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REVISAO INTEGRATIVA

RESUMO

O uso de suplementos pré-treino tem se tornado popular entre as pessoas que praticam alguma
atividade fisica para otimizacdo do desempenho fisico. No entanto, esses produtos estdo
associados a reagGes cutaneas adversas, como flushing e prurido, especialmente devido a niacina
e beta-alanina. Este estudo visa revisar a prevaléncia, os mecanismos e as estratégias de manejo
dessas reacdes. Foi realizada uma revisdo sistematica da literatura, incluindo ensaios clinicos,
revisdes sistematicas e estudos observacionais publicados entre 2019 e 2024. Foram analisados
dados sobre a prevaléncia, mecanismos fisioldgicos e estratégias de manejo de reacdes cutaneas.
A prevaléncia de reac¢Oes cutaneas varia entre 36% e 58%, com flushing associado a niacina e
prurido a beta-alanina. A dosagem elevada e o uso combinado de outros suplementos com
cafeina intensificam os efeitos adversos. Estratégias de manejo incluem ajustes nas dosagens e
escolha de suplementos com menor concentragdo desses ingredientes. O uso cronico de
suplementos pré-treino pode causar reag¢des cutdneas adversas, mas com manejo adequado,
como personalizagao de dosagens, os riscos podem ser minimizados. A educagao sobre os efeitos
e a escolha consciente dos produtos sdao essenciais para garantir a seguranga do consumidor.

Palavras-chave: Suplementos nutricionais, Flushing, Prurido, Dermatite e Efeitos adversos a
longo prazo.
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Skin reactions induced by chronic use of supplements pre-
workout: prevalence, mechanisms and care

ABSTRACT

The use of pre-workout supplements has become popular among people who engage in
physical activity to optimize physical performance. However, these products are associated
with adverse skin reactions such as flushing and pruritus, especially due to niacin and beta-
alanine. This study aims to review the prevalence, mechanisms and management strategies
of these reactions. A systematic review of the literature was carried out, including clinical
trials, systematic reviews and observational studies published between 2019 and 2024. Data
on the prevalence, physiological mechanisms and management strategies of skin reactions
were analyzed. The prevalence of skin reactions varies between 36% and 58%, with flushing
associated with niacin and pruritus with beta-alanine. High dosage and the combined use of
other caffeine supplements intensify adverse effects. Management strategies include
adjusting dosages and choosing supplements with lower concentrations of these ingredients.
Chronic use of pre-workout supplements can cause adverse skin reactions, but with proper
management, such as customizing dosages, the risks can be minimized. Education about the
effects and a conscious choice of products are essential to ensure consumer safety.

Keywords: Nutritional supplements, Flushing, Pruritus, Dermatitis and Long-term adverse
effects.
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INTRODUCAO

Os suplementos pré-treino tém ganhado ampla popularidade entre praticantes
de atividades fisicas, principalmente devido ao seu potencial para aumentar o
desempenho esportivo e a resisténcia muscular durante os treinos. Entre os principais
componentes desses produtos estdao estimulantes, aminodcidos, vitaminas e outros
ingredientes ativos, como a beta-alanina e a niacina, que sdo frequentemente
associados a efeitos adversos dermatoldgicos, incluindo reag¢bes cutaneas como

eritema, prurido e flush niacinico’>.

A prevaléncia dessas reacdes varia entre os diferentes grupos de consumidores,
sendo mais comum entre aqueles que utilizam suplementos de maneira cronica. A beta-
alanina, por exemplo, é conhecida por causar parestesia cutanea, enquanto a niacina é
amplamente documentada como causadora de rubor facial, um efeito relacionado a
liberacdo de histamina e a dilatacdo dos vasos sanguineos®~2. Apesar de serem reacdes
geralmente benignas, elas podem levar a interrupcdo do uso dos suplementos e, em

alguns casos, podem mascarar condi¢cdes dermatoldgicas mais graves?®.

A literatura também sugere que a formulacdo e o consumo inadequado de
suplementos multi-ingredientes podem potencializar os eventos adversos cutaneos’,’®.
Assim, compreender os mecanismos fisioldgicos por tras dessas reacdes e identificar os
fatores de risco associados sdao passos essenciais para desenvolver estratégias de

manejo mais eficazes.

Diante disso, este estudo tem como objetivo revisar sistematicamente a
prevaléncia, os mecanismos e os cuidados relacionados as reacdes cutaneas induzidas
pelo uso cronico de suplementos pré-treino. A revisdo busca também esclarecer as
lacunas existentes na literatura para oferecer subsidios praticos a pratica clinica e a

orientacdo dos consumidores.
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METODOLOGIA

O método escolhido para este projeto foi uma revisdo integrativa. Serdo
analisados os mais relevantes estudos publicados originalmente sem limitacdo de
linguas nos ultimos 8 anos (2016-2024) tendo como referéncia as bases de dados
MEDLINE (National Library of Medicine), Scielo, Lilacs e Pubmed, estabelecendo como
descritores “Suplementos Nutricionais”, “Flushing”, “Prurido”, “Dermatite” e “Efeitos
Adversos a Longo Prazo”.

CRITERIOS DE INCLUSAO

l. Estudos que investiguem reagdes cutaneas induzidas por suplementos
pré-treino em homens, incluindo flushing, prurido e outras condi¢des dermatoldgicas

associadas ao uso crénico desses produtos.

. Ensaios clinicos, revisbes sistematicas, meta-analises e estudos
observacionais que abordem os efeitos dermatolégicos de ingredientes como niacina e
beta-alanina.

Il Pesquisas que fornecam dados sobre a prevaléncia, os mecanismos e as
estratégias de manejo de reag¢des cutaneas induzidas por suplementos pré-treino

usados de forma cronica.

V. Estudos publicados em inglés, portugués ou espanhol, no periodo de

2019 a 2024.

CRITERIOS DE EXCLUSAO

l. Estudos que ndo abordem reac¢des cutaneas induzidas por suplementos
pré-treino ou que se concentrem em outras condi¢cdes dermatoldgicas ndo relacionadas
ao uso desses suplementos.

Il. Pesquisas que ndo envolvam niacina, beta-alanina ou outros ingredientes
comuns em suplementos pré-treino.

M. Estudos que ndo investiguem o uso cronico de suplementos pré-treino
ou que se concentrem apenas em uso agudo.

V. Publicacdes fora do periodo de 2015 a 2024, ou em idiomas diferentes de

inglés, portugués e espanhol.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados desta revisao sistematica confirmam uma relagdo significativa
entre o uso cronico de suplementos pré-treino e a ocorréncia de rea¢des cutaneas,
principalmente flushing, prurido e erup¢des'™®. Tais eventos, muitas vezes
subestimados, decorrem de mecanismos fisioldgicos especificos associados a
ingredientes como niacina e beta-alanina. A niacina provoca vasodilatacdo mediada por
prostaglandinas, levando ao flushing cutaneo, especialmente em doses superiores a 100
mg/dia, o que afeta quase metade dos usudrios*~’. Ja a beta-alanina ativa fibras nervosas

sensoriais, resultando em parestesias, um efeito dose-dependente3-®,

Estudos sugerem que essas reacdes estdo associadas a varidveis como
frequéncia de uso, combina¢bes de ingredientes e a falta de padronizacdo na
formulagdo dos suplementos®™. A alta prevaléncia de eventos adversos
dermatoldgicos, observada em mais de 50% dos usudrios em algumas amostras, aponta
para a necessidade de maior regulacdo e conscientiza¢gdo®’. Usuarios que combinam
suplementos contendo cafeina e niacina tém maior probabilidade de ultrapassar os

limites de seguranga, intensificando reagdes adversas'2°.

Embora os efeitos sejam, na maioria das vezes, leves e transitorios, eles podem
impactar a adesdo ao uso continuo, especialmente entre atletas recreativos.
Adicionalmente, os dados sobre reagdes crénicas e de longo prazo permanecem
insuficientes, sugerindo a necessidade de mais estudos prospectivos sobre a seguranca
do uso continuo desses produtos, principalmente em populagdes com condi¢des pré-

existentes ou sensibilidades especificas®™°.

Por outro lado, estratégias de manejo, como ajuste de dosagem e escolha de
suplementos com menor concentracdo de niacina e beta-alanina, podem minimizar os
efeitos dermatoldgicos adversos®®. A personalizacdo do uso, associada a maior
instrucdo sobre os riscos, emerge como uma abordagem promissora para equilibrar
beneficios ergogénicos e seguranca. Estudos futuros devem explorar o impacto
cumulativo do uso crbnico, além de avaliar variagdes entre géneros e niveis de

treinamento, para subsidiar praticas mais seguras e eficazes*™’.

Esses achados destacam a importdncia de uma abordagem integrada entre

ciéncia, regulacdo e educacdo, visando promover o uso responsavel de suplementos
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pré-treino. Além disso, iniciativas para reforcar o controle de qualidade e a padronizagado
dos ingredientes podem contribuir para reduzir os riscos associados ao consumo

continuo e ndo supervisionado.

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo evidenciou que o uso cronico de suplementos pré-treino esta
associado a uma alta prevaléncia de rea¢les cutaneas, como flushing e prurido,
principalmente devido a niacina e beta-alanina. Embora esses efeitos sejam geralmente
leves, eles podem impactar a experiéncia do usudrio e levantar preocupacdes sobre
seguranca a longo prazo. Estratégias personalizadas de dosagem e conscientizacdo sdo
essenciais para minimizar riscos. A literatura atual ressalta a necessidade de pesquisas
futuras para explorar os efeitos cumulativos e variacdes individuais no uso desses

suplementos.
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