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RESUMO

A ingestdo de bebida alcodlica € amplamente difundida na sociedade e comumente
disponivel para venda a maiores de 18 anos, porém sabe-se que o etanol possui
diversos maleficios quando consumido de forma indiscriminada. A discussao sobre o
uso de &lcool entre aqueles que praticam exercicios fisicos e seus potenciais impactos
no desempenho tem sido pouco explorada. Para isso, foi realizada uma revisao
bibliografica com o objetivo de investigar e avaliar os possiveis efeitos do alcool no
desempenho esportivo e na aparéncia corporal de praticantes de atividade fisica,
buscando trazer mais entendimento sobre seus efeitos no organismo e reafirmando o
papel fundamental da nutricdo na promocao da saude e do desempenho esportivo.
Foi utilizado como método de busca e coleta de dados a pesquisas nas bases Google
Académico, Pubmed e Scielo, selecionando artigos que apontassem estudos
associando o consumo de alcool e atividade fisica, disponiveis em meio eletrénico nos
idiomas portugues e inglés. O levantamento de dos artigos foi realizado entre os
meses de dezembro de 2023 a fevereiro de 2024. O resultado da pesquisa mostrou o
impacto deletério do consumo do alcool, como, supressao da sintese anabdlica, piora
da absorcdo de micronutrientes, além de apresentar efeitos negativos na estética,
hipertrofia e desempenho esportivo, devido ao excesso de calorias e efeitos tdxicos

no organismo.

Palavras-chave: Alcool; Hipertrofia; Exercicio; Masculo.



ABSTRACT

Alcohol consumption is widely spread in society and commonly available for sale to
those over 18 years old, but it is known that ethanol has several harms when consumed
indiscriminately. The discussion about the use of alcohol among those who practice
physical exercises and its potential impacts on performance has been little explored.
For this, a bibliographic review was carried out with the aim of investigating and
evaluating the possible effects of alcohol on sports performance and the physical
appearance of practitioners of physical activity, seeking to bring more understanding
about its effects on the body and reaffirming the fundamental role of nutrition in
promoting health and sports performance. The method of search and data collection
was used to research in the Google Scholar, Pubmed and Scielo databases, selecting
articles that pointed out studies associating alcohol consumption and physical activity,
available in electronic media in Portuguese and English. The survey of the articles was
carried out between the months of December 2023 and February 2024. The result of
the research showed the deleterious impact of alcohol consumption, such as,
suppression of anabolic synthesis, worsening of micronutrient absorption, in addition
to presenting negative effects on aesthetics, hypertrophy and sports performance, due

to excess calories and toxic effects on the body.

Keywords: Alcohol; Hypertrophy; Exercise; Muscle.
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1 INTRODUCAO

O consumo de alcool é uma pratica comum em muitas culturas ao redor do
mundo. Embora seja conhecido por seus efeitos relaxantes e sociais, o alcool também
tem implicacdes significativas para a saude, incluindo seu impacto negativo no ganho
de massa muscular. A relacdo entre o consumo de alcool e o desenvolvimento
muscular é complexa e multifacetada, envolvendo aspectos bioquimicos, fisioldégicos
e comportamentais (Gigliotti; Bessa, 2004).

No Brasil, nos ultimos 15 anos houve o aumento do tempo de atividade fisica,
de acordo com dados atualizados, a frequéncia de adultos com prética de atividade
fisica no tempo livre equivale a pelo menos 150 minutos de atividade moderada por
semana, demonstrando um aumento de mais de 20% desde 2009 (Vigitel, 2022).

De acordo com a Pesquisa Nacional de Saude do Escolar (PeNSE), no Brasil,
mais da metade dos adolescentes (63,3%) entre 13 e 17 anos ja tiveram alguma
experiéncia com bebidas alcodlicas. Revelando também que quase metade (47%) dos
adolescentes que beberam no ultimo ano confessaram ter consumido alcool em
excesso. Esses numeros ressaltam a necessidade de entender melhor o consumo de
alcool entre os jovens brasileiros e implementar estratégias de prevencdo e
conscientizacdo para combater o consumo precoce e abusivo de alcool (IBGE, 2021).

Devido a habitos culturais, alguns praticantes de atividade fisica tém o costume
de consumir alcool apdés se exercitarem, como uma forma de comemoragdo e
relaxamento, sem levar em conta os danos potenciais que isso pode causar. O
consumo regular de alcool pode ter efeitos negativos, como interferir na recuperacao
muscular e aumentar a ingestao de calorias vazias, o que pode resultar em mudancas
na composi¢cdo muscular dos atletas e causar deficiéncias nutricionais (Benjamin;
Bergin, 2015).

O aumento da atividade fisica no Brasil, juntamente com o alto indice de
consumo de alcool, especialmente entre 0s jovens, cria um cenario que necessita de
uma compreensao mais profunda. A interacéo entre esses dois comportamentos pode
ter implicacdes significativas na satude e no bem-estar dos individuos. Além disso, o
alcool pode interferir na recuperacdo muscular e na nutricdo adequada, aspectos
cruciais para aqueles que praticam atividade fisica regularmente. Portanto, uma
pesquisa nessa area visa a criacao de estratégias de prevencao e conscientizacao,

promovendo habitos saudaveis e seguros entre 0s praticantes de atividade fisica. I1sso



€ especialmente relevante no contexto brasileiro, onde o consumo de alcool é
culturalmente aceito e frequentemente associado a momentos de lazer e relaxamento
apos o exercicio.

A pesquisa também pretende contribuir para a educacao e a conscientizacao
sobre os riscos associados a essa pratica, promovendo assim uma abordagem mais

saudavel e equilibrada para a atividade fisica e o consumo de alcool.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Consumo de élcool entre praticantes de atividade fisica

Alguns individuos que praticam exercicios tém o habito de ingerir alcool apds o
treino, como forma de celebrar e relaxar, sem considerar plenamente os efeitos
negativos que essa ingestdo pode acarretar. Isso pode interferir na recuperacao
muscular, especialmente quando combinado com a auséncia de uma refeicdo pés-
treino adequada e a falta de descanso adequado. Esses fatores, se negligenciados,
tém o potencial de prejudicar o progresso no treinamento e desempenho em
competicOes, especialmente para aqueles que séo atletas (Benjamin; Bergin, 2015).

O Alcool figura entre as substancias frequentemente abusadas por atletas, e
seu impacto exerce influéncia negativa no desempenho desses individuos,
acarretando danos ao metabolismo, funcdo neural e cardiovascular (Niaaa, 2010).

O consumo de alcool pode impactar a restauracdo do equilibrio de fluidos, uma
vez que todas as bebidas contendo alcool com teor igual ou superior a 4% tém a
tendéncia de aumentar a producao de urina, estimulando a diurese. Isso ocorre devido

T

do estado desidratado do atleta (Siekaniec, 2017).

2.2 Metabolizacéo do alcool

Assim que é ingerida, a substancia alcoolica inicia seu processamento no
organismo. Em geral, estima-se que leve aproximadamente 60 minutos para que o
alcool seja totalmente absorvido. Contudo, o tempo de absor¢cdo pode variar
consideravelmente, dependendo de diversos fatores como idade, estatura, peso,
predisposicdo genética, estado nutricional, temperatura da bebida, presenca de
diéxido de carbono, existéncia de alimentos no estdbmago, natureza do alimento
consumido previamente e a rapidez do consumo. Uma das razdes pelas quais se
aconselha a ingestéo de alimentos antes do consumo de alcool é que a presenca de
comida no sistema digestivo retarda a absorcdo do alcool. Isto ocorre porque a

substancia alcodlica ndo € a Unica a ser processada no estdbmago. A existéncia de



alimentos retarda o esvaziamento gastrico, prolongando a permanéncia do alcool no
estdbmago antes de ser absorvido pelo intestino delgado (Lopes; Melo, 2019).

No processo de desintoxicacdo e absor¢cdo do alcool, aproximadamente 90%
ocorre no figado, por meio de uma série de transformacdes metabdlicas envolvendo
reacoes oxidativas. A primeira etapa desse processo € catalisada pela enzima alcool
desidrogenase (ADH). No entanto, apenas uma parcela de 10% de todo o alcool
ingerido é excretada através dos pulmdes, da transpiracdo e da urina (Paquot, 2019).

A rota priméria predominante do metabolismo do &lcool envolve a participacdo
das enzimas alcool desidrogenase (ADH) e aldeido desidrogenase (ALDH). Essa via
tem como propdsito a oxidacdo do etanol para formar acetaldeido e acetato. Durante
esse processo, utiliza-se NAD (nicotinamida-adenina dinucleotideo) como receptor de
hidrogénio, resultando na sintese de NADH. A reducdo do NAD* para NADH e a
producado de acetaldeido afetam a relacdo redox NAD+/NADH, assim como 0s niveis
de glutationa mitocondrial, diminuindo a capacidade antioxidante da célula. O
acetaldeido pode interagir com proteinas, contribuindo para danos nos tecidos,
enquanto o acetato gerado é oxidado em didxido de carbono (CO2) em tecidos como
cérebro, musculos, coracédo e figado, especialmente através do ciclo de Krebs e da
cadeia respiratoria mitocondrial. A acessibilidade ao NAD e o funcionamento
adequado da mitocondria regulam a utilizacdo dessa via, frequentemente
comprometida em casos de consumo excessivo de alcool por individuos ocasionais
(Simon, Souza-Smith e Molina, 2022).

A rota do Sistema Microssomal de Oxidacdo do Etanol (SMOE), localizada no
reticulo endoplasmatico liso dos hepatdcitos, é dependente do citocromo P450,
catalase, NADPH-citocromo redutase e fosfolipideos, sendo o hidrogénio e o NADP
componentes essenciais. No processo metabolico do alcool pelo citocromo P450, séo
geradas espécies reativas de oxigénio (ROS), incluindo radicais hidroxila, anions
superdéxido e hidroxietila, elevando o risco de lesdes nos tecidos. Além disso, essa via
implica um consumo de energia na forma de ATP (adenosina trifosfato). Portanto,
trata-se de uma reacdo que consome energia em vez de gera-la (Simon; Souza-Smith;
Molina, 2022).

Existe uma terceira via de oxidagdo do etanol que desempenha um papel
menos proeminente no processo, sendo responsavel por apenas 10% do alcool

consumido. Essa via acontece dentro dos peroxissomas, com a participacao de
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catalases. Assim como o0 SMOE, essa rota ndo resulta na formacéo de ATPs (Kachani;
Brasiliano; Hochgraf, 2008).

A ingestéo de &lcool pode impactar a acdo hormonal, levando a desregulacao
dos niveis de testosterona, que atua diretamente nas células, e do horménio do
crescimento, cuja acdo ocorre por meio do IGF-1 (Insulin Like Growth Factor-I), uma
proteina crucial no crescimento e desenvolvimento da musculatura. Isso resulta no
aumento da sintese proteica e na reducdo dos niveis de glicose sanguinea. Além
disso, observa-se um aumento na liberacao de esterdides, estimulando a secrecéo do
horménio adrenocorticotréfico (ACTH), que por sua vez impulsiona a formacao de
corticoides, especialmente aldosterona e glicocorticéides, afetando o metabolismo
glicidico e, consequentemente, o metabolismo muscular esquelético. No que diz
respeito ao metabolismo da glicose, o etanol prejudica a sua producédo e
armazenamento, bem como a gliconeogénese, sendo esta ultima fundamental na
recuperacdo poés-exercicio. Essas alteracBes podem ter impactos negativos na
sintese protéica, especialmente se 0s niveis necesséarios ndo forem alcancados
(Bianco et al., 2014).

A ingestdo de alcool também pode igualmente influenciar o metabolismo
proteico, interferindo na sintese de proteinas devido a diminuicdo da funcdo da mTOR,
uma proteina encarregada do crescimento, proliferacdo e manutencdo celular,
prejudicando, consequentemente, o processo de hipertrofia (Steiner; Lang, 2015).

O metabolismo do etanol também pode conduzir a hipoglicemia. Conforme
mencionado anteriormente, o alcool requer o cofator enzimatico NAD durante seu
processo metabolico, sendo metabolizado pela via da enzima alcool desidrogenase.
Isso resulta na falta de disponibilidade do NAD para a formacéao de glicose por meio
do processo de gliconeogénese, uma vez que esta sendo utilizado pela via ADH.
Como consequéncia, observa-se uma diminuigdo nos niveis de glicose plasmatica.
Isso ocorre porque, sem a producéo de glicose para manter a glicemia e na auséncia
de consumo simultdneo de alimentos que contenham carboidratos, pode-se

desenvolver um quadro de hipoglicemia (Cederbaum, 2012).

2.3 Hipertrofia muscular e élcool

No sistema muscular, distinguem-se trés tipos de tecidos: o liso (constituinte de

vasos sanguineos, na bexiga, no Utero e no trato gastrointestinal), o estriado cardiaco
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(que forma as camadas musculares do coracao) e o estriado esquelético (que esta
ligado aos 0ss0s). A estrutura do masculo esquelético € constituida por trés camadas
distintas: epimisio, perimisio e endomisio e € composto por cerca de 75% de agua,
20% de proteina e 5% de sais e outras substancias (Guyton, 2017). Na hipertrofia, o
tecido muscular esquelético desempenha um papel fundamental.

A fibra muscular é constituida por varias estruturas essenciais para 0 seu
funcionamento. Entre elas estdo o sarcolema, responsavel por controlar o fluxo de
substancias que entram e saem da célula muscular; o reticulo sarcoplasmatico, que
mantém a integridade estrutural da fibra e armazena uma grande quantidade de célcio;
0s tubulos transversos, que permitem a propagacdo do potencial de acdo da
membrana externa para o interior da célula; o sarcoplasma, um liquido composto por
diversas substancias; e a miofibrila, que constitui a unidade contrétil do musculo e é
subdividida em varios sarcémeros (Guyton, 2017).

A hipertrofia é caracterizada pelo aumento do volume muscular em resposta ao
treinamento de forca repetitivo, resultante da sobrecarga aplicada ao musculo. Esse
processo desencadeia a geracdo de microlesdes no tecido muscular. Essas lesdes
sdo entdo reparadas pelas células satélites, bem como pelos seus nucleos, os quais
possuem a capacidade de se fundir entre si ou com as fibras musculares funcionais
danificadas para promover a regeneracdo. Esse processo demanda uma producao
mais intensa de miofibrilas, mitocéndrias, reticulo sarcoplasmaético e outras organelas,
além de uma maior sintese proteica, facilitada pela via mTOR (Dumont et al, 2015).

Diversos fatores positivos influenciam essas células, incluindo o fator de
crescimento tipo insulina-1 (IGF-1), células e fatores imunologicos (macréfagos,
interleucina-6, plaquetas), testosterona, entre outros. O treinamento e a quantidade
de repeticdes desempenham um papel crucial no ganho de massa muscular,
impactando a adaptagdo do musculo esquelético. Essa adaptacéo ocorre por meio da
sintese proteica, do substrato energético e da regulacdo de horménios, levando em
consideracao fatores como dieta, sono, estresse, tipo e frequéncia de treino, entre
outros (Gentil, 2005).

Os efeitos da ingestdo de alcool impactam varios aspectos cruciais para a
hipertrofia muscular, comegando pelo metabolismo proteico. O alcool exerce um
impacto negativo nesse metabolismo, especialmente em relacédo a Sintese Proteica
Muscular (MPS), através da reducdo da fosforilacdo e atividade da via mTOR. A

MTOR € uma proteina fundamental que media o crescimento e a proliferacdo celular,
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controlando a sintese de proteinas e desempenhando um papel essencial na
hipertrofia. Segundo, Steiner & Lang (2015), essa proteina se divide em dois
complexos: complexo 1 (mMTORC1) e complexo 2 (INMTORC?2).

O mTORC1 ndo apenas regula a sintese proteica muscular por meio da
modulacdo aguda da iniciagdo da traducdo, mas também desempenha funcdes na
autofagia (processo de degradacdo e reciclagem de componentes celulares),
biogénese ribossomal, lipidica e de lisossomos. A funcdo do complexo 2 ainda esta
em debate na literatura, mas pode desempenhar um papel relevante na
reprogramacdo metabodlica. Além disso, 0 mMTORC1 é ativado por uma ampla
variedade de estimulos mecanicos e é regulado por outras vias, como a via da
Proteina Quinase Ativada por AMP (AMPK), que exerce efeito inibitério sobre a via. A
AMPK é importante para processos como captacado e oxidacdo de glicose e acidos
graxos, 0s quais podem ser inibidos pelo consumo crénico de alcool (Steiner; Lang,
2015).

O sono € outro aspecto que pode ser adversamente afetado pela ingestédo de
alcool, comprometendo tanto a qualidade quanto a duracdo do sono. Esse impacto
estd associado ao aumento da gravidade da ressaca no dia seguinte e a reducéo dos
niveis de atividade, resultando em maior fadiga e diminuicdo dos niveis de vigor.
Embora o consumo de alcool antes de dormir possa auxiliar na inducéo do sono, foi
observado que ele interrompe os ciclos de sono restauradores durante a noite,
prejudicando a qualidade global do sono (Devenney et al., 2019).

O consumo regular e excessivo de alcool pode impactar adversamente tanto o
desempenho fisico quanto a composi¢cado corporal em individuos ativos. O &lcool
apresenta alta densidade caldrica, fornecendo 7Kcal por grama. Quando substancias
adicionadas, como xaropes ou outras bebidas a base de agucar, sédo consideradas, o
valor calérico da bebida aumenta ainda mais. As calorias provenientes de bebidas
alcoolicas podem se elevar rapidamente, contribuindo de maneira significativa para a
ingestdo calodrica total. Além disso, o0s padrdes alimentares irregulares e
comportamentos associados ao consumo excessivo de alcool podem intensificar
ainda mais a ingestdo calorica. Ao longo do tempo, essa combinagdo pode afetar
negativamente a composic¢ao corporal (Oliveira et al., 2014).

A ingestdo excessiva de alcool também pode resultar em deficiéncias
nutricionais. O consumo excessivo de etanol tem o potencial de reduzir a capacidade

absortiva intestinal e a utilizacdo de diversos nutrientes essenciais, incluindo a
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vitamina B12 (cobalamina), B1 (tiamina) e B9 (folato). Adicionalmente, os hepatocitos
podem se tornar ineficientes na ativacdo da vitamina D, e o metabolismo do alcool
pode esgotar os niveis de vitamina B6 (piridoxina). Deficiéncias nutricionais
apresentam uma variedade de problemas e podem ter implicacdes sérias na saude e
no desempenho esportivo. Portanto, € crucial que individuos altamente ativos
fisicamente e atletas desenvolvam um plano nutricional sélido para promover o
desempenho ideal. Além disso, esses individuos podem estar mais suscetiveis a
deficiéncias nutricionais devido as demandas fisicas do treinamento (Siecaniek,
2017).
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3 METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, realizada através de
buscas por estudos sobre os impactos que o consumo do alcool pode vir a acarretar
tanto na saude quanto do ganho de massa muscular de praticantes de atividade fisica.
Desse modo foi realizada uma pesquisa como método exploratério, a busca de artigos
publicados nas seguintes bases de dados: Google Académico, Scielo e Pubmed.
Foram selecionados artigos de revisdo sisteméatica, revisdo da literatura, revisdo
narrativa e estudo transversal.

Artigos encontrados em texto completo e resumos realizando estudos
vinculando o ganho de peso com o uso de bebidas alcodlicas e por praticantes de
atividade fisica, disponiveis em meio eletrénico na lingua portuguesa e inglesa. Tendo
como palavras-chaves utilizadas na busca pelos artigos em portugués: “Alcool”,
“Etanol”, “Bebidas alcodlicas”, “Alcool e atividade Fisica”, “Metabolismo do Etanol”,
“Alcool e atividade fisica”, “Alcool e hipertrofia”, “Consumo de alcool”, “Nutrigdo e
atividade fisica”; e na lingua inglesa: "Alcohol", “Ethanol”, “Alcoholic and hypertrophy”,

“Alcohol and performance”, “Ethanol Metabolism”.

Os artigos que tinham como principal tema: beneficios do consumo de bebidas
alcodlicas, promocéo e/ou incentivo ao consumo de alcool foram excluidos.

Apébs a selecdo de artigos baseada nos critérios de inclusdo e exclusdo, um
total de 8 documentos, entre artigos e livros, foram escolhidos para analise, como

apresentado na tabela 1.

Tabela 1: Lista de publicagdes selecionadas sobre o consumo de etanol
e a praticantes de atividade fisica entre 2014 - 2022.

Autor / ano Amostra Objetivo Resultados
OLIVEIRA et | 35 praticantes de | avaliar o perfil de | A maioria dos desportistas
al, 2014 musculagéo consumo apresentou consumo de bebidas
entre 20 e 40 | alcodlico por | alcodlicas no padrdo binge, nao
anos de ambos | frequentadores sendo associado a intensidade do
0S Sexos de academia de | treinamento. Este n&o condiz com os
ginastica seus objetivos ao frequentar
associando com | academias de ginastica. A
a antropometria e | adiposidade corporal estava acima
a intensidade do | dos valores recomendados.
treino.
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Parr et al., |8 homens | Determinar os | O consumo de alcool reduz as taxas
2014 treinados efeitos do | de sintese proteica ap6s um periodo
consumo de | de

alcool na | exercicio simultaneo, mesmo quando
resposta da | co-ingerido com proteinas,
recuperacao suprimindo a acdo anabdlica
muscular  junto [ podendo, portanto, prejudicar a
com O consumo | recuperacdo e adaptagdo ao
de proteinas e |treinamento e/ou  desempenho
carboidratos. subsequente
Perea et al., | 37 praticantes de | Analisar arelagdo | O apoio de profissionais qualificados
2015 musculacdo e |da dieta quanto |€ essencial para garantir a dieta
endurance entre | ao objetivo do | @déquada para que se possa atingir
homens e | exercicio. 0s objetivos desejados durante o
treinamento
mulheres
Steiner e|19 Examinar se o [ O alcool atrapalhou a sintese proteica
Lang, 2015 [ camundongos |aumento induzido | induzida pela contragdo muscular.
machos por contracdo na
sintese proteica e
sinalizagdo  de
mTORC1 é
revertido por uma
dose aguda de
alcool.
Antoniassi 123 estudantes | Verificar os| O estudo constatou, nos
Janior e De | universitarios comportamentos | universitarios investigados,
Meneses de risco | comportamentos de risco
Gaya, 2015 relacionados ao | relacionados ao uso de alcool e
uso de &lcool e |drogas, como envolvimento em
outras drogas [ acidentes, constrangimento com a lei
entre e auséncia de uso de preservativos
universitarios.
Molina- 72  individuos, | Avaliar se o | Concluindo, nossos  resultados
Hidalgo et | sendo 35 | consumo de | mostram que, em adultos saudaveis,
al., 2019 mulheres cerveja e etanol | um programa HIIT de 10 semanas
interfere na | melhora o desempenho corporal.
composicao composicdo  diminuindo FM e
corporal. aumentando LM, e esses efeitos

positivos ndo sao influenciados pelo
ingestdo concomitante de cerveja, ou
seu equivalente alcodlico, em
guantidades moderadas. Além disso,
a ingestdo de cerveja, ou seu
equivalente em alcool, durante o
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exercicio ndo afeta a distribuicdo de
gordura corporal.

Souza et al., | 2.909 Verificar a | A prevaléncia de consumo de alcool
2021 participantes (2 | associacdo entre | foi de 73,6% e a de excesso de peso
18 anos) [o consumo de |foi de 40,8%. Foi observada uma
Homens e | bebidas tendéncia significativa de aumento na
mulheres alcodlicas e o |prevaléncia de excesso de peso a
excesso de peso, | medida que o consumo de cerveja
coletando dados | aumentava.
sociodemografico
s, de estilo de
vida, hébitos
alimentares,
antropométricos
e condigbes
clinicas.
Pontes et| 32 adultos | Estimar os | O consumo de cerveja por homens
al., 2022 saudaveis efeitos  agudos | ap0s um teste aerobico submaximo
do consumo | foi capaz de retardar a recuperagao

agudo de cerveja
no

comportamento
ndo linear da
variabilidade da
frequéncia

cardiaca apés o
exercicio aerébio
submaximo.

do comportamento ndo linear da
variagdo da frequéncia cardiaca;
considerando que nao foram

reconhecidos
nas mulheres

efeitos significativos
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4 DISCUSSAO

Quando se trata de bebidas, o alcool é a substancia mais ingerida em todo o
mundo, pois provoca sensacoes fisicas e modifica o estado mental, proporcionando
relaxamento e euforia. O alcool € uma das bebidas de maior relevancia cultural e tem
sido parte integrante das sociedades desde tempos antigos (Cisa, 2022).

Embora o alcool tenha um valor energético de 7,2 kcal/g, ele é distinto de outras
fontes de calorias como gorduras, proteinas e carboidratos. As calorias do alcool sdo
rotuladas como “calorias vazias” porque nao oferecem um valor nutricional
substancial. Portanto, essas calorias ndo satisfazem as demandas nutricionais do
corpo (Simon; Souza-Smith; Molina, 2022).

E reconhecido que a pratica de exercicios fisicos resulta em um aumento do
consumo de energia e das necessidades caldricas. Pode-se afirmar que a
performance do atleta melhora a medida que sua dieta € ajustada. Isso implica que a
recuperacao pos-exercicio € aprimorada quando se equilibra a ingestao de todos os
nutrientes, incluindo carboidratos, gorduras, proteinas, minerais e vitaminas (Perea et
al., 2015).

A manutencdo de uma hidratacdo adequada € crucial para o desempenho
atlético e a saude em geral. Ela ndo apenas reduz o risco de desidratacdo e seus
efeitos adversos, mas também sustenta a funcdo cardiovascular e aumenta a
eficiéncia em exercicios intensos. A hidratacéo € vital para a regulacéo da temperatura
corporal. Varios fatores contribuem para a geracdo de calor no corpo, incluindo o
metabolismo basal, a atividade hormonal (como a tiroxina), a aceleracdo da atividade
quimica quando a temperatura celular sobe, e o efeito termogénico do metabolismo
alimentar (digestéo, absor¢édo e armazenamento). Contudo, a atividade muscular é
um dos principais geradores de calor, podendo aumentar a producao de calor em 10
a 20 vezes em relagéo ao estado de repouso (Pinto, 2014).

Em 2022, foi conduzida uma pesquisa com 50 jovens adultos saudaveis (25 do
sexo masculino e 25 do sexo feminino) que eram consumidores sociais de alcool. O
estudo visava analisar os impactos do consumo de cerveja apds exercicios aerdbicos
submaximos na recuperacao da dinamica nao linear da Variabilidade da Frequéncia
Cardiaca (VFC). A pesquisa foi realizada em um ambiente silencioso, com controle de
temperatura e umidade, entre as 8h e 12h para minimizar os efeitos circadianos. Os

participantes seguiram dois protocolos em dias distintos: um com consumo de agua e
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outro com consumo de cerveja. Analises simbdlicas, fractais e de entropia de amostra
foram empregadas para avaliar a VFC. Os resultados indicaram que, nos homens, o
consumo de cerveja apos 0 exercicio aerdbico subméximo atrasou a recuperacao da
dindmica nédo linear da VFC. Contudo, para as mulheres, os resultados foram
inconsistentes, com variacdes nos indices de analise da fragmentacédo da Frequéncia
Cardiaca (Pontes et al., 2022).

Em 2012, foi conduzida uma pesquisa descritiva e transversal com alunos
universitarios de uma faculdade na regido de Alto Paranaiba, em Minas Gerais, Brasil.
Os participantes do estudo eram estudantes com mais de 18 anos, de ambos os
sexos, regularmente matriculados na instituicdo e que concordaram em participar do
estudo, dando seu consentimento por escrito. A pesquisa revelou que uma grande
maioria dos estudantes (89,4%) j& havia consumido bebidas alcodlicas em algum
momento, destacando o alcool como a substancia mais comumente usada no
ambiente universitario. Além disso, o estudo descobriu que o uso de varias drogas
aumentava o risco de problemas de saude. Esses resultados foram corroborados por
uma pesquisa nacional que indicou um risco maior de acidentes de transito entre
estudantes universitarios que consumiam alcool moderadamente, em comparacao
com aqueles que consumiam apenas uma dose. Além disso, aqueles que consumiam
cinco ou mais doses tinham uma probabilidade ainda maior de se envolverem em
acidentes. Em suma, o estudo destacou comportamentos de risco relacionados ao
consumo de alcool e drogas entre os estudantes universitarios pesquisados, incluindo
acidentes, problemas legais e falta de uso de preservativos. Esses resultados
enfatizam a vulnerabilidade desses jovens em relacdo aos cuidados com a saude.
(Antoniassi; De Meneses, 2015).

Em 2016, um Estudo Transversal foi realizado com 2.909 participantes da Corte
de Universidades Mineiras (CUME), no Brasil, todos com 18 anos ou mais. O principal
objetivo era explorar a potencial correlacdo entre o consumo de &lcool e o sobrepeso.
Para isso, 0s participantes preencheram um questionario online que coletava
informacdes sobre demografia, estilo de vida, habitos alimentares, medidas
antropométricas e condicdes de saide. Usando um indice de Massa Corporal (IMC)
de 25 kg/m2 ou mais como indicativo de sobrepeso, descobriu-se que 40,8% dos
participantes tinham sobrepeso. Em relacdo ao consumo de alcool, 73,6% dos
participantes eram consumidores de bebidas alcodlicas. Ao examinar 0 consumo

diario de alcool em gramas e por tipo de bebida em mililitros (cerveja, vinho e
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destilados), notou-se uma tendéncia significativa de aumento na prevaléncia de
sobrepeso a medida que o consumo de cerveja aumentava (p-valor de tendéncia =
0,038). Essa associacdo ndo foi observada para outros tipos de bebidas. Apods
andlises adicionais para verificar a sensibilidade dos resultados, verificou-se que o
consumo diario de alcool estava associado ao sobrepeso, e a prevaléncia desse
problema tendia a aumentar a medida que o consumo diario de alcool aumentava
(Souza et al., 2021).

Em 2014, foi conduzido um estudo com individuos que praticavam musculacéo
ha pelo menos seis meses e tinham entre 20 e 40 anos, de ambos 0s sexos. O estudo
visava examinar o consumo de alcool e sua correlagdo com a composicdo corporal
desses participantes. Foram coletados dados antropométricos e de composi¢ao
corporal, e o questionario AUDIT (The Alcohol Use Disorders Identification Test) foi
usado para avaliar o consumo de alcool. Além disso, a intensidade do treinamento foi
determinada por meio de um questionario semiestruturado. Dos participantes, 74,1%
(n = 35) relataram ser consumidores de alcool. Entre esses, 19 voluntarios (38,8%)
apresentaram comportamento de risco para o consumo de alcool, conforme o AUDIT
(pontuacdo = 8). Considerando o consumo de alcool como Binge Drinking (BD) ou
Beber Pesado Episddico (BPE), equivalente a beber de seis ou mais doses de alcool
em uma Unica ocasiao no ano anterior, isso foi observado em 32 voluntérios (65,3%),
sem diferencas significativas entre os sexos. Foi verificado que aqueles que relataram
consumo em BD tinham niveis de adiposidade corporal acima dos valores
recomendados. Nao foi encontrada associacdo entre a intensidade do treinamento
fisico e o BD, nem entre a intensidade do treinamento e o comportamento de risco
para o consumo de alcool. Os resultados mostraram que a maioria dos praticantes de
musculacao tinha um padrdo de consumo episédico pesado de alcool, o que nao
estava alinhado com os objetivos de frequentadores de academias de ginastica. Além
disso, foi observado que a adiposidade corporal estava acima dos valores
recomendados entre aqueles que relataram o consumo pesado de alcool (Oliveira Et
al., 2014).

Para avaliar se o consumo de etanol poderia afetar a composicéo corporal, foi
realizado um estudo de individuos submetidos a um treinamento HIIT (High-Intensity
Interval Training) em 2019. A pesquisa envolveu 72 individuos eutréficos, com idades
entre 18 e 40 anos, de ambos os sexos. Todos 0s parametros antropometricos foram

avaliados no inicio e no final do estudo. O periodo de estudo foi de 10 semanas
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consecutivas, com duas sessdes de treinamento por semana, cada uma durando de
40 a 65 minutos, com um intervalo de dois dias entre as sessfes. A intensidade do
treinamento foi classificada como maior que 8, de acordo com a Escala de Percepcéo
de Esforgo. Os participantes foram divididos em grupos treinados e n&o treinados,
sendo o primeiro ainda subdividido em mais dois grupos: com e sem ingestdo de
alcool. Os participantes puderam optar por vodka ou cerveja (grupo com ingestéo de
alcool) e agua com gés ou cerveja 0% (grupo sem ingestdo de &lcool). A quantidade
de alcool ingerida foi de 330 mL para as mulheres e 660 mL para os homens (divididos
entre o almoco e o jantar), considerando-se uma quantidade moderada de alcool como
24 a 36 gramas para homens por dia e 12 a 24 gramas para mulheres. Como
resultado, todos os grupos apresentaram uma reducdo no percentual de gordura
corporal e um aumento no percentual de massa muscular, demonstrando que o
consumo moderado de alcool ndo interfere nos efeitos produzidos pelo treinamento
HIIT. No entanto, os autores relatam que o estudo teve algumas limitacdes, como o
tamanho da amostra insuficiente para detectar diferencas estatisticas em parametros
especificos relacionados a composicéao corporal, sendo necesséario mais estudos para
esclarecer os efeitos (Molina-Hidalgo et al., 2019).

Em um estudo experimental realizado com animais, investigou se a intoxicacao
por alcool apdés a contracdo muscular em camundongos diminuiria a sintese de
proteina muscular e a transducéo de sinal da mTOR. Embora o alcool seja conhecido
por antagonizar a estimulacéo da sintese de proteinas musculares e a sinalizacéo do
alvo de rapamicina em mamiferos (MTOR), conforme demonstrado em outros
estudos, ndo é claro se a resposta anabdlica pode ser revertida quando o etanol é
consumido apés o estimulo. Ratos machos, que estavam em jejum durante a noite,
foram submetidos a um protocolo de contragdo muscular por estimulo elétrico. O
procedimento consistiu em um total de 60 contragfes divididas em 10 séries, com
intervalo de 10 segundos entre elas e 60 segundos de descanso ao final de cada série,
sendo disponibilizada apenas agua durante o periodo de recuperacdo. Em seguida,
foram divididos em dois grupos: com e sem intervencéao de alcool (Grupo Etanol e
Grupo Solucao Salina), ambos injetados intraperitoneamente no volume de 3 g/kg,
duas horas apés a conclusédo do protocolo de estimulagcdo. ApGs o tratamento com
etanol ou solucao salina, os camundongos permaneceram em jejum com livre acesso
a agua por mais 2 horas até que as amostras dos musculos fossem coletadas da

perna estimulada e n&o estimulada, bem como amostras de sangue. Os resultados
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mostraram que a concentracdo aguda de alcool reduziu significativamente os ganhos
induzidos pela contracéo, revertendo o aumento da sintese proteica induzida pela
estimulacdo. No entanto, esse efeito ndo ocorreu pela inibicdo da fosforilacdo da
MTORC1, mas por impedir que a cadeia peptidica se alargasse, impedindo que o RNA
transportador se movesse no ribossomo. No entanto, sdo necessarios mais estudos
para evidenciar os efeitos ap0s a contracdo muscular com doses menores e ensaios
em humanos para melhor estabelecer tais prejuizos (Steiner; Lang, 2015).

Em 2014 foi conduzido um estudo com 8 homens fisicamente ativos que
completaram trés ensaios experimentais compreendendo exercicio de resisténcia
seguido de continuo de poténcia de pico de saida e ciclo de intervalo de alta
intensidade. Imediatamente e 4 horas apds o0 exercicio os individuos consumiram 500
mL de whey protein (25 g), alcool (1,5 g/kg de massa corporal), ou uma quantidade
de carboidratos equivalente em energia também com alcool (25 g de maltodextrina).
Os individuos também consumiram uma refeicdo CHO (1,5 g CHO/kg de massa
corporal) 2 horas pds-exercicio. As bidpsias musculares foram realizadas em repouso,
2 e 8 horas pos-exercicio. Os dados mostraram que mesmo quando ingerido com
proteinas, a ingestdo de alcool ainda tem a capacidade de suprimir a acdo anabdlica
da sintese proteica no musculo esquelético e pode, portanto, prejudicar a recuperacao
e adaptacdo ao treinamento ou desempenho subsequente apés o exercicio (Parr et
al., 2014).

Ndo resta dlvida de que a nutricdo desempenha um papel crucial no
desempenho de quem pratica atividades fisicas. Os nutrientes atuam como
combustivel para a producéo de energia, ajudam na manutencéo e aumento da massa
muscular e contribuem para aprimorar o desempenho atlético.

As pesquisas indicaram que os praticantes de atividades fisicas, especialmente
os do sexo masculino e agueles com uma vida social mais ativa, tendem a consumir
alcool em excesso. Esta circunstancia merece atenc¢éo, pois o etanol pode afetar o
metabolismo dos macronutrientes, além de comprometer a absor¢do de vitaminas:
B1, B6, B9, B12 e D.

No que diz respeito ao problema abordado nesta pesquisa, os efeitos do
consumo de alcool na hipertrofia incluem: intoxicacdo aguda, comprometimento do
desempenho esportivo, reducéo na habilidade de tomar decisdes e fazer julgamentos,

distarbios de humor e deterioracédo da qualidade de vida.
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Este estudo, através da literatura, evidenciou a influéncia do consumo de alcool
na saude dos praticantes de musculacdo. Embora alguns estudos tenham destacado
os efeitos negativos do consumo de 4&lcool, outros apontaram beneficios,
principalmente relacionados a fatores psicolégicos. No entanto, esses beneficios ndo
sao suficientes para recomendar o consumo de alcool, pois isso pode levar a uma
série de efeitos inesperados, prejudicar o ganho de massa muscular e trazer varias
consequéncias negativas para os atletas que buscam melhorar o desempenho em sua

modalidade.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Os achados ressaltam uma tendéncia alarmante de ingestdo excessiva de
alcool entre aqueles que praticam exercicios fisicos, sem distingcdo de género ou tipo
de esporte. Este habito pode ter graves consequéncias para a saude, como
perturbacdes no metabolismo de lipidios, carboidratos e proteinas, além do risco de
contrair doencas associadas ao consumo de &lcool, como a cirrose. Além disso, pode
prejudicar o rendimento esportivo, impactar negativamente o sistema cardiovascular
e provocar lesdes hepdticas, entre outros problemas de saude mencionados
anteriormente.

A andlise da literatura ndo encontrou provas de que os beneficios do consumo
de é&lcool no ambiente esportivo superem os efeitos negativos ligados a essa
substancia. Assim, nao se justifica o uso de alcool com base em seus possiveis efeitos
sedativos para aliviar tenséo, estresse e ansiedade.

A relevancia deste estudo para o campo da saude € destacar os efeitos
prejudiciais do consumo excessivo de alcool na pratica de exercicios fisicos. Com isso,
0 nutricionista tem a responsabilidade de desenvolver estratégias para conscientizar
e prevenir o consumo inadequado de alcool por esses praticantes, podendo ser

realizados projetos educativos de extensao e palestras que abordem este tema.
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