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EFEITOS DO CONSUMO DE ALCOOL NO DESEMPENHO
E RECUPERAGAO DO EXERCICIO FisICO

RESUMO

O Aalcool é uma droga licita amplamente
consumida pela populacdo e devido a suas
consequéncias, sua alta aderéncia e uso
abusivo, no meio esportivo, tem se tornado
preocupante. Apesar dos efeitos fisiolégicos
prejudiciais serem conhecidos, a literatura
ainda esta escassa quanto as repercussoées do
consumo de &lcool no organismo de atletas.
Sendo assim, objetivou-se analisar o impacto
do uso episédico de bebida alcodlica no
desempenho e recuperagdo do exercicio
fisico. Trata-se de uma revisdo de literatura
que utilizou as bases eletrénicas Scientific
Electronic Library Online e National Library of
Medicine, a partir de palavras-chave nas
linguas portuguesa e inglesa. No total, 27
publicacdes, correspondentes ao periodo de
1984 a 2018. Foram encontrados efeitos nas
funcdes imunolégica, cardiovascular,
metabodlica, nutricional, hormonal,
psicomotora, sintese de proteinas, qualidade
do sono. Entretanto, estes variam conforme a
dose e tipo de alcool, uso agudo ou crénico,
taxa de eliminacdo, fatores enddgenos e
exégenos e o tipo de exercicio realizado.
Sendo assim recomenda-se que os atletas
sigam as diretrizes e ndo utilizem bebida
alcoolica, a fim de evitar os impactos negativos
que ela pode apresentar na recuperacao e no
desempenho esportivo.
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ABSTRACT

Effects of alcohol consumption on exercise
performance and recovery

Alcohol is a licit drug widely consumed by the
population and due to its consequences, its
high adherence and abusive use in the sports
environment has become worrying. Although
the harmful physiological effects are known,
the literature is still scarce as to the
repercussions of alcohol consumption on the
body of athletes. Therefore, it was aimed to
analyze the impact of episodic use of alcoholic
beverage on the performance and recovery of
physical exercise. This is a literature review
that used the electronic databases Scientific
Electronic Library Online and National Library
of Medicine, from key words in Portuguese and
English. In total, 27 publications correspond to
the period from 1984 to 2018. Effects were
found on the immunological, cardiovascular,
metabolic, nutritional, hormonal, psychomotor,
protein synthesis and sleep quality functions.
However, these vary according to the dose and
type of alcohol, acute or chronic use,
elimination rate, endogenous and exogenous
factors and the type of exercise performed.
Therefore, it is recommended that athletes
follow the guidelines and do not use alcohol in
order to avoid the negative impacts it may
have on recovery and sports performance.
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INTRODUCAO

O A&lcool é wuma droga licita
amplamente consumida pela populagéo.
Segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) (WHO, 2018), no ano de 2016, cerca
de 43% da populacdo com 15 anos ou mais
utilizava &lcool (considerando periodo anterior
de doze meses), sendo que aproximadamente
2,3 bilhdes de individuos sdo consumidores
atuais.

Além disso, outro dado preocupante
da OMS (WHO, 2018) é que mais de um
quarto (26,5%) de todos os jovens de 15 a 19
anos utilizam bebida alcodlica, totalizando 155
milhdes de adolescentes.

Porém, o fato desta ser legalmente
autorizada, ndo significa que n&o possui
efeitos negativos sobre o organismo.

Sabe-se que fisiologicamente o
consumo de bebida alcodlica acarreta danos
ao metabolismo, funcdo neural, bem como
sistema cardiovascular e termorregulador
(NIAAA, 2010; Vella e Cameron-Smith, 2010).

No entanto, além dessas
consequéncias e do alcool ser consumido
cada vez mais cedo, outra preocupacdo € a
sua alta aderéncia no meio esportivo, assim
como seu uso abusivo (Haugvad e
colaboradores, 2014; Oliveira e colaboradores,
2014).

Segundo a National Collegiate Athletic
Association (NCAA, 2018), o alcool esta entre
as substancias comumente abusadas pelos
atletas e seu impacto afeta o desempenho
deles.

Tal argumento é baseado no fato do
alcool ser um depressor do sistema nervoso,
sendo que em altas dosagens ocorrem
mudancas de humor, incapacidade de
julgamento e de controle das fun¢des motoras.

Além disso, o desempenho atlético &
afetado devido a desidratagcdo, redugdo de
nutrientes e interferéncia com o sono
reparador e a recuperacao.

Uma das consequéncias, ap0s a
ingestdo de bebida alcodlica, € a conhecida
“ressaca”, a qual, apos o final de um episodio
de bebida, atinge um pico quando a
concentracao de alcool no sangue atinge zero
(Rohsenow e colaboradores, 2007).

Devido a isto, o organismo adquire
fadiga, fazendo com que o individuo ao
praticar alguma atividade fisica, apresente
reducdo da forca muscular, além da
sensibilidade, dor de cabeca e presenca de

possiveis tonturas (Vatsalya e colaboradores,
2016).

Devido a isto, o tema do presente
estudo torna-se relevante, pois, embora a
bebida alcodlica seja uma droga licita e seus
efeitos  fisiolégicos prejudiciais  sejam
conhecidos, a literatura ainda esta escassa
qguanto as repercussdes do consumo de alcool
no organismo de atletas (Vella e Cameron-
Smith, 2010).

Além disso, h& inUmeros
guestionamentos de praticantes de atividade
fisica e profissionais da salde sobre o
assunto.

Dessa forma, a partir dos resultados
encontrados na presente revisdo, tais
questdes poderdo vir a serem esclarecidas,
propiciando conhecimento a todos os
interessados.

Sendo assim, objetivou-se analisar o
impacto do uso episodico (social) de bebida
alcodlica no desempenho e recuperagdo do
exercicio fisico.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma reviséo de literatura
gue busca expor as principais informacdes
sobre o assunto, de forma a refletir e debater
sobre ele.

A partir da busca de artigos foram
encontrados diferentes estudos que
abordavam o consumo de bebida alcodlica em
praticantes de atividade fisica regular. As
buscas foram realizadas nas bases de dados
eletrbnicas Scielo (Scientific Electronic Library
Online) e Pubmed (National Library of
Medicine).

A pesquisa dos artigos foi realizada
utilizando os Descritores em Ciéncias da
Salde (DeCS), a partir dos seguintes DeCS,
nas linguas portuguesa e inglesa:
Desempenho Atlético/Athletic Performance;
Esportes/Sports; Bebidas Alcodlicas/Alcoholic
Beverages; Ciéncias da Nutricdo/Nutritional
Sciences; Ciéncias da Nutrichdo e do
Esporte/Sports Nutritional Sciences.

Foram incluidos no presente estudo
artigos originais em inglés e portugués que
constavam nas bases, correspondentes ao
periodo de 1984 a 2018, que abordassem a
relacdo entre uso de bebida alcodlica e o
desempenho e recuperacdo do exercicio
fisico.

Foram excluidos trabalhos com
materiais e métodos inconsistentes, que nao
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estavam disponiveis na integra e/ou
duplicados.

A selecdo dos estudos constou de trés
etapas, sendo a primeira a selecdo dos artigos
através do titulo e key words.

Em seguida, foram lidos os resumos
de todos os artigos selecionados na etapa
anterior, a fim de identificar se eles abordavam
tematica relevante para o problema de
pesquisa.

Na terceira etapa foram lidos os
artigos na integra e analisados criticamente.
Apés, foi realizada uma leitura minuciosa e
reflexiva sobre os artigos incluidos, sendo os
resultados, posteriormente, expostos e
discutidos na secao “Resultados e Discussao”.

No total foram encontrados 854
artigos, destes foram excluidos 693 na
primeira etapa de selec¢éo.

Na leitura dos resumos foram
excluidas 86 publicacdes e na leitura integral
48 artigos.

Ao total, 27 publicacdes responderam
a pergunta de pesquisa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A bebida alcoolica é muito consumida
no mundo do esporte, tanto com o objetivo de
comemoragdo, quanto para um simples
relaxamento, apdés momentos sob pressdo e
estresse.

Tais episédios acabam levando a um
consumo abusivo, sem um esclarecimento
claro sobre os efeitos, agudos e cronicos, que
podem ocorrer no desempenho e na saude
dos atletas.

Obviamente, fatores genéticos, sexo,
peso corporal, estado nutricional e quantidade
de &lcool ingerida influenciam na variagéo das
consequéncias a curto e longo prazo entre o0s
individuos (Barnes, 2014; Haugvad e
colaboradores, 2014; Santos e Tinucci, 2004;
Volpe, 2010).

Na revisdo de O'brien e Lyons (2000)
os esportes de ragbi, criquete, hurling, futebol
e futebol gaélico foram destacados como as
atividades esportivas que mais consomem
alcool, em comparacdo com corridas de
cavalo, ciclismo e ténis.

A oxidacdo do alcool é complexa e
influéncia em diversos sistemas corporais.
Segundo o posicionamento da American
College of Sports Medicine (ACSM, 1997), ao
analisar o desempenho atlético, percebe-se
que o consumo agudo desta substancia age
sobre as habilidades psicomotoras dos atletas

(tempo de reacdo, coordenacdo méao-olhos,
precisdo, equilibrio e coordenacdo motora
para movimentos complexos).

Além disso, interfere no desempenho
aer6bico, no estado de hidratacdo e no
processo de recuperacdo, refletindo nos
treinamentos e competicBes  seguintes
(Gutgesell e Canterbury, 1999; NCAA e SCAN,
2013; Siekaniec, 2017).

Na revisdo de literatura realizada por
Santos e Tinuci (2014) e Barnes (2014), no
estudo de Bond, Franks e Howley (1984),
assim como colocacdo da American College of
Sports Medicine (ACSM, 1997), ndo se
observou alteracdo nos parametros
cardiovasculares e respiratorios (frequéncia
cardiaca, consumo méaximo de oxigénio - VO2
méaximo -, pressdo arterial, rendimento
cardiaco, concentracdo de lactato, fluxo
sanguineo muscular, diferenca de oxigenacgéo
arteriovenosa e ventilagdo), e no metabolismo
energético.

Entretanto, se verificou uma provavel
alteracdo da temperatura corporal, quando os
individuos praticam exercicio fisico de longa
duracé@o e em ambientes frios.

Porém, sabe-se que a utilizacdo
cronica do é&lcool pode acarretar dificuldades
no controle da composicdo corporal,
deficiéncias nutricionais, além de diminuicdo
da atividade imunoldgica, predispondo o atleta
a lesdes e retardando o tratamento desses
agravos.

N&o obstante, vale lembrar que € um
fator de risco para desenvolvimento de
patologias cardiovasculares, hepaticas e, até
mesmo, cancer (Koziris, 2000; NCAA e SCAN,
2013; NIAAA, 2010; O'brien e Lyons, 2000;
Siekaniec, 2017; Volpe, 2010).

Efeitos Agudos do Consumo de Alcool
antes do Exercicio Fisico

Como efeito primario da ingestdo do
alcool tem-se a reducdo da atividade do
sistema nervoso central (NCAA, 2018).

Diante disso, se o atleta fizer uso da
bebida alcdolica antes do exercicio fisico,
haverd comprometimento das habilidades e
coordenacBes motoras, reacgdes protetoras
tardias, julgamento diminuido e déficit de
equilibrio, aumentando os riscos de lesdes
(ACSM, 1997; Volpe, 2010).

Além disso, ocorre reducdo no
desempenho de endurance, uma vez que
pode haver interferéncia no desempenho
aerobico, devido a uma  provavel,
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desaceleracdo do ciclo do é&cido citrico,
inibindo a gliconeogénese e elevando os
niveis de lactato.

Na mesma linha de raciocinio,
ressalta-se que o organismo, por detectar a
presenca do alcool, acaba metabolizando o
mesmo, modificando o metabolismo de
carboidratos e lipidios, os quais sdo as fontes
de energia desejadas durante o exercicio de
endurance.

Fato este que demonstra que sua
utilizacdo antes do treinamento ou competicao
deve ser evitada (O'brien;Lyons, 2000;
Oliveira e colaboradores, 2014; Siekaniec,
2017; Suter e Schutz, 2008).

No estudo de Lecoultre e Schutz
(2009), foram avaliados treze ciclistas
treinados e se identificou que a uma baixa
dose aguda de alcool reduziu o desempenho
de endurance. Em contrapartida, ocorreu
aumento da tensado cardiovascular (frequéncia
cardiaca e avaliagdes do esforco percebido) e
mecanismos psicobiolégicos, o que pode
explicar a diminuicAo do desempenho de
endurance.

Na pesquisa de Barnes, Mindel e
Stannard (2011), foi observado que o consumo
de bebida com baixo teor alcéolico nédo
apresentou efeito sobre a perda de forca
associada ao exercicio extenuante excéntrico.

Efeitos Agudos do Consumo de Alcool
apo6s o Exercicio Fisico

O processo de recuperagdo é
fundamental para o desempenho do atleta,
sendo um evento caracterizado pelo
reabastecimento do glicogénio, estimulo da
sintese de proteina muscular (MPS),
reidratagdo e restauracdo dos eletrdlitos
(Barnes, 2014; NCAA, 2018; Parr e
colaboradores, 2014, Volpe, 2010).

No entanto, a ingestdo de alcool
influenciar na restauracdo do equilibrio de
fluidos, ja que todas as bebidas que contém
alcool maior ou igual a 4%, tendem a elevar a
producdo de urina, ou seja, estimular a
diurese, por meio da inibicdo da vasopressina
(hormbénio  antidiurético)  retardando a
recuperacdo do estado desidratado do atleta
(Gutgesell e Canterbury, 1999; Koziris, 2000;
Oliveira e colaboradores, 2014; Siekaniec,
2017).

Tal achado foi observado na pesquisa
de Shirreffs e Maughan (1997), em que ficou
evidenciado que alcool tem um efeito diurético
insignificante quando consumido em solucdo

diluida apés um nivel moderado baixa
hidratacéo induzida pelo exercicio no calor.

Além disso, os autores destacaram
gue nao foi encontra diferenca na recuperacéo
da desidratacao, tanto na bebida sem élcool
ou com até 2% de alcool, porém salientaram
gque as bebidas com 4% de alcool tendem a
atrasar o processo de recuperagao.

Além disso, a reposicdo do glicogénio
muscular é de extrema importancia, mas seu
reabastecimento deve levar em conta o tipo e
duracédo do exercicio, assim como o intervalo
entre as sessbes de exercicio (Shirreffs
e Maughan, 2006).

Segundo a revisdo de Barnes (2014),
o melhor momento para estocar glicogénio, ou
seja, consumir carboidratos € nas primeiras
horas apds o exercicio, porém os atletas,
geralmente, consomem bebida alcéolica nesse
periodo, prejudicando a reposicdo de
glicogénio.

Existem relatos que a cerveja contém
carboidratos e eletrdlitos e, em decorréncia
disso, ela pode ser utilizada como elemento
para auxiliar na recuperacao.

Porém, ressalta-se que a cerveja tipica
ndo contém os carboidratos ou eletrdlitos
necessérios para uma recuperagdo adequada,
apos grande perda de suor. Ou seja, os efeitos
maléficos sobressaem aos benéficos, ao invés
de consumir esse tipo de bebida o ideal é que
sejam ingeridos liquidos reidratantes (O'brien
e Lyons, 2000; Volpe 2010).

N&o ha evidéncias de que o consumo
de alcool apés o exercicio afeta diretamente a
sintese de glicogénio, porém Burke e
colaboradores (2003), verificaram em seu
estudo que a ingestao imediata, pos-exercicio
prolongado, de grandes quantidades de alcool
esta associada a prejuizos do metabolismo de
carboidratos e lipidios. Além disso, ao
substituir alimentos ricos em proteina por
alcool, a MPS néo é estimulada de forma
ideal, podendo inibir o crescimento e o reparo
muscular (Siekaniec, 2017; Suter e Schutz,
2008).

Parr e colaboradores (2014),
descobriram que houve reducdo de 37% nas
taxas de MPS, quando o alcool foi consumido
na auséncia de ingestdo proteica pOs-
exercicio, j& que a intoxicagdo diminui a
adesdo do atleta as praticas de recuperacdo
sélidas.

Também, observaram que mesmo
gquando a proteina era consumida, em
guantidades que se mostraram eficazes para
estimular a MPS, durante a recuperagéo pos-
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exercicio, a ingestéo de alcool reduziu a MPS
em aproximadamente 24%, 0 que representa
apenas um ‘'resgate' parcial da resposta
anabdlica comparada a proteina isolada.
Sendo que as fibras do tipo Il parecem ser
mais suscetiveis ao alcool do que as fibras do
tipo | (Barnes, 2014).

Efeitos Nutricionais do Consumo do Alcool

O &4lcool é uma substancia altamente
caldrica, fornecendo cerca de 7,1 quilocalorias
por grama (Koziris, 2000).

Porém, ao consumi-lo, juntamente,
com refrigerantes ou outras bebidas a base de
agucar, seu valor calérico eleva ainda mais.

Além disso, o metabolismo hepético
acaba sofrendo modificagbes nas vias
metabdlicas, acarretando, por exemplo, na
diminuicdo da oxidagdo lipidica (O'brien
e Lyons, 2000; Oliveira e colaboradores,
2014).

Ou seja, o0 aproveitamento destas
calorias dependera do estado nutricional do
individuo. Os atletas precisam de um plano de
nutricdo saudavel para promover um o6timo
desempenho atlético, e podem j& estar em
maior risco de deficiéncias nutricionais, devido
as exigéncias fisicas de treinamento
(Siekaniec, 2017).

Também, comportamentos associados
ao consumo excessivo de alcool, como
padrbes alimentares irregulares e aumento do
consumo de alimentos nao saudaveis, podem
levar ao aumento da ingestédo caldrica. Com o
tempo, essa combinacdo pode afetar a
composicdo  corporal de um atleta,
predispondo-o a deficiéncias nutricionais,
sobrepeso e obesidade (NCAA e SCAN, 2013;
Oliveira e colaboradores, 2014).

Suter e Schutz (2008), em sua reviséo,
observaram que a oxidacao lipidica pode ser
considerada um fator de risco para aumento
de peso, obesidade abdominal, Diabetes
Mellitus tipo Il e hipertrigliceridemia.

Contudo, também identificaram que a
ingestédo de alcool acarreta uma lipemia poés-
prandial aumentada e prolongada.

Gutgesell e Canterbury (1999)
verificaram que o consumo moderado de
alcool eleva os niveis de colesterol HDL,
entretando ressaltam que a pratica de
exercicio regular pode atuar como
cardioprotecgéo.

Como ja mencionado, o alcool afeta a
absorcéo e a utilizacdo de diversos nutrientes,
e sua ingestdo excessiva pode reduzir a

capacidade do intestino em absorver vitamina
B12, tiamina e folato. Além disso, as células
do figado podem se tornar ineficientes na
ativagdo da vitamina D e o metabolismo do
alcool destruir a vitamina B6.

Ndo obstante, as  deficiéncias
nutricionais podem ter sérias implicacdes no
crescimento muscular, na salde e no
desempenho do atleta (NCAA e SCAN, 2013;
Oliveira e colaboradores, 2014; Siekaniec,
2017).

Em um estudo transversal, com 49
praticantes de musculacdo (por no minimo
seis meses), com média de idade de 28,56
anos de ambos o0s sexos, se verificou que
38,8% da amostra dos desportistas tinha
comportamento de risco para 0 consumo de
alcool.

Também se observou que 65,3%
apresentaram consumo de bebidas alcoolicas
no padrdo binge (consumo de quatro ou mais
doses de alcool para as mulheres e cinco ou
mais doses de alcool para os homens em uma
Unica ocasido, no qual a alcoolemia atinge
0,08 g/dl).

Porém, ndo se percebeu influencia
guanto a intensidade do treinamento e as
variaveis antropométricas, com exceg¢do do
percentual de gordura corporal e de da dobra
cuténea tricipital que estava, na maioria dos
consumidores em binge, acima dos valores
recomendados (Oliveira e colaboradores,
2014).

Em suma, se observa os efeitos
nutricionais, que a utilizagao crdnica do alcool
traz para o organismo, sdo prejudiciais tanto
para a ingestdo, quanto na absorcéo,
metabolizagdo e excre¢do dos nutrientes
(Koziris, 2000; Oliveira e colaboradores, 2014;
Volpe, 2010).

Podendo se desenvolver doencgas de
deficiéncia nutricional como, por exemplo,
anemia cronica, pelagra, polineuropatia,
beribéri cardiaco e encefalopatia de Wernicks
(O'brien e Lyons, 2000).

Outros Efeitos apds o Consumo de Alcool

Outra descoberta foi que, o &lcool
consumido em altas doses, pode aumentar os
niveis de cortisol (responséaveis por estimular a
degradacdo das proteinas) e diminuir a
secrecdo de testosterona (responsavel pela da
sintese de proteinas). Ou seja, interferindo
diretamente no crescimento  muscular,
densidade Ossea e glébulos vermelhos.
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Devido a isso, seu consumo deve ser
evitado por individuos que tenham como
objetivo a hipertrofia muscular ou que ja
apresentem algum desequilibrio hormonal.

Quanto ao consumo em doses baixas,
parece haver beneficios em relagdo ao
cortisol, ndo impactando na testosterona, no
entanto ainda s@o necessarios mais estudos
que comprovem que a ingestao de alcool em
pequenas quantidades pode aumentar a
recuperacao muscular (Barnes, 2014; O'brien
e Lyons, 2000; Volpe, 2010).

Além disso, ha efeito negativo sobre o
sono dos atletas, pois embora a ingestédo
induza o sono, seus ciclos ficam perturbados,
fazendo com que a qualidade do sono
diminua, além de, as vezes, acabar reduzindo
a duracdo do descanso (NCAA, 2018; Prat,
Adan e Sanchez-Turet, 2009).

Sendo assim, a soma desses eventos
pode ocasionar em provaveis lesfes, e tais
situacbes podem  apresentar respostas
inflamatérias reduzidas, uma vez que o alcool
aumenta a producdo de moléculas anti-
inflamatérias e diminui as pré-inflamatérias,
alterando o equilibrio dos processos
inflamatoérios normais. Também pode ocorrer a
vasodilatagdo, aumentando o fluxo sanguineo
para a area lesionada, agravando a leséo e
prolongando o tempo de recuperacao (Barnes,
2014; Shirreffs e Maughan, 2006; Siekaniec,
2017; Roehrs e Roth, 2001).

A revisdo de Ebrahim e colaboradores
(2013), buscou analisar os efeitos do alcool no
sono noturno e verificou que ocorre uma
reducdo da laténcia do inicio do sono,
tornando-o mais persistente na primeira parte
da noite, suprimindo o sono REM e
aumentando o sono de ondas lentas (SWS).

Sendo assim o alcool reduz o
despertar (interrup¢cdo do sono) inicialmente,
porém aumenta na Ultima parte da noite,
conforme com a eliminagdo metabdlica da
bebida alcdolica.

Outro efeito do 4&lcool € a,
popularmente conhecida, “ressaca”, que surge
apoés 6 a 8 horas do consumo excessivo da
bebida, podendo durar até 24 horas. Os
sintomas sdo heterogéneos, ou seja, podem
ser de ordem bioldgica, fisiolégica ou até
mesmo afetiva, apresentando-se de forma
diferente nos individuos.

Dentre os principais efeitos e sintomas
encontram-se tonturas, dores de cabecga,
desequilibrio eletrolitico, hipoglicemia, irritagcao
gastrica, vasodilatacdo e distdrbios do sono,
além dos fisicos como cansaco (Finnigan e

colaboradores, 2005;
colaboradores, 2008;
colaboradores, 2016).

A revisdo de Prat, Adan e Sanchez-
Turet (2009) esclarece alguns desses efeitos
como, por exemplo, o desequilibrio eletrolitico,
gue na fase aguda ocorre um efeito diurético,
porém com a desidratacdo persiste ha um
aumento do hormdnio antidiurético,
ocasionando retencdo de liquidos durante a
ressaca. Ja a Iirritacdo gastrica acontece
somente apos altas doses alcédolicas e varia
conforme o tipo de bebida ingerida.

Quanto as dores de cabeca, aléem da
vasodilatagdo h& excesso da serotonina,
hsitamina e prostaglandina, ou a producéo de
citocina.

No entanto, a hipoglicemia ainda néo
esta totalmente esclrecida, porém deduz-se
gque com a reducdo da glicose, pode haver
algum impacto no funcionamento cerebral, o
que, talvez, explicaria os sintomas de fraqueza
e cansago, se ndo forem consequéncias do
distdrbio do sono.

Além disso, apesar do vinho tinto
apresentar efeitos antioxidantes que podem
ajudar a prevenir doencas cardiovasculares
guando consumido com moderacdo (Volpe,
2010), o uso cronico e incorreto de &lcool, a
longo prazo, esta associado a um risco maior
de desenvolver patologias (cardiovasculares,
hepaticas e cancer), além de poder
comprometer 0 sistema imunolégico e
aumentar a suscetibilidade a demais doenca,
sendo que o sexo feminino pode ser mais
sensivel aos efeitos tdxicos do &lcool no
coracdo (NIAAA, 2010; O'brien e Lyons, 2000;
Siekaniec, 2017; Vella e Cameron-Smith,
2010).

Stephens e
Vatsalya e

Na revisdo de Santos e Tinucci (2004),
se verificou que h& diminuicdo da capacidade
aerébia, independente da dosagem alcéolica
consumida, porém sem alteragdo na
capacidade anaerodbia.

Segundo Volpe (2010) e O'brien
e Lyons (2000), pode ocorrer uma diminuicéo,
cerca de 11%, demonstrando que os atletas
gque ndo consomem alcool apresentam
vantagens sobre 0s que consomem.

Em contrapartida, como efeito
positivo segundo revisdo de Suter e Schutz
(2008), o A&lcool ingerido em doses
moderadas, pode apresentar efeitos
psicobiolégicos como, por exemplo, uma
reducdo da dor e ansiedade. Além disso,
também parece poder modular positivamente
as avaliacdes de esforgo percebido.
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CONCLUSAO

A partir dos resultados encontrados
verificou-se que o &lcool ndo é utilizado
como fonte de energia pelo musculo, pois é
no figado que ocorre a oxidagdo dele, ou
seja, 0 exercicio ndo aumenta o metabolismo
do élcool.

Os efeitos do alcool variam de acordo
com a dosagem e tipo de alcool consumido,
uso agudo ou crbnico, taxa de eliminacéo do
alcool, fatores endégenos e exdgenos, além
do tipo de exercicio realizado.

No entanto, apesar destas questdes
se observaram diversos efeitos na sintese de
proteinas; funcdo imunolégica, cardiovascular,
metabdlica, nutricional e hormonal; qualidade
do sono e habilidades psicomotoras,
prejudicando direta e/ou indiretamente no
desempenho e recuperacdo do exercicio
fisico.

Entretanto, se identificou que em nivel
psicolégico (dor, estresse e ansiedade) o
alcool apresenta efeitos positivos. Porém, os
efeitos maléficos, que proporciona aos demais
sistemas corporais, sobressaem aos
benéficos.

Sendo assim recomenda-se que 0S
atletas sigam as diretrizes e n&o utilizem
bebida alcéolica, a fim de evitar os impactos
negativos que ela pode apresentar na
recuperacdo e no desempenho esportivo, bem
como os profissionais que trabalham com este
publico estarem cientes dos efeitos advindos
dessa droga licita.
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