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A INFLUENCIA DO ALCOOL NO DESEMPENHO ESPORTIVO E GANHO DE
MASSA MUSCULAR

RESUMO

INTRODUGAO: O alcool, tho comumente utilizado pelos individuos, pode ser
um fator prejudicial aos que desejam ganhar massa muscular e melhorar seu
desempenho esportivo. OBJETIVO: O objetivo dessa revisao bibliografica € abordar
a influéncia do consumo do alcool no desempenho esportivo e ganho de massa
muscular em praticantes de atividade fisica e sem problemas relacionados a saude.
METODOLOGIA: Esse estudo € uma revisdo bibliografica, utilizando como fonte
artigos de carater cientifico em lingua inglesa e portuguesa, publicados entre os
anos de 2006 e 2023. Estes artigos foram pesquisados em bases de dados de
bibliotecas eletrbnicas, sendo elas: PubMed, CAPES e Google Académico. Essa
pesquisa foi realizada entre os meses de marco e abril de 2023, sendo utilizado os
descritores: alcool, bebidas alcodlicas, exercicio fisico, massa muscular e hipertrofia
(“Alcohol AND alcoholic beverages AND physical exercise AND muscle mass AND
hypertropy”). RESULTADOS: Alguns estudos mostram que o consumo de alcool
pode prejudicar a estrutura de proteinas musculares e retardar a recuperagao pos
exercicio. Por outro lado, outras pesquisas mostram que o baixo consumo parece
ndo afetar o desempenho muscular e esportivo. CONCLUSAO: Na grande maioria,
os estudos analisados mostraram que o baixo consumo do alcool ndo é danoso ao
organismo e ao ganho de massa muscular, porém, com o aumento da frequéncia e

da quantidade, podem trazer prejuizos.

PALAVRAS-CHAVE: Alcool; Bebidas Alcodlicas; Exercicio Fisico; Massa Muscular;
Hipertrofia.
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INTRODUGAO

O ganho de massa muscular € um ponto chave para quem deseja um bom
desempenho fisico, esportivo, estético e melhores condicbes de saude na
longevidade. Sabe-se que esse ganho é caracterizado pelo aumento das células
musculares em resposta as micro lesdes, advindas de treinamentos de forca
repetitivos com dano muscular e estresse metabdlico (SCHOENFELD, 2023, p.
36-67).

A hipertrofia depende de diversos fatores, dentre eles, processos fisioldgicos,
hormonais, tempo para recuperagao muscular, sono e uma nutricao equilibrada com
seus balangos energéticos para maximizar a recuperagdo. Assim sendo, sao
utilizadas diversas estratégias nutricionais de acordo com cada biotipo para chegar
no objetivo, dentre eles, o reabastecimento do glicogénio muscular e a sintese
proteica (CARDOSO et al.,2022).

O alcool é uma droga globalmente consumida pela populagdo, o qual
estima-se que 2,3 bilhdes de pessoas fagam o uso (OMS, 2018). Sabe-se que ele é
precursor de diversas doencas e seu uso cronico pode afetar fisiologicamente o
metabolismo, perfil hormonal, fungao neural, cardiovascular, sendo ele um depressor
do sistema nervoso (GIACOMELLI et al., 2020).

No entanto, o consumo do alcool também € comum entre os praticantes de
exercicios fisicos, podendo-se dizer até cultural entre os esportes coletivos, utilizado
com objetivo de relaxamento ou comemoragao. Assim, por ele trazer a sensagao de
“‘bem-estar” e ser utilizado como um escape da rotina, 0 seu uso muitas vezes se
torna croénico, trazendo varias consequéncias. A sua hepatotoxicidade prejudica a
sintese de proteinas, causa desidratagdo e piora a qualidade do sono, essencial
para o aumento do tecido muscular. (CARDOSO et al.,2022; LANZA et al., 2021).

A interferéncia do alcool na sintese muscular envolve processos bioquimicos
complexos. No figado, ele € metabolizado, produzindo toxinas que podem afetar
negativamente o musculo esquelético. Ele também interfere na sinalizagdo da via
mTOR (mammalian target of rapamycin), prejudicando a capacidade do musculo de

construir novas proteinas. Além disso, ele também pode causar desequilibrios no
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metabolismo de nutrientes essenciais para a sintese muscular, como a reducéo da
disponibilidade de aminoacidos, vitaminas e minerais.

Diante dos fatos, sabendo-se que o alcool é uma droga legalizada e
amplamente utilizada, seus efeitos fisiologicos sdo questionados e desconhecidos
por muitos praticantes de atividade fisica. Tendo em vista a importancia desse tema,
o objetivo do presente trabalho sera estudar as referéncias que relacionam o

consumo do alcool ao ganho de massa muscular.
METODOLOGIA

Essa revisédo bibliografica utilizou como fonte artigos de carater cientifico
sobre o tema nas linguas inglesa e portuguesa, sendo todos artigos publicados entre
os anos de 2006 e 2023. As bases de dados nas quais os artigos foram pesquisados
sdo: PubMed, CAPES e Google Académico, entre marco e abril de 2023, utilizando
os descritores: alcool, bebidas alcodlicas, exercicio fisico e massa muscular
(“Alcohol AND alcoholic beverages AND physical exercise AND muscle mass”).

O critério de escolha dos artigos foi iniciado pela analise dos titulos.
Sendo assim, foram eliminados: idosos, criangas, sarcopenia, anabolizantes,
aceleradores de recuperacgao, privacdo do sono, tabagismo, diabetes, HIV e outros
casos isolados que ndo possuiam relevancia para a revisdo. Assim, apos a triagem,
foram selecionados 9 artigos para serem utilizados neste trabalho.

Os artigos selecionados em formato de revisdo foram utilizados para
introducdo e contextualizagdo, sendo os artigos cientificos realizados com estudos
clinicos e ensaios controlados os responsaveis pelo desenvolvimento desse

trabalho.
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Tabela 1 — Descrigao dos estudos clinicos de revisao

N°| Autor Estudo Objetivo |Populagao | Intervengao Resultado principal
(Ano) (Método)

1 [SMITH Utilizacdo de |Ainfluénciado|8 homens |O estudo [Os resultados apreciaram que a
HA et al,, [glicogénio alcool no [com idade 24 |envolveu  duas|ingestdo de 4alcool antes do
2021 muscular metabolismo |+ 5 anos, |sessdes de | exercicio nao afetou

durante o em repouso e |peso 76,7 % |exercicio de | significativamente a utilizacdo de
exercicio apdés|no exercicio. |5,6 kg, altura | ciclismo, uma | glicogénio muscular durante o
a ingestao de 1,80 +. com ingestdo de |exercicio em comparagao com a
alcool etanol e outra|ingestdo de placebo. No entanto, o

como  controle, [consumo de alcool resultou em uma

com a ingestdo [ maior concentracdo de &cido latico

de etanol|no sangue e uma menor

ocorrendo uma|concentragdo de insulina em

hora antes e|comparagdo com a ingestdo de

imediatamente placebo.

antes do

exercicio. A dose

total de etanol foi

de 0,1g/kg de

massa corporal

magra, fornecida

em duas doses

iguais de vodka

40% ABV. As

sessbes  foram

realizadas em

ordem aleatdria

com um intervalo

de 7 a 10 dias

entre elas.

2 |PARR, EB|A ingestdo de|Determinar 0|8 homens |O estudo | A concentragdo de alcool no sangue
etal. alcool efeito do |fisicamente |randomizado foi elevada acima da linha de base
2014 prejudica  as|alcool nas [ativos  com|avaliou trés tipos | nas condicdes com  alcool.

taxas maximas [taxas de |idade diferentes de [ALC-CHO e ALC-PRO durante a
pos- sintese de [21,414,8 exercicios fisicos |recuperacdo. A fosforilacdo de
exercicio da |proteina anos e|em  sequéncia:|mTOR foi maior com proteina do
sintese de | miofibrilar massa exercicio de|que com alcool co-ingerido com
proteinas apos corporal resisténcia, proteina ou carboidratos com alcool.
miofibrilares exercicios 79,3+11,9 kg | exercicio A taxa de sintese de proteina
apos uma extenuantes continuo e | muscular aumentou para todas as
Unica sessao|com CHO ou ciclismo condicdes, mas foi reduzida em
de treinamento [ingestdo  de intervalado de|relagdo a condigdo com proteina
simultaneo proteinas. alta intensidade. | quando consumida com alcool.

Apods cada

sessao de

exercicio, 0s

participantes

consumiram

diferentes

bebidas: proteina
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de soro de leite,
alcool co-ingerido
com proteina ou
carboidratos com
alcool. Os
participantes
também
consumiram uma
refeicdo rica em
carboidratos 2

horas apdés o
exercicio.
Bidpsias
musculares foram
realizadas em
diferentes
momentos para
avaliar os efeitos
dos diferentes
tipos de bebidas
sobre o}
metabolismo
muscular.
TEIXEIRA |A ingestdo de|Esclarecer a8 jovens |Os  voluntarios [Uma ingestdo aguda de alcool
-COELHO |uma dose |influéncia do|saudaveis do |foram admitidos a|alterou o metabolismo de lactato e
F et al.,|moderada de |alcool no | sexo duas sessobes de |lipidios sem afetar a concentragao
2020 alcool aumenta | metabolismo | masculino corrida de 1 km|de glicose no sangue. Além disso, o
as alteragdes |dos em diferentes | aumento na concentracao de lactato
induzidas pelo | carboidratos e intensidades, causado pelo alcool foi
exercicio fisico |lipidios, assim com (0,4 g/kg de |especificamente observado quando
na como o] etanol) e sem|os individuos se exercitaram,
concentracdo | metabolismo ingestdo  prévia |enquanto o} aumento da
de lactato [durante 0 de alcool. Antes|concentracdo de triglicerideos ja foi
sanguineo exercicio do exercicio, | observado antes do exercicio e foi
fisico em foram  medidos | mantido depois disso.
diferentes niveis de lactato,
intensidades triglicerideos e
glicose no
sangue, e apos o
exercicio, foram
novamente
medidos.
HAUGVA |O etanol nao |[Este estudo|9 voluntarios|Os participantes | Contragcbes voluntarias maximas
D et al,|atrasa a |investigou os|treinados realizaram 4 [foram reduzidas em 13%-15%
2014 recuperacgao efeitos do | recreacional- |sessdes de |imediatamente apds as sessbes de
muscular, mas |consumo de|mente exercicios de | exercicio. No entanto, 24 horas apos
Diminui a|etanol na (oito homens |resisténcia el|a ingestdo de etanol, contragbes
relacéo recuperacado |e uma [ consumiram uma | voluntarias maximas, forca
testosterona/co [do  exercicio |mulher, 26 +|dose baixa ou |estimulada eletricamente e
rtisol de resisténcia |4 anos, 81 t|alta de etanol |desempenho de salto de
tradicional em |4 kg). apdés o exercicio [agachamento foram recuperados.
individuos em duas |Por outro lado, as contragoes
treinados ocasides. Foram |voluntarias maximas ndo foram
recreacional- avaliados testes |totalmente recuperadas em 24 horas
mente. de forga muscular [no ensaio de controle. O cortisol

10-15 mine 12 e
24 h apo6s as

aumentou e a razao testosterona
livre/cortisol foi reduzida apds a alta
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bebidas com
etanol ou
placebo. 0]
sangue foi
coletado em
diferentes

momentos apos
as bebidas. Uma
sessao de
exercicios

consistiu em 4 a
8 repeticdes
maximas de
agachamento, leg
press e extensao

dose de etanol em comparagdo com
o controle.

de joelho.

HIDALGO |Influéncia do|Investigar os|Adultos Cinco grupos de O HIT induziu melhorias

et al., | consumo diario |efeitos de um |jovens (24 |jovens foram | significativas nos valores absolutos

2020 de programa HIIT |6 anos) | alocados para|e relativos de VO2max e duragao
cerveja ou |de 10 | saudaveis (n|participar de um [total do teste em todos os grupos de
etanol nalsemanas (2|= 73, 35|programa de [treinamento; também, melhorias
aptidao fisica |dias por | mulheres) intervengao HIIT, | clinicas foram encontradas na forga
em semana) na|foram sendo quatro | de preensdo manual. Esses efeitos
resposta a um |aptidao alocados em|grupos de |positivos ndo foram influenciados
programa de | cardiorrespira- | cinco grupos. |treinamento e um |pela ingestdo regular de cerveja ou
treinamento téria, forca grupo de controle [alcool. Nenhuma alteracdo nos

intervalado de
alta
intensidade
(HIT).

muscular e
parametros de

poténcia, e
também
avaliar a
possivel
influéncia

sobre eles de
um consumo
moderado de
cerveja (em
menos de
segunda a
sexta-feira) ou
seu
equivalente
alcodlico.

sem treinamento.
Os participantes
dos grupos de
treinamento
escolheram  se
prefeririam
receber bebidas
alcodlicas ou sem
alcool e foram
randomizados
para receber
cerveja com
alcool, agua com
gas com vodka,
agua com gas ou

cerveja sem
alcool. Os
homens

ingeriram 330 ml
da bebida no
almogo e 330 ml

no jantar,
enquanto as
mulheres

ingeriram 330 ml
apenas no jantar.

(0] consumo
maximo de
oxigénio,
frequéncia

cardiaca maxima,
duragdo total do

saltos verticais ocorreu em nenhum
dos grupos.

10
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teste, forca de
preensao manual
e quatro tipos de

saltos  verticais
foram  medidos
antes e apds a
intervencao.
BARNES |Uma dose |O objetivd 10  homens |Os individuos | Diminui¢cdes significativas em todas
et al., | baixa de alcool [deste  estudq saudaveis realizaram 300 | as medidas de desempenho
2011 nao afeta o|foi contragdes muscular foram observadas ao
desempenho |investigar o excéntricas longo do tempo em ambas as
do musculo | efeito de uma maximas dos |condi¢gdes, no entanto, nenhuma
esquelético dose baixa de musculos diferenca entre os tratamentos foi
apos dano | alcool nas quadriceps de | evidente em nenhum dos pontos de
muscular perdas uma perna em|tempo medidos. Portanto, o
induzido pelo [relacionadas um dinambémetro |consumo de uma dose baixa de
exercicio ao EIMD isocinético. Eles |alcool apds o exercicio parece nao
(dano consumiram uma |ter efeito sobre a perda de forga
muscular bebida contendo |associada ao exercicio excéntrico
induzido pelo 0,5 g/kg de peso | extenuante.
exercicio) no corporal de alcool
desempenho ou uma bebida
muscular. nao alcodlica
isocalorica e
isovolumétrica.
Posteriormente,
eles realizaram
uma sessao
equivalente  de
exercicio
excéntrico na
perna
contralateral e
medi¢cdo do pico
e pico médio de
torque isocinético
e isométrico
produzido pelo
quadriceps foi
realizado antes,
36 e 60 horas
apds o exercicio.
BARNES |A ingestdo de|O efeito da|10 homens|Eles realizaram|O desempenho da perna nao
et al., [ alcool ingestao saudaveis 300 contragdes |exercitada nao mudou
2010 pos-exercicio |aguda de | (idade 23,5 *|excéntricas significativamente em nenhum dos
exacerba  as|alcool no|5,1 anos, | maximas em uma |tratamentos. Portanto, o consumo
perdas de |desempenho |massa perna, depois | de quantidades moderadas de alcool
desempenho [muscular nas |corporal 76,9 |consumiram uma |[apds o exercicio prejudicial aumenta
induzidas por |pernas 1 12,9 kg). bebida contendo|a perda de forga associada ao
exercicios exercitadas e etanol ou uma |exercicio excéntrico extenuante.
excéntricos nao bebida nao | Essa fraqueza parece ser devida a

exercitadas
nos dias
seguintes ao
exercicio
excéntrico

extenuante foi

alcodlica. Depois
de pelo menos
duas semanas,
eles repetiram o
exercicio na outra
perna e

uma interagdo entre dano muscular
e alcool, e ndo aos efeitos
sistémicos do consumo agudo de
alcool.

11
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investigado
para verificar
se uma
interagao
entre o uso de
alcool
pos-exercicio

consumiram a
outra bebida. Os
resultados
observaram que
a maior perda de
desempenho
muscular ocorreu

e o dano 36 horas apos o
muscular exercicio, com
causa um reducoes
aumento na refletidas no pico
fraqueza € no pico médio
relacionada ao de torque
dano. isocinético
(concéntrico e
excéntrico) e
isométrico
produzido pelo
quadriceps.
LEVITT et |Efeito do alcool |[Este  estudo |13 mulheres |As participantes | Embora o] exercicio tenha
al.,, 2017 |apOs exercicio|empregou treinadas completaram aumentado a producao de TNF-a e
resistido lesivo |uma perna|(21-34 anos, |duas séries de [diminuido a producao de
muscular  na|unica, medida|[162 + 6 cm,|300 extensdes |interleucina-8 e interleucina-10,
recuperagao repetida, 62,2 + 7,6 kg, | excéntricas consumir alcool apds o exercicio
do design 28,7 £ 8,1% [unilaterais da|ndo afetou essa resposta. Além
desempenho |cruzado para|de gordura|perna, seguidas|disso, a produgdo de torque
muscular e |investigar os|corporal) de consumo de |excéntrico e isométrico sofrida em
capacidade efeitos da alcool (1,09 g/kg |24 horas apds o exercicio, mas foi
inflamatéria em |ingestdao  de de massa | parcial ou totalmente recuperada em
mulheres alcool corporal de |48 horas, independentemente da
pos-exercicio etanol) ou |ingestao de alcool ou placebo.
de resisténcia placebo. 0]
excéntrico na sangue foi
recuperacao coletado antes do
do exercicio (PRE) e
desempenho em 5, 24 e 48
muscular e na horas apdés o
producédo de exercicio e
citocinas analisado  para
estimulada por produgéo de
lipopolissaca-r citocinas
ideo (LPS) em estimuladas por
mulheres. LPS. O torque
maximo
(concéntrico,
excéntrico e
isométrico) foi
medido para
cada perna no
PRE, 24h- POS e
48h-POS.
MCLEAY | Efeito do |Este  estudo | Oito 0] grupo |O consumo de alcool apdés o dano
et al., |[consumo  de|foi desenhado [ mulheres completou 300 |muscular induzido por exercicio
2017 alcool na | para investigar | saudaveis agdes excéntrico ndo afetou a recuperacao
recuperagao os efeitos do|(23 anos | excéntricas em mulheres. Nao foram
de dano [consumo  de|(21-25); 75kg | maximas do | observados os efeitos principais do
muscular alcool na [ (50-100); musculo tratamento (alcool) ou relaxante com

12
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induzido
exercicio
excéntrico em

por

recuperacao
da forca
muscular

1,64m
(156-173))

quadriceps
femoral em um
dinamometro

tempo ou perna. A dor muscular
percebida durante os treinos e a
atividade da creatina quinase nao

isocinético em
duas ocasides
em um design
cruzado
randomizado,
com consumo de
alcool (0,88g de
etanol/kg de peso
corporal) ou
placebo apos
cada sessao.
Foram medidos o
torque isocinético
maximo, tenséao
isométrica e
atividade da
enzima CK no
sangue Vvenoso
antes da lesao,
36 horas apos e
60 horas apos a
lesdo. Além
disso, a dor
muscular foi
avaliada
diariamente até
60 horas apos o
dano.

mulheres quando
consumido
imediatamente
apos o]
exercicio em
mulheres

jovens.

tinham diferenca significativa.

DISCUSSAO

Os efeitos do consumo de alcool no desempenho muscular e na recuperagao
apo6s o exercicio tém sido objeto de estudo de muitos pesquisadores. Varios estudos
foram realizados para investigar se o alcool afeta o desempenho muscular, o tempo
de recuperagao, a sintese proteica e o metabolismo energético durante o exercicio.

Barnes et al. (6) examinou o efeito do consumo de uma dose baixa de alcool
na capacidade muscular em individuos saudaveis. Os participantes consumiram 0,5
g/kg de alcool antes de realizar um teste de forca isométrica e isocinética. Os
resultados indicaram que o consumo de uma dose baixa de alcool ndo afetou
significativamente a forca muscular.

Em contraste, o estudo de Barnes et al. (7) investigou o efeito do consumo de
alcool apds o exercicio de resisténcia e seu dano muscular. Os participantes

consumiram uma bebida com alcool, com dose mais aguda (1g/kg), apdés uma

13
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sessdo de exercicio. A recuperagao muscular foi avaliada medindo-se o torque
produzido pelos musculos e os niveis de inflamagao foram avaliados por meio da
producao de citocinas inflamatdrias. Os resultados mostraram que o consumo de
alcool apds o exercicio exacerbou os danos musculares, aumentando a inflamacéo e
diminuindo a capacidade de producido de torque. Assim como mostra o estudo de
Teixeira-Coelho et al. (3), o qual ressalta 0 aumento do lactato sanguineo, gerando
uma maior demanda metabdlica pelo aumento da resposta inflamatéria dos
musculos.

Outro estudo interessante realizado por Haugvad et al. (4), examinou o efeito
do alcool na recuperagcdo muscular apdés um exercicio de MCV, contracdes
eletricamente estimuladas, forgca de preensdo manual e exercicios de resisténcia
intenso. Os participantes receberam alcool em doses baixas, em doses altas ou
placebo apdés o exercicio, e a recuperacdo muscular foi avaliada por meio da
medicdo do torque isocinético e da dor muscular percebida. Os resultados
mostraram que o alcool ndo atrasou a recuperagdo muscular, mas diminuiu a relagao
testosterona/cortisol, o que pode trazer prejuizos futuros.

Ja o estudo de Hidalgo et al. (5) examinou o efeito do consumo diario de
cerveja ou alcool na capacidade muscular em individuos saudaveis. Os participantes
consumiram uma quantidade moderada de alcool todos os dias durante dez
semanas e foram avaliados parametros antes e apds a intervencao, dentre eles,
aptidao cardiorrespiratoria, forca muscular e poténcia. Ja os resultados nesse estudo
indicaram que ha melhorias no que se refere a capacidade cardiorrespiratéria,
duracédo do teste, bem como na forga de preensdo manual, induzidos pelo HIT
(treinamento intervalado de alta intensidade). No entanto, o consumo moderado de
cerveja nao influenciou no ganho de forga e na melhoria da aptidao fisica geral.

A grande maioria desses estudos se concentra em um publico
majoritariamente masculino, diferentemente de McLeay et al. (9) e Levitt et al. (8), os
quais investigaram os efeitos do alcool na recuperagéo muscular apds exercicios em
mulheres. Ambos os estudos avaliam o consumo de alcool apds os exercicios, assim
como sua resposta inflamatéria, recuperagao e resisténcia muscular.

No estudo de MclLeay et al. (9), as participantes realizaram exercicios

excéntricos intensos e consumiram alcool ou placebo apds cada sessdao. Foram

14
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considerados parametros como forgca muscular, tensao no joelho, percepcéo de dor
muscular e a atividade da enzima CK no sangue, o que torna esse estudo
metodologicamente diferenciado dos demais. Os resultados indicaram que o
consumo de alcool ndo teve efeito na recuperacdo do dano muscular nos dias
seguintes e nao houve alteragdes refletidas na dor muscular ou na atividade da CK.

Ja no estudo de Levitt et al. (8), as participantes consumiram uma bebida com
alcool ou placebo ap6s uma sessao de exercicio de resisténcia que ocasionavam
danos musculares. A recuperagdo muscular foi avaliada medindo-se o torque
produzido pelos musculos e os niveis de inflamagao foram avaliados por meio da
producao de citocinas inflamatodrias. Os resultados mostram que o consumo de
alcool apds o exercicio nao afetou a recuperagao muscular, embora tenha algumas
diferengas potenciais na capacidade inflamatéria em relagdo a producao de certas
substancias. O efeito do exercicio pareceu ser mais relevante do que o impacto do
alcool.

Ainda que os estudos tenham mostrado que o consumo de alcool apés o
exercicio nao afetou significativamente a recuperagcdo muscular em mulheres, o
estudo de Levitt et al. (8) apontou para um possivel aumento nos niveis de
inflamacao nas participantes que consumiram alcool. Esses resultados indicam uma
possivel diferenga na resposta de recuperagao ao alcool entre homens e mulheres
treinados em resisténcia e sugerem a necessidade de mais pesquisas para entender
melhor essas diferengas de género.

No estudo de Parr et al. (2), foi observado que a ingestado de alcool apos o
exercicio prejudicou a taxa maxima de sintese de proteinas miofibrilares, o que pode
ter implicagdes negativas para a recuperagcdo muscular e a hipertrofia. Em
contrapartida, o estudo de Smith et al. (1) analisou a utilizagdo de glicogénio
muscular durante o exercicio e observou que ndo houve diferengas significativas em
relagdo ao grupo controle, sugerindo que o alcool ndo afeta a disponibilidade de
glicogénio muscular.

Por outro lado, o estudo de Teixeira-Coelho et al. (3) mostrou que a ingestao
moderada de alcool pode melhorar a resposta ao exercicio, aumentando a
concentracdo de lactato no sangue. O lactato € um indicador importante do

metabolismo anaerdbico que é utilizado durante exercicios de alta intensidade e
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curta duragdo. Assim, os resultados deste estudo sugerem que o consumo
moderado de alcool aumenta a resposta inflamatdria e o estresse metabdlico nos
musculos.

No entanto, € importante ressaltar que o consumo excessivo de alcool pode
ter efeitos negativos na saude e no desempenho fisico. O alcool pode interferir na
hidratacdo, na regeneracdo muscular e na recuperagao, podendo ocasionar lesoes,
diminuicdo da forca e resisténcia muscular, além de outros efeitos prejudiciais a
saude. Portanto, € recomendado que os individuos limitem ou evitem o consumo de

alcool antes ou ap6s o exercicio, especialmente em quantidades excessivas.

CONCLUSAO

Os estudos revisados apresentam evidéncias variaveis sobre o impacto do
consumo de alcool na performance e recuperagdo muscular. Enquanto alguns
estudos indicam que doses baixas de alcool ndo afetam a performance muscular,
outros demonstram que o consumo pos exercicio pode agravar o dano muscular e
diminuir a sintese de proteinas. Além disso, a frequéncia e a quantidade de alcool
consumido também parecem desempenhar um papel importante em seus efeitos
sobre 0 musculo.

Outra conclusdao importante é que ainda ha lacunas no conhecimento
cientifico sobre o efeito do alcool na performance e recuperagdo muscular,
especialmente em relagdo aos efeitos a longo prazo do consumo de alcool e a
influéncia de diferentes tipos de bebidas alcodlicas. Portanto, mais estudos sao
necessarios para entender melhor as consequéncias do consumo de alcool no
musculo e na saude em geral.

Por fim, & importante lembrar que o consumo excessivo de alcool pode ter
efeitos negativos na saude, incluindo a diminuigdo da forga muscular, aumento do
risco de lesbes e diminuigdo da capacidade de recuperagao. Assim, os individuos
devem ser conscientes dos efeitos do alcool em seu desempenho esportivo, ganho
de massa e recuperagao muscular, devendo limitar o consumo de alcool para manter

um estilo de vida saudavel e ativo.
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