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OS EFEITOS DO ALCOOL NO ORGANISMO E SUAS
INFLUENCIAS NO TREINAMENTO FiSICO

Larissy Kéfilla Gomes de Oliveiral
Marcos Vinicius Mateus Cordeiro?!
Milton Junio Reis Galvao?
Luciano Gongalves Nogueira?

RESUMO

Esse estudo teve como objetivo geral discutir os efeitos do alcool no organismo
e sua influéncia no treinamento fisico. O trabalho foi desenvolvido através de
andlise de estudo exploratério de revisdo de literatura. Os resultados mostram
gue para se conseguir mente e corpo saudavel € necessario estabelecer um
equilibrio por meio de alimentacdo adequada, pratica de esportes, nao
consumo de alcool e drogas ilicitas. Ressalta também que muitos atletas na
busca de conseguir um melhor desempenho durante o treino de exercicios
fisicos, faz uso de bebidas alcodlicas. Acerca dos efeitos do alcool no
organismo ap0s a pratica de exercicios resistidos existem consensos e
divergéncias entre os autores pesquisados. Contudo, deve-se considerar a
priori que a bebida alcodlica por sua propria natureza possui substancias que
alteram o sistema nervoso central e podem causar mudancas no
comportamento do usudrio.

PALAVRAS-CHAVE: Treinamento fisico. Alcool. Efeitos no organismo.

NURSES PERFORMANCE IN THE TREATMENT OF LEPROSY

ABSTRACT

This study aimed to discuss the effects of alcohol on the body and its influence
on physical training. The work was developed through exploratory analysis of
literature review. The results show that to achieve mind and healthy body is
necessary to strike a balance through proper nutrition, sports, no consumption
of alcohol and illegal drugs. It points out also that many athletes in the quest to
achieve a better performance during the training exercise, makes use of
alcoholic beverages. About the effects of alcohol on the body after the practice
of resistance exercises are consensus and disagreements among authors
surveyed. However, it should be considered a priori that the alcoholic beverage
by its very nature has substances that alter the central nervous system and can
cause changes in user behavior.
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INTRODUCAO

O A&lcool e uma substancia extremamente energética fornecendo 7,1
quilocalorias por grama. O seu metabolismo hepético altera muitas vias
metabdlicas, incluindo a oxidacédo de lipideos sendo que seu aproveitamento
energético (calorico) dependera do estado nutricional da pessoa. Individuos
que relatam consumo moderado ou frequente, mas que ainda ndo s&o
dependentes podem, assim mesmo ter um maior acumulo de gordura
abdominal e periférica do que nao bebedores (OLIVEIRA, et a., 2014).

Levantamentos mundiais mostram que, aproximadamente, 40% dos
individuos com idade superior a 15 anos consomem bebidas alcodlicas e 76%
séo classificados como bebedores excessivos (GUIMARAES, et al., 2013).

Além disso, outros fatores como o0 peso e o0 estado de animo emocional
interferem no limiar de aceitacdo do organismo para essa substancia. O alcool
produz alteragbes no sistema nervoso central, podendo causar mudangcas no
comportamento do usuario, de acordo com a dose, rapidez e a frequéncia com
que é ingerido (VILELA, et al., 2009).

O uso de alcool ocorre entre pessoas de grupos de faixa etaria e classes
sociais distintas. Seu uso também pode ocorrer entre os desportistas uma vez
que € comum identificar atletas que vez ou outra ingerem esta substancia.
Ressalta-se que individuos que praticam atividades regulares sdo considerados
desportistas e frequentam as academias por motivos estéticos ou para a
manutencdo do estilo de vida saudavel, sem, no entanto participarem de
competicOes (OLIVEIRA, et al., 2014).

O consumo de alcool por atletas sempre foi um assunto muito discutido
nos bastidores do esporte. Sabe-se que hoje diversos atletas considerados de
elite e/ ou amadores, ingerem alcool frequentemente, tanto em periodos de
treinamento quanto em de competicdo. Porém, a maioria deles, que competem
ou ndo, deixa de ingerir bebidas alcodlicas no dia do evento esportivo ou
competicao (VILELA, et al., 2009).

Os efeitos negativos do alcool sobre o organismo do atleta tém sido
mencionados na literatura. Em treinamento resistido, por exemplo, os reflexos
do alcool sdo diversos (OLIVEIRA, et a., 2014). A ingestdo aguda de alcool

pode exercer efeito deletério sobre uma série de habilidades psicomotoras, tais



como tempo de reacdo, coordenacdo mao-olhos, precisdo, equilibrio e
coordenacdo motora para movimentos complexos (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 1997).

Os exercicios resistidos sdo habitualmente realizados com
movimentacao articular e séo classificados como “isotdnicos” que também
alternam as contrag6es musculares concéntricas e excéntricas. Cada exercicio
enfatiza a acdo de um grupo muscular, justificando a denominagédo de
“exercicios localizados”. Assim sendo, embora os programas de treinamento
resistido ativem todos os grupos musculares, é possivel enfatizar os exercicios
para as regides anatbmicas prioritarias para as necessidades individuais
(SANTAREM, 2015).

A producdo energética nos exercicios resistidos, na maioria das vezes é
do tipo anaerdbia, sendo os exercicios denominados “anaerdbios” ou
“anaerdbicos”. Isto se deve a que as contragbes musculares que geralmente
ocorrem com mais de 40% das fibras em ativagcdo, acima do limiar anaerébio,
cuja correspondéncia em porcentual de fibras ativadas vai de 30% a 40% (03).
Com esses niveis de ativacdo muscular a contracéo das fibras produz ocluséo
momentanea de vasos sanguineos, impedindo a chegada de sangue e
oxigénio as fibras por eles irrigadas e impedindo o metabolismo aerébio. Apds
uma série de exercicio resistido a acidose localizada no musculo exercitado &
importante, e durante o intervalo de descanso ocorre o seu tamponamento
(BARBOSA, et al., 2002).

Contracbes musculares estaticas, sem movimentacdo das articulacées,
também podem ser utilizadas em treinamento resistido. Quando ocorrem, 0s
exercicios sdao chamados de “isométricos”. A sua utilizagdo ocorre no
treinamento de forca maxima para atletas, com grandes cargas, e em
aplicacOes terapéuticas com pequenas cargas, quando o movimento articular
deve ou ndo pode ocorrer (SANTAREM, 2015).

O padrdo de consumo de alcool em binge (O padréo definido como o
consumo de 4 ou 5 doses de alcool, respectivamente, entre mulheres e
homens) estd associado a situacbes negativas, ja descritas na literatura,
relacionadas a episédios de intoxicacdo aguda: prejuizo no desempenho
académico, diminuicdo na capacidade de tomar decisdes e fazer julgamentos,

desordens de humor e piora na qualidade de vida, além de poder, em longo



prazo, levar ao aparecimento de doencas cardiacas, hipertensédo e diabetes
tipo 1. Dessa forma, os desportistas constituem um grupo de risco para
desenvolver tais alteragfes deletérias (OLIVEIRA, et al., 2014).

Do exposto, a proposta deste artigo € discutir os efeitos do alcool no

organismo e seus reflexos no treinamento fisico.

METODOLOGIA

O presente trabalho resulta de um estudo bibliografico. Este método
prevé o levantamento, selecdo e documentacdo de materiais publicados sobre
0 assunto ou que esta sendo pesquisado em livros, enciclopédias, revistas,
jornais, folhetos, boletins, monografias, teses, dissertacbes e material
cartografico com o intuito de colocar o pesquisador em contato direto com
material ja escrito sobre o mesmo (LAKATOS; MARCONI, 2001).

Segundo Cervo e Bervian (2006), todo tipo de investigagdo em qualquer
area do conhecimento supde e exige pesquisa bibliografica prévia, quer para o
levantamento da situacdo em questdo, quer para a fundamentacédo tedérica ou
ainda, para justificar os limites e contribuicdes da propria pesquisa.

Apo6s a definicdo do tema foi feita uma busca em bases de dados
virtuais, tendo sido utilizados os seguintes descritores: treinamento resistido,
alcool, efeitos no organismo. O passo seguinte foi uma leitura exploratoria das
publicacdes apresentadas no Sistema Latino-Americano e do Caribe de
informacdo em Ciéncias da Saude - LILACS, e Bancos de Dados Scientific
Electronic Library online — Scielo, banco de teses USP, caracterizando assim o
estudo retrospectivo, em Portugués buscando em fontes virtuais, 0s anos, 0s
periédicos, os idiomas, os métodos e o0s resultados comuns. Foram
encontrados sessenta e cinco artigos e destes, foram selecionados dezessete.

Realizada a leitura exploratéria e selecdo do material, a leitura
analitica, por meio da leitura das obras selecionadas, que possibilitou a
organizacdo das ideias por ordem de importancia e a sintetizacdo destas que
visam a fixac&o das ideias essenciais para a solucao do problema da pesquisa.

A partir das anotacbes da tomada de apontamentos, foram
confeccionados fichamentos no Microsoft Word, que objetivaram a identificacao

das obras consultadas, o registro do conteudo das obras, o registro dos



comentarios acerca das obras e ordenacdo dos registros. Os fichamentos
propiciaram a construgdo légica do trabalho, que consistiram na coordenacéo
das tornando possivel o alcance dos objetivos da pesquisa.

OS EFEITOS DO ALCOOL NO ORGANISMO E SUA INFLUENCIA NO
TREINAMENTO FiSICO

O Alcool é uma fonte de energia diferente de todas as outras, uma vez
gue ndo pode ser estocado no organismo. Em razdo de ser uma substancia
téxica, o proprio organismo o elimina rapidamente. Desse modo, ele tem
prioridade no metabolismo, ao alterar as vias metabolicas e incluir a oxidacéo
lipidica, favorecendo o estoque de gorduras no organismo, que vai se
organizando especificamente na area abdominal (CHUPEL, 2011).

O Aalcool possui valor energético, ele tem a habilidade de suprimir as
necessidades caldricas diarias de um individuo e/ou leva-lo ao sobrepeso,
dependendo da quantidade, frequéncia e modo de consumo. Mesmo com o
aumento do gasto energético basal nos individuos alcoolistas, muitas vezes
isso ndo € suficiente para compensar a grande quantidade de calorias
ingeridas (KACHANI, et al., 2007).

Efeitos do alcool no organismo de um modo geral

O alcool atua inicialmente como estimulante, mas, apesar disso acaba
deprimindo a fungdo neuroldgica ao deteriorar a memoria, a percepgao visual,
a fala, a coordenacdo motora ao atuar na concentragdo sanguinea
(CASAVOTTO, 2013).

Como consequéncia de sua alta solubilidade em agua, o alcool cai
rapidamente na corrente sanguinea, de onde é distribuido para a maioria dos
orgaos e sistemas. La é absorvido pelas membranas mucosas da boca e do
eso6fago, do estbmago e do intestino grosso e pela por¢ao proximal do intestino
delgado, local principal de sua absor¢do e também onde as vitaminas B s&o
essencialmente absorvidas. A taxa de absor¢céao vai aumentando na medida em
gue 0 esvaziamento gastrico esta acelerado, como na auséncia de proteinas,

gorduras ou carboidratos, que interferem na absorcéo, além de outros produtos



oriundos da fermentacao do alcool, na diluicdo de uma porcentagem moderada
de etanol e na presenca de gas carbonico (HECKMANN; SILVEIRA, 2014).

Depois de absorvido pelo trato gastrointestinal o alcool é transportado
através da circulacéo para o figado onde sofre oxidacao. Apenas 2% a 10% da
guantidade absorvida é eliminada pelos rins e pulmdes. No hepatdcito, existem
vias metabodlicas que oxidam o etanol em aldeido acético: (1%) o sistema da
enzima alcool dehidrogenase (ADH) na matriz citoplasmatica, (2%) o sistema
microssomal de oxidacao do etanol (MEOS) no reticulo endoplasmatico liso e o
da (3?%) catalase nos peroxissomos (MARTINS, 2013).

O estdbmago absorve entre 15 a 25% do alcool ingerido; o intestino
delgado capta rapidamente o restante para distribui-lo através de todos os
compartimentos hidricos do corpo (particularmente os tecidos ricos em agua do
sistema nervoso central). A auséncia de alimento no trato digestivo facilita a
absor¢éo de alcool, o remove com um ritmo de aproximadamente 10g por hora,
0 que equivale ao contetado em &lcool de uma bebida (CHUPEL, 2012).

Os efeitos maléficos do uso agudo da ingestdo do alcool exerce um
efeito nocivo a salude em ampla variedade de habilidades psicomotoras,
reducdo da forca, poténcia e endurance muscular localizada, velocidade e
endurance cardiovascular. Também o consumo de &lcool pode promover
alteracdes no figado, coracdo, cérebro, os quais estdo relacionados com
incapacidade e morte (VILELA; LIMA; DUARTE, 2009).

Duas bebidas alcodlicas em 1 hora produz uma centraliza¢do alcodlica
no sangue entre 0,04 a 0,05 g/dl. Elementos como idade, peso corporal,
conteudo corporal de gordura e sexo, podem influenciar no nivel de &lcool no
sangue. Para se ter uma ideia, 0 autor menciona que uma concentracao
sanguinea de alcool acima de 0,40 (19 bebidas ou mais em 2 horas), pode
resultar em coma, depresséao respiratoria e eventual morte (CHUPEL. 2012) .

As calorias fornecidas pelo alcool podem alterar o perfil dietético e o VET
diario do consumidor. A intensidade com que essas alteracdes ocorrem e se
manifestam estd diretamente relacionada com a quantidade e constancia da
ingestdo alcodlica. Sabe-se que o alcool supre o alimento na dieta de
dependentes graves; portanto, o alcoolista grave € descrito normalmente como
um paciente desnutrido, uma vez que a ingestao alcodlica substitui calorias e
nutrientes adequados (KACHANI; BRASILIANO; HOCHGRAF, 2008).
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Efeitos do alcool no metabolismo energético

A participacdo cal6rica do alcool depende de sua forma de
metabolizacdo. A principal e mais usual via de metabolizacdo do alcool é
aguela que envolve a enzima alcool desidrogenase (ADH), cuja funcdo € a
oxidagdo do etanol em acetaldeido. Essa via utiliza o NAD (dinucleotideo de
nicotinamida-adenina) como aceptor de hidrogénio, que é reduzido a NADH.
Essa reacao esta associada com um alto fornecimento energético proveniente
do NADH na formacédo de 16 ATP/mol de etanol via fosforilacdo oxidativa. A
disponibilidade de NAD e a atividade mitocondrial limitam o uso dessa via, mais
utilizada por bebedores sociais (KACHANI, et al., 2007). Durante exercicio
maximo a ingesta de alcool resulta em nenhum efeito significativo na
frequéncia cardiaca, volume sistolico, débito cardiaco, diferenca arteriovenosa
de oxigénio, pressdo arterial média, resisténcia vascular periférica ou pico de
lactato, mas ocorre reducao expressiva no volume corrente, resultando em uma
menor ventilagdo pulmonar (HASSE; MATARESE, 2002).

Existem desportistas que utilizam o alcool para diminuir a funcéo
psicomotora, assim como o tremor das maos. Desse modo, h4 estudos que
mostram o uso de alcool em provas de tiro de precisao, arco e flecha, e tiro
com rifle (AGUIAR; SILVA, 2007).

No entanto, apesar do potencial tedrico especifico para a melhora do
desempenho, grande parte das pesquisas aponta que o alcool, ndo contribui
para nenhum beneficio ergogénico. Além disso, pode ocasionar efeitos
colaterais negativos que prejudicam o desempenho, ou seja, o efeito ergolitico
(BARATTO, 2015).

Casavotto (2013) complementa ao citar que atletas podem consumir
alcool para melhorar a funcéo psicologica, contudo, a fungéo psicomotora sera
a mais comprometida. Um resultado consistente é o impedimento de
processamento de informagdes (CASAVOTTO, 2013).

Geralmente quem mistura alcool com exercicios tende a apresentar
hipoglicemia. Isso porque a atividade fisica ja promove uma diminuicdo de
glicose no organismo. O &lcool acentua mais ainda esta redugdo. O corpo
comeca a usar a proteina como fonte de energia, pois ndo ha mais glicose no

organismo.
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O efeito da ingestdo de bebidas alcodlicas dependera de diversos
fatores, entre eles o género do individuo. Para a autora, o ideal € que o
consumo de alcool seja feito até 72 horas antes da pratica de atividades fisica.

Em estudo sobre os efeitos do &lcool em testes para avaliar os
componentes da aptiddo fisica os resultados foram varidveis. Dentre os
resultados estdo: a ingestdo de alcool pode reduzir a forgca muscular dindmica,
a forca estatica, a forca ao dinambmetro, a poténcia e output muscular a

ergografia, conforme tabela 1.:

Orgéo ou sistema Efeitos no organismo

Cérebro Mudancga subita de humor, m& pronunciacéo

Alteracdo no controle da motricidade, reagbes lentas, perda de
Sistema nervoso equilibrio

Aumento de producdo do &cido géstrico, cancer de estbmago,
Aparelho digestivo céancer de laringe, inflamacé&o no eséfago, pancreatite

Organismo Reducéo da vitamina D, anemia

Coracéo e aparelno Aumento da atividade cardiaca, aumento da pressdo sanguinea,
circulatério danos no musculo cardiaco, vasodilatagéo periférica

Sistema imune e Falhas no sistema imune, reduz o desejo sexual, infertilidade e
reprodutor disfuncao erétil

Sangue Anemia megaloblastica

Tabela 1: Efeitos do &lcool no organismo
Fonte: Adaptado de Hoffman, Carbonel e Montoro, 2006

Outros estudos ndo apontaram nenhum efeito do alcool sobre a forca
muscular. A endurance muscular localizada também néo foi influenciada pela
ingestdo de alcool. Pequenas doses de alcool nédo tiveram nenhum efeito sobre
exercicios no cicloergbmetro simulando tiro de 100 metros ou corrida de 1.500
metros, mas doses maiores tiveram efeito negativo. Outros estudos mostraram
gue o alcool ndo teve nenhum efeito importante sobre a capacidade funcional,
tempo de exercicio em niveis maximos ou tempo de exercicio até a exaustao.
(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2007).

Atletas podem consumir alcool para melhorar a funcdo psicologica, mas
a funcdo psicomotora é a que mais deteriorara. Um resultado consistente € o
impedimento de processamento de informac¢des (CASAVOTTO, 2013).

Assim, durante o metabolismo o alcool tem prioridade, o que altera
outras vias metabdlicas, incluindo a oxidagéo lipidica, o que favorece o estoque
de gorduras no organismo, que se depositam na area abdominal. Para cada

grama de alcool metabolizado, sdo formadas 7,1 kcal/g, uma fonte energética
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consideravel, ao se comparar as proteinas (4 kcal/g), carboidratos (4 kcal/g) e
lipidios (9 kcal/g). Acredita-se que pessoas habituadas a ingerir doses altas de
alcool ndo seriam capazes de aproveitar toda caloria fornecida por ele.

Muitos estudos ja demonstraram os efeitos do &lcool sobre o
desempenho humano e dentre os quais estdo: a ingestdo aguda de alcool pode
exercer efeito deletério sobre uma série de habilidades psicomotoras, tais como
tempo de reacdo, coordenacdo mao-olhos, precisédo, equilibrio e coordenacao
motora para movimentos complexos; a ingestdo aguda de alcool nédo influencia
de forma importante as funcbes metabdlicas ou fisiologicas essenciais para o
desempenho fisico, como o metabolismo energético, 0 consumo maximo de
oxigénio (VO2 max), a frequéncia cardiaca, o volume sistélico, o débito
cardiaco, o fluxo sanguineo muscular, a diferenca arteriovenosa de oxigénio ou
a dindmica respiratéria. A tabela 2 demonstra os efeitos do alcool sobre o

desempenho do atleta.

Efeitos deletérios Desempenho psicomotor
Tempo de reacao Comprometimento dos movimentos

Coordenac¢do méaos-olhos Comprometimento de habilidades motoras complexas
Preciséo Reducéo da for¢ca muscular dindmica

Equilibrio Reducéo da forca estética

Coordenacdo motora Desiquilibrio

Tabela 2: Efeitos do &lcool sobre o desempenho do atleta
Fonte: Adaptado de American College of Sports Medicine, 2007

Como se pode observar o alcool produz efeitos negativos ndo somente
no organismo de um modo geral conforme demonstrado na Tabela 1 cujos
efeitos se refletem sobre o organismo como um todo, como também produz

efeitos deletérios.

EFEITOS DO ALCOOL NO TREINAMENTO FiSICO

O alcool é a unica droga psicoativa que fornece calorias (7,1 kcal/g). Seu
metabolismo hepatico altera vias metabdlicas, incluindo a oxidacao lipidica, e o
seu aproveitamento caldrico dependera do estado nutricional (SANTOS, 2004).
Individuos que relatam consumo moderado ou frequente, mas que ainda nao

sao dependentes pode ter maior acimulo de gordura abdominal e periférica do
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que ndo bebedores (AGUIAR; SILVA, 2007). Ademais o consumo de bebidas
alcodlicas pode interferir na absor¢cdo de nutrientes importantes para o
aumento de massa muscular, causar desidratacdo por estimular a diurese e
comprometer a forga, a poténcia e a endurance muscular (SANTOS, 2004).

O Alcool Etilico ou Etanol classifica-se como uma droga depressora que
alguns atletas utilizam para aprimorar o desempenho atlético, em razdo de
hipotéticos efeitos psicologicos positivos (CHUPEL, 2012). Contudo,
estatisticas continuam sendo imprecisas e 0s resultados praticos sao
depressores do bom desempenho fisico (VILELA; LIMA; DUARTE, 2009).

Pesquisas ndo consubstanciam qualquer efeito ergogénico! do alcool
sobre a forca muscular, a poténcia anaerdbica maxima em curto prazo ou o
desempenho mais prolongado nos exercicios aerébicos. O que ocorre é que
apesar de atuar inicialmente como estimulante, o alcool acaba deprimindo a
funcdo neuroldgica (deterioracdo da memoria, da percepcao visual, da fala, da
coordenacdo motora) em relacdo direta com sua concentracdo sanguinea
(CHUPEL, 2012).

Alguns desportistas utilizam o &lcool para amortecer a funcao
psicomotora, diminuindo o tremor das maos. Nessa perspectiva o uso de alcool
tem sido prevalente em provas de tiro de precisao, arco e flecha, e tiro com
rifle. Contudo, alertam que apesar do potencial teoérico especifico para a
melhora do desempenho, a maior parte das pesquisas indica que o alcool, na
melhor das hipéteses, ndo proporciona qualquer beneficio ergogénico; na pior
das hipoteses, pode desencadear efeitos colaterais perigosos que deterioram
muito o desempenho (efeito ergolitico?) (MCARDLE & KATCH, 2002).

Um dos grandes problemas causados pela ingestdo de bebida alcodlica
por atletas podem ser niveis aumentados de desidratacdo durante a pratica de
atividade fisica. Para os autores, a perda de agua e o aumento da temperatura
tém efeitos fisiologicos diferentes. O efeito fisiolégico da perda de &gua
depende de onde esta agua esta vindo. Em atletas de endurance, a principal
fonte de agua para a sudorese é a proveniente do plasma. Esta redugédo do

volume plasmatico € extremamente prejudicial para o desempenho por diminuir

1 Substancias ou artificios utilizados com o objetivo de melhorar o desempenho esportivo e a
recuperagao apos o exercicio.
2 Efeito que promove diminuigdo do desempenho fisico.
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o transporte de sangue, oxigénio e nutrientes para o musculo, impor um maior
esforco ao coracdo, aumentar a taxa de glicogendlise e consequentemente a
acidose, dentre fatores (VILELA; LIMA; DUARTE, 2009).

O alcool possui efeito inibitério sobre o horménio antidiurético (ADH) e
também é um potente vasodilatador periférico. Esta perda de liquido aumenta
principalmente com a evaporacao, que agrava inda mais a desidratacao. Existe
ainda a interferéncia de mecanismos centrais de termoregulacdo que acabam
diminuindo a temperatura corporal central (BARATTO, 2013).

Alguns poucos estudos comprovam que o publico frequentador de
academias tem objetivos que os diferenciam de atletas, como o forte apelo da
forma fisica, sendo necesséario conhecer as peculiaridades desse grupo para
embasar a atuacdo dos profissionais que trabalham nessa area (SANTOS,
2004).

Desse modo, é preciso estar atento quanto ao seu uso antes da pratica
esportiva, pois, muitos atletas utilizam o alcool para aprimorar o desempenho
em virtude de seus hipotéticos efeitos psicologicos e fisiologicos. Para os
referidos autores na esfera psicolégica o alcool antes da competicdo reduz a
tensdo e a ansiedade (efeito ansiolitico), realca a autoconfianca e promove a
agressividade. Além disso, facilita também a desinibicdo neuroldgica em razéo
de seu de seu efeito estimulante inicial que, no entanto, € transitério. Assim
sendo, o atleta pode acreditar que o alcool facilita 0 desempenho fisico ao nivel
ou proximo de sua capacidade fisiologica, particularmente para as atividades
de forca e poténcia maximas (MCARDLE & KATCH, 2002).

Embora a presenca de alcool ndo cause impedimento na lipblise ou
utilizacdo de acidos graxos livres (AGL) durante o exercicio, isso podera
diminuir a liberacdo de glicose pelo figado e, portanto, decrescer o potencial de
contribuicdo do figado na glicogendlise, causando um maior declinio dos niveis
de glicose plasmética e acarretando em hipoglicemia e decréscimo na
captacdo de glicose pelos muasculos esqueléticos durante estagios mais
avancados que 3 horas de corrida (CASAVOTTO, 2013).

O alcool ndo prejudica o uso de acidos graxos livres ou a lipolise durante
0 exercicio intenso ou prolongado. Entretanto, pode reduzir a liberacéo

esplancnica de glicose, reduzir a gliconeogénese hepética, provocando a
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diminuicdo dos estoques de glicose no sangue e levando ao quadro de
hipoglicemia (BARATTO, 2013).

Quando alguém interpreta esses resultados, varias precaucdes devem
ser tomadas. Primeiro € que existem reacfes variadas com a ingestdo de
alcool, ndo somente entre individuos, mas também no proprio individuo
dependendo das circunstancias. Segundo, € que h& uma impossibilidade de
conduzir estudos placebo duplo-cegos com o alcool, porque os individuos
sempre podem dizer quando consumiram alcool. Todavia, tais resultados
possuem alguma conclusdo geral valida relativa aos efeitos do alcool na
performance fisica (CASAVOTTO, 2013).

Esforgos sérios e continuos devem ser realizados no sentido de educar
atletas, técnicos, professores de educacao fisica, médicos, preparadores
fisicos, a midia e o publico em geral, em relacdo aos efeitos da ingestdo aguda
de &lcool sobre o desempenho humano e acerca dos problemas potenciais
agudos e crbnicos causados por consumo excessivo de alcool (AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2007).

CONSIDERACOES FINAIS

O estudo versou sobre o alcool e seus efeitos no organismo apés
treinamento resistido. A maioria das publicacdes que tratam da importancia de
um corpo e mente saudavel apresentam pontos de vista em comum que para
se conseguir esse bem estar € necessario estabelecer um equilibrio que é
conseguido por meio de alimentacdo adequada, pratica de esportes, 0 nao
consumo de alcool e drogas ilicitas entre outros.

A importancia de se discutir o tema se deu porque em um programa de
treinamento fisico cada exercicio enfatiza a acdo de um grupo muscular,
justificando os chamados exercicios localizados exigindo certo esfor¢co de
guem pratica. Sendo o alcool uma substancia que pode interferir no organismo,
procurou-se ressaltar que consequéncias o0 alcool pode atribuir sobre quem
pratica exercicios fisicos.

Os efeitos negativos do alcool sobre o organismo do atleta tém sido
mencionados na literatura. Em treinamento fisico, por exemplo, os reflexos do

alcool séo diversos. A ingestdo aguda de alcool pode exercer efeito deletério
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sobre uma série de habilidades psicomotoras, tais como tempo de reacéo,
coordenacdo mao-olhos, precisdo, equilibrio e coordenagcdo motora para

movimentos complexos.
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