requería una dosis de
carga crónica de 4 a 6 gramos al día en dosis divididas de 2 gramos o menos, como mínimo durante dos semanas, lo que
resultaba en un aumento del 20 al 30% en las concentraciones de carnosina muscular. Harris et al. (2006), señalaron
mayores beneficios, informando que 4 semanas de suplementación con beta alanina (4 a 6 gramos al día) causaban un
aumento de hasta un 64% después de las cuatro semanas de suplementación. Incluso se ha llegado a evidenciar que 10
semanas de suplementación con beta-alanina (4 a 6,4 gramos en las semanas 1-4 y 6,4 gramos en las semanas 5-10) podía
llegar a producir un aumento de las concentraciones de carnosina de hasta un 80% (Hill et al., 2007). Los aumentos en las
concentraciones de carnosina han sido observados tanto en deportistas entrenados como no entrenados (Derave et al.,
2010).

Salud y suplementación con beta-alanina

A pesar de la cantidad de estudios que analizan el efecto ergogénica de la beta-alanina, no ocurre igual con el número de
investigaciones que examinan su seguridad y los posibles efectos secundarios. El único efecto secundario que se ha
reportado hasta ahora ha sido parestesia leve, una sensación de hormigueo en las manos y los pies (Jordan et al., 2010;
Smith-Ryan et al., 2012), pero los estudios indican que este síntoma puede ser atenuado mediante el uso de dosis más
bajas y divididas (1,6 g) (Trexler et al., 2015). Además, si la beta-alanina se mezcla con un hidrato de carbono o una bebida
de electrolitos, la aparición de este efecto secundario dictamina ser insignificante (Hoffman et al., 2006). En este sentido,
la beta-alanina parece ser un suplemento seguro de usar en dosis recomendadas (Artioli et al., 2010), no obstante, ciertos
autores recomiendan precaución en el uso de esta sustancia como ayuda ergogénica hasta que haya evidencia suficiente
parar confirmar su seguridad (Quesnele et al., 2014).
Por otro lado, los efectos ergogénicos de la beta-alanina, recientemente, vienen siendo estudiados para fines terapéuticos.
Así,  el  potencial  de la carnosina se ha relacionado con beneficios en el  envejecimiento, enfermedades neurológicas,
diabetes y cáncer (Sale et al., 2013). Sin embargo, la mayoría de estos beneficios para la salud han sido únicamente
explorados en animales y, por tanto, las investigaciones en este campo aún son muy limitadas (Trexler et al., 2015).

Beta-alanina y rendimiento deportivo

Las investigaciones sobre este campo se han llevado a cabo en modalidades de esfuerzo que duran entre 1 y 4 minutos
(Bellinger y Minahan, 2015; de Salles Painelli et al., 2013; Smith et al., 2009a; Smith et al., 2009b; Bellinger et al., 2012;
Howe et al., 2013; Donovan et al., 2012) y en esfuerzos cíclicos inferiores a los 60 segundos (Van Thienen et al., 2009;
Sweeney et al., 2010). Se ha analizado los efectos de este suplemento sobre los esfuerzos de larga duración (> 4 minutos)
que dependen del sistema aeróbico oxidativo (Hobson et al., 2013; Stout et al., 2007; Stout et al., 2008; Zoeller et al.,
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2007) y sobre los ejercicios de fuerza (Hoffman et al., 2008a; Hoffman et al., 2008b). Además, un número limitado de
estudios han manipulado los cambios asociados al rendimiento táctico, principalmente en personal militar (Hoffman et al.,
2014; Ko et al., 2014) y, por otro lado, también se ha analizado el efecto ergogénico que podría conllevar la ingesta
combinada de beta-alanina y creatina (Hoffman, et al., 2006), así como la ingesta combinada de beta-alanina y bicarbonato
sódico (Ducker et al., 2013; Hobson et al., 2013; Sale et al., 2011; Tobias et al., 2013). De esta manera, la literatura actual
informa que la suplementación con beta-alanina se muestra eficaz en esfuerzos que dependen en gran medida de la
síntesis  de  ATP  a  partir  de  glucólisis  anaeróbica  (Bellinger,  2014).  En  este  sentido,  todo  parece  indicar  que  la
suplementación diaria se muestra conveniente para mejorar el rendimiento en pruebas de esfuerzo que duran entre 1 y 4
minutos, siendo necesaria más investigación para determinar los efectos ergogénicos de la beta-alanina con respecto a las
pruebas de esfuerzo anaeróbicas de duración inferior a 60 segundos (Hobson et al., 2012) y los ejercicios de fuerza
(Trexler et al., 2015). Por ello, el objetivo de esta revisión sistemática es actualizar el conocimiento sobre los efectos de la
suplementación con beta-alanina sobre la fuerza y la potencia muscular, explicando varios factores modificadores como la
población de la muestra y tipo de ejercicio. Además, también se investigan los efectos por la suplementación combinada de
bicarbonato de sodio y beta-alanina, así como de creatina y beta-alanina.

MATERIAL Y MÉTODOS

La información fue obtenida a partir de la búsqueda en las bases de datos Medline, mediante su buscador específico
Pubmed y en Web of Science. Se utilizó en todo caso búsquedas con la combinación de las siguientes palabras clave: “β-
alanine”,  “beta-alanine”,  “supplementation”,  “exercise”  “performance”,  “sport  training”,  “muscle”  y  “carnosine”.  Los
artículos citados en algunas de las investigaciones de referencia también se utilizaron, así como listas de referencias
bibliográficas obtenidas de dichas publicaciones. Los criterios de inclusión fueron los siguientes: i) artículos originales que
hubiesen manipulado como variable independiente principal la beta-alanina, ii) artículos publicados en revistas incluidas
en el Journal Citation Reports (JCR) en los últimos 9 años (desde el 2007 hasta marzo de 2016), iii) artículos originales en
los que la suplementación con beta-alanina se realizase de forma crónica, iv) estudios que hubiesen analizado los efectos
de la suplementación con beta-alanina sobre el rendimiento en ejercicios de fuerza y sobre ejercicios cíclicos de carácter
anaeróbico (duración < 60 segundos) (i.e., fuerza máxima absoluta o relativa, isométrica, isocinética o fuerza explosiva,
potencia muscular y fatiga neuromuscular). Estas combinaciones de búsqueda dieron como resultado la inclusión de 19
artículos originales. Con objeto de poder comparar los efectos que la suplementación con beta-alanina tuvo sobre el
rendimiento neuromuscular se calculó los estadísticos descriptivos del porcentaje de cambio y el tamaño del efecto sobre
la variable dependiente estudiada.

RESULTADOS Y DISCUSIÓN

La Tabla 1 muestra los resultados de la revisión crítica realizada. Las publicaciones que obtienen beneficios por la
suplementación,  coinciden  en  que  las  dosis  necesarias  para  producir  un  efecto  ergogénico  en  el  rendimiento
neuromuscular se encuentran entre los 4 y los 6,4 gramos al día durante un período aproximado de 4 semanas en los
hombres (Van Thienen et al., 2009; Sale et al., 2012; Derave et al., 2007; Carpentier et al., 2015; Tobias et al., 2013; Howe
et al., 2013). Los cambios en las concentraciones de carnosina por la suplementación parecen ser más sensibles en las
mujeres con respecto a los hombres (Stegen et al., 2014), por lo que, cantidades comprendidas entre 800 mg y 2,4 gramos
al día durante un periodo aproximado de 4 semanas podría ser suficiente para obtener beneficios relevantes en el sexo
femenino (Rodríguez et al., 2014; Glenn et al., 2016).
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Tabla 1. Efectos de la suplementación con beta-alanina sobre el rendimiento muscular
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BA: beta-alanina; PLA: placebo; NC: no calculable; CMJ: counter-movement jump; SJ: squat jump; TE: tamaño del efecto; SB:
bicarbonato sódico; Cr: creatina; MVIC: máxima contracción voluntaria isométrica; BM: masa corporal; WR: luchadores; FB:

futbolistas; RM: repetición máxima; p: variable estadística (p<0,05= estadísticamente significativo).

Suplementación de beta-alanina y su relación con ejercicios de fuerza y de carácter cíclico anaeróbico (<60
segundos)

La Tabla 1 corrobora que tanto en los ejercicios anaeróbicos de carácter cíclico (duración < 60 segundos) como en los
ejercicios de fuerza los efectos de este suplemento no quedan demasiado claros. Así, se puede observar que el potencial de
este suplemento en situaciones reales de competición reporta resultados mixtos. Por un lado, Van Thienen, et al. (2009),
quienes analizaron a ciclistas moderadamente y altamente entrenados, indicaron que el grupo suplementado con beta-
alanina en comparación con el grupo control, aumentó la producción media de potencia máxima y la potencia media de
salida en una simulación de una contrarreloj de 30 segundos tras un protocolo de fatiga. Sin embargo, Kern y Robinson
(2011), Hoffman et al. (2008a) y Derave et al., (2007) no evidenciaron mejoras significativas en el rendimiento en 300 yd a
sprint, en 200 yd a sprint y en los 400 metros lisos, respectivamente, en deportistas y atletas entrenados de diferentes
disciplinas.

En relación al test Wingate en cicloergómetro, mejoras en la potencia máxima y la potencia media en mujeres futbolistas
han sido observados (Rodríguez et al., 2014), así como en la potencia media y en el retraso de la fatiga (Okudan et al.,
2015) en individuos sedentarios. Mejoras significativas también han sido observadas en la prueba de test Wingate para el
tren superior en atletas de alto rendimiento de judo y jiu-jitsu (Tobias et al., 2013). Sin embargo, esta misma prueba ha
sido utilizada en otros estudios sin encontrar diferencias significativas tanto en hombres activos no entrenados (Cochran et
al., 2015) como en mujeres moderadamente activas (Kresta et al., 2014).

Adicionalmente, la literatura evalúa los sprints de corta duración para analizar su efecto. Así, Sweeney et al. (2014), no
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observaron mejoras significativas por la suplementación con beta-alanina con respecto al pico de potencia, la potencia
media y el % de fatiga en hombres físicamente activos. De igual modo, Ducker et al. (2013), no informaron mejoras
significativas en el rendimiento por la suplementación única de beta-alanina en atletas de deportes de equipo. De forma
más reciente, Saunders et al. (2014), investigaron los efectos de la suplementación con beta-alanina en sprints repetidos en
estado de hipoxia  (15,5% de O2)  en sujetos  activos  en deportes  de equipo.  Igualmente,  no encontraron beneficios
significativos por la suplementación con beta-alanina en este tipo de ejercicios e informaron que los suplementos de beta-
alanina no parecían tener efecto sobre el rendimiento en ejercicios de velocidad.

Los estudios que investigan los efectos de la beta-alanina en ejercicios de fuerza muscular han reportado resultados
mixtos. De esta manera, Hoffman et al. (2008b), en hombres con experiencia en el entrenamiento, evidenciaron una mejora
significativa del volumen total de entrenamiento al realizar 6 series de 12 repeticiones en el ejercicio de sentadillas al 70%
del  1RM con 1,5 minutos de recuperación entre las  series.  Sin embargo,  no documentaron mejoras en el  total  de
repeticiones, en el pico de potencia y la potencia media, así como en la respuesta endocrina por la suplementación y en el
test 1RM. El 1RM en sentadillas, así como en press banca y peso muerto, también fue evaluado por Kendrick et al. (2008),
sin evidenciar resultados significativos en estudiantes activos. Estos autores, de igual modo, no obtuvieron mejoras en un
test de resistencia muscular (upper-arm cuarl test). Hoffman et al. (2008a), aunque informaron de una tendencia hacia
mayores volúmenes de entrenamiento y una disminución subjetiva de la fatiga en el grupo suplementado con beta-alanina
en comparación con el grupo placebo, no encontraron diferencias significativas en la intensidad de entrenamiento en los
ejercicios de press banca y sentadillas.

Glenn et al. (2016), evaluaron la fuerza isocinética, la fuerza de presión en dinamómetro y la composición corporal en
mujeres atletas. Mostraron mejoras significativas en el trabajo total realizado y en el pico promedio de torque en la flexión
de piernas en el grupo suplementado y una mejora significativa en el pico promedio de torque en la extensión de piernas
con  respecto  al  grupo  placebo.  Sin  embargo,  no  verificaron  diferencias  importantes  en  la  fuerza  de  presión  en
dinamómetro y en la composición corporal. De igual modo, Kern y Robinson (2013) y Gross et al. (2014), no observaron
mejoras  significativas  en  la  composición  corporal  en  futbolistas  y  luchadores  universitarios  y  alpinistas  de  élite,
respectivamente.  Howe et al.  (2013),  tras aplicar un programa de 30 contracciones isocinéticas máximas de rodilla
recíprocas a una velocidad angular fija (180°/segundo), verificaron que la beta-alanina producía cambios significativos en
la producción de fuerza muscular en ciclistas altamente entrenados. Así mismo, Derave et al. (2007), mostraron que la
suplementación con beta-alanina incrementaba el contenido de carnosina muscular y atenuaba la fatiga en 5 x 30 flexiones
de rodillas isocinéticas (180°/segundo) con 1 minuto de recuperación entre las series en atletas de pista y de campo, sin
embargo, Kendrick et al. (2008), no informaron beneficios significativos en este tipo de ejercicios en sujetos activos no
entrenados.  Por tanto, parece ser que los beneficios por la suplementación se manifiestan en los individuos deportistas
cuando se trata de ejercicios isocinéticos del tren inferior.No obstante, en relación a los ejercicios de carácter isométrico,
las investigaciones son más favorables hacia los individuos que no son deportistas o de alto rendimiento. Así, Derave et al.
(2007), no observaron diferencias significativas entre el grupo beta-alanina y el grupo placebo en la resistencia isométrica
del tren inferior tras constatar los incrementos por la suplementación en las concentraciones de carnosina en atletas
entrenados.  Resultados  semejantes  fueron  documentados  por  Kern  y  Robinson  (2011),  al  no  encontrar  beneficios
importantes en un test de resistencia isométrica del tren superior que consistía en mantenerse colgado en barra con una
flexión de codos de 90º. Sin embargo, Sale et al. (2012), sí revelaron diferencias significativas en el test de resistencia
isométrico de extensión de rodillas en hombres activos no entrenados, concretamente en el tiempo hasta el agotamiento y
en la capacidad de impulso.

Varios estudios han analizado los efectos de este suplemento a través de diferentes tests de saltos. Así, se han observado
diferencias significativas en la potencia media del salto en un protocolo de fatiga que consistía en 45 saltos consecutivos en
hombres y mujeres estudiantes activos (Carpentier et al., 2015). Sin embargo, estos autores también analizaron el pico de
potencia máximo en el salto CMJ y SJ sin constatar diferencias importantes. En la misma línea, Gross et al. (2014),
analizaron los efectos ergogénicos de la beta-alanina sobre deportistas de élite utilizando los saltos CMJ y un test de saltos
repetidos durante un máximo de 90 segundos (BJ90). Los investigadores comunicaron un mejor rendimiento en el salto
explosivo y repetido debido a las mejoras en la potencia máxima y la potencia media CMJ, y un mejor rendimiento en el
último tercio del test BJ90.
Esta fluctuación en los resultados en relación a las diferentes pruebas de fuerza analizadas, así como los diferentes test
Wingate y las diferentes pruebas en situaciones reales de rendimiento de carácter cíclico anaeróbico, podría guardar
relación con el grado de condición física de las muestras seleccionadas. Hay que considerar la existencia de sujetos más
respondedores que otros en función de los niveles basales de carnosina (Baguet et al., 2009). En este sentido, aunque los
aumentos de carnosina por la suplementación se han observado tanto en deportistas entrenados como no entrenados
(Derave et al., 2010), existen evidencias de que los atletas que participan en ejercicios de resistencia y de alta intensidad
tienen concentraciones basales de carnosina más altas con respecto a grupos de población que no participan en deportes
de  competición  o  entrenamientos  organizados  (Baguet  et  al.,  2011).  Además,  parece  ser  que  los  aumentos  en  las
concentraciones de carnosina por la suplementación suelen ser más pronunciados sobre los individuos entrenados (Bex et
al., 2014). Sin embargo, en el presente estudio no se observan diferencias importantes en función de si se trata de sujetos
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entrenados o no. Por ello, los efectos ergogénicos de este suplemento necesitan mayor confirmación cuando se trata de
ejercicios de alta intensidad que requieren altos niveles de fuerza/potencia muscular. Además, las futuras investigaciones
deberían considerar la ingesta alimenticia de la muestra durante el periodo de suplementación, ya que la ingesta de una
comida  junto  al  suplemento  podría  influir  significativamente  en  los  aumentos  de  las  concentraciones  de  carnosina
muscular (Stegen et al.,  2013). Por último, se debería destacar las investigaciones que analizan los sprints de corta
duración (<7 segundos) debido a que en este tipo de ejercicios la beta-alanina no parece generar efecto debido a que la
mejora en la capacidad de tamponamiento no tiende a afectar a este tipo de pruebas (Saunders et al., 2014). Así mismo,
este suplemento parece ser poco efectivo para los parámetros fisiológicos de composición corporal.

Efectos aditivos de la beta-alanina combinada con otros suplementos ergogénicos

Los efectos ergogénicos de la beta-alanina sobre el rendimiento neuromuscular han sido analizados mediante la ingesta
conjunta de creatina y beta-alanina, así, como de beta-alanina y bicarbonato sódico. Con respecto a la combinación de
beta-alanina y creatina,  Hoffman et al.  (2006),  fueron los primeros en realizarlo.  Estos autores observaron cambios
significativos en la masa corporal magra y la grasa corporal en los grupos creatina y creatina más beta-alanina en
comparación con el grupo placebo. Además, en su informe la co-ingesta de creatina más beta-alanina parecía tener el
mayor efecto sobre el volumen de entrenamiento. No obstante, este estudio tenía ciertas limitaciones, ya que no incluía un
grupo experimental únicamente suplementado con beta-alanina. A partir de ahí, varias investigaciones posteriores han
continuado por la misma línea. En relación a pruebas cíclicas de carácter anaeróbico, Okudan et al. (2015), informaron que
tanto la ingesta de beta-alanina como de creatina más beta-alanina parecía tener un fuerte efecto en el rendimiento
mediante el aumento de la potencia media y el retraso de la fatiga en series repetidas en el test Wingate. Sin embargo,
Kresta et al. (2014), evidenciaron que la ingesta de beta-alanina, creatina o la co-ingesta de ambas no producía efectos
significativos sobre series repetidas en ese mismo test.

Varios estudios recientes han analizado los efectos ergogénicos producidos por la combinación de beta-alanina con el
bicarbonato sódico, así, Tobias et al. (2013), revelaron que la combinación de ambas sustancias promovía un claro efecto
ergogénico aditivo con respecto a la suplementación única de beta-alanina al realizar 4 test Wingate con 3 minutos de
recuperación entre cada uno de ellos. Sin embargo, la suplementación conjunta no parece tener efectos en pruebas de
sprints repetidos. De este modo, Ducker et al. (2013), verificaron que la suplementación con bicarbonato sódico causaba
mejores resultados que la  co-ingesta de bicarbonato sódico y  beta-alanina y  de beta-alanina únicamente en sprints
repetidos. De forma más reciente, Saunders et al. (2014), analizaron los efectos de estos suplementos al realizar sprints
repetidos en estado de hipoxia (15,5% de O2). Los resultados indicaron que la co-suplementación de beta-alanina con
bicarbonato sódico no mejoró la potencia pico y la potencia media de salida en las 3 series de 5 x 6 segundos repetidos de
sprints en estado de hipoxia más que la suplementación única de beta-alanina o bicarbonato sódico. Además, sugirieron
que los ejercicios de velocidad de sprints repetidos no podían ser influenciados por el aumento de la capacidad de
tamponamiento.

CONCLUSIONES

Se observa una gran discrepancia en relación a las diferentes variables de fuerza analizadas, así como los diferentes test
Wingate y las diferentes pruebas en situaciones reales de rendimiento de carácter cíclico anaeróbico, siendo necesaria una
mayor confirmación científica de los efectos ergogénicos de este suplemento en esfuerzos de alta intensidad con altos
requerimientos de fuerza. Además, la suplementación no parece aportar beneficios importantes en ejercicios de sprint
repetidos de corta duración (<7 segundos) y en los parámetros fisiológicos de composición corporal. Por otro lado, la co-
ingesta de beta-alanina con bicarbonato sódico sugiere futuras investigaciones en relación a su efecto aditivo en relación al
test Wingate, sin embargo, no ocurre igual cuando se trata de ejercicios de velocidad y sprint repetidos de corta duración
(<7 segundos). En correspondencia a los efectos ergogénicos de la co-ingesta de beta-alanina y creatina se observa cierta
ambigüedad entre los diferentes estudios. Así, se necesita un mayor número de estudios en este campo para confirmar su
efecto  aditivo,  ya  que  ciertas  publicaciones  que  han constatado  efectos  ergogénicos  por  la  combinación  de  ambos
suplementos (Hoffman et al., 2006) tienen ciertas limitaciones, como es el caso de no disponer en la investigación de un
grupo experimental únicamente suplementado con beta-alanina.
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