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O consumo excessivo do 4lcool, pode acarretar danos para a satdde do individuo de
forma multifatorial, podendo afetar inclusive, os ganhos de massa muscular. O presente estudo
teve como objetivo analisar o efeito do consumo de 4lcool para a hipertrofia muscular esquelética,
para isso foi realizada uma revisio de literatura, utilizando artigos na lingua portuguesa e inglesa,
publicados entre os anos de 2014 a 2023. Os resultados indicaram que o consumo excessivo de
4lcool tem efeitos negativos, como comprometimento da func¢io motora, sono prejudicado,
diminuic¢do da sintese proteica e alteracdes no DNA muscular, interferindo dessa forma no
processo do desempenho do rendimento fisico do individuo. No entanto, o consumo moderado
de 4lcool parece nio apresentar impacto significativo na hipertrofia. Embora o 4lcool nio afete
diretamente os musculos, pode interferir no desempenho e na satide do individuo de maneira
geral, portanto o recomendado é consumir com moderacdo para aqueles que desejam alcancar a

hipertrofia muscular e manter uma boa satde.

Palavras-chave: Bebida alcodlica. Ganho de massa muscular. Treinamento de forga.

Excessive alcohol consumption can cause damage to an individual's health in a
multifactorial way and can even affect gains in muscle mass. The aim of this study was to
analyze the effect of alcohol consumption on skeletal muscular hypertrophy. For this purpose,
a literature review was carried out, using articles in Portuguese and English, published between
the years 2014 and 2023. The results indicated that consumption Excessive alcohol consumption
has negative effects, such as impaired motor function, impaired sleep, decreased protein
synthesis and changes in muscle DNA, thus interfering with the individual's physical
performance process. However, moderate alcohol consumption does not seem to have a
significant impact on hypertrophy. Although alcohol does not directly affect the muscles, it can
interfere with the individual's performance and health in general, so it is recommended to

consume in moderation for those who want to achieve muscle hypertrophy and maintain good

health.
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1. INTRODUCAO

A hipertrofia é um processo em que o organismo desenvolve o aumento do tamanho das
células e tecidos musculares. Este processo acontece na presenga de algumas condicdes essenciais,
sendo elas o treinamento de alta intensidade, resultando na sobrecarga do musculo, consumo
adequado de nutrientes e perfil hormonal favorivel. Assim é necessirio um processo de
anabolismo, onde moléculas menores sio transformadas em moléculas maiores, realizando
também a sintese proteica (Cardoso et al, 2022; Couto et al., 2022 ).

A hipertrofia é desejada por diversos fatores, inclusive por estética. Alcancar um corpo
mais musculoso (hipertrofiado) melhora a autoestima e a confianga, com sensagio de realizagdo
pessoal e autoaceitagio (Agricola, 2009). De acordo com a pesquisa publicada pela revista
Brasileira de prescrigio e fisiologia do exercicio (2016), dentre os motivos principais dos jovens
frequentarem academias, a busca por estética corporal era o objetivo da maior parte dos
entrevistados (Rodrigues et al., 2016).

O consumo de bebidas alcodlicas é uma prética comum entre jovens e adultos, de acordo
a Organizacio Mundial de Satide (OMS), no relatério global de satide 2018, aproximadamente
metade da populagdo (439%) sdo consumidores de bebidas alcoélicas, isto é, consumiram élcoolﬂ
nos ultimos 12 meses é sabido também que o consumo médio per capita de 4lcool puro no mundo
é de 6,4 litros (OMS, 2018).

No Brasil, cerca de 63,39 dos jovens de 13 a 17 anos j4 experimentaram bebidas alcodlicas
em algum momento da vida, segundo a Pesquisa Nacional de Satide do Escolar (PeNSE). A
pesquisa também constatou que o alcoolismo é um problema preocupante, com 47% dos
adolescentes que consumiram 4lcool no dltimo ano admitindo ter bebido excessivamente. Esses
dados demonstram a importincia da abordagem e compreensio do consumo de bebidas
alcodlicas entre os jovens no Brasil, bem como medidas preventivas e de conscientizagio sobre
os perigos do consumo precoce e excessivo (IBGE, 2021).

O consumo excessivo de é4lcool é um dos fatores de risco mais influentes para a
morbidade, mortalidade e incapacidade em todo o mundo (OMS,2018) e ainda pode trazer
dificuldades para o processo de hipertrofia de forma multifatorial, sendo um desencadeador de
diversas alteracdes no organismo humano, como a deterioragio do sistema nervoso, impede a

acdo motora de forma eficiente, realiza alteracées da composi¢do corporal em geral, reduz a
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recuperacio, prolonga a fadiga e tensio muscular, promove a desidratagio, impedindo que o
corpo realize as suas fung¢des (Vilela Junior et al., 2023).

Na presenca de 4lcool, o organismo desencadeia desordens hormonais, desregulando os
niveis de testosterona, delimita as a¢cdes do IGF-1, reduzindo a capacidade de duplicacdo dos
genes envolvidos na hipertrofia muscular e principalmente minimizando a ac¢do e o
funcionamento das fibras do tipo 2 que possuem a capacidade de realizar a contracdo rdpida,
fundamental para uma maior e melhor contragio muscular em exercicios de forca, resultantes
da hipertrofia. (Barnes, 2014; Bianco, 2014). O metabolismo de lipideos e carboidratos também é
modificado, ambas fontes primordiais de energia para a atividade fisica (Trejger, Adriana, 2008;
Parr et al., 2014).

A ingestio do é4lcool é uma realidade complexa e relevante que afeta individuos e
sociedade de todo o mundo, diante dos dados, é notério que o 4lcool ocasiona diversos maleficios,
para a satide do individuo em geral, e ainda pode prejudicar o processo de hipertrofia. Portanto,
o objetivo do presente estudo é analisar o efeito do consumo de 4lcool sobre a hipertrofia

muscular esquelética.

2. METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisio de literatura, para desenvolver o problema de
pesquisa utilizamos a estratégia de PICO formulamos o seguinte tema: Alcool e sua relacio com
a hipertrofia muscular em praticantes de atividade fisica, onde Populagio (P): praticantes de
atividade fisica; Intervencido (I): Consumo excessivo de alcool; Controle (C): Consumo
moderado de 4lcool; Desfecho (O): agdo negativa no processo de hipertrofia.

Para a busca dos artigos utilizamos a base de dados Scielo e Pubmed. Os critérios de
inclusdo foram: artigos publicados em portugués e inglés, nos periodos compreendidos entre 2014
a 2023, as palavras-chaves utilizadas foram: Bebida alcodlica, ganho de massa muscular e
treinamento de forga e suas respectivas tradugdes na lingua inglesa. Apés a busca foi realizada

uma selecdo pelos titulos e resumos e em seguida, a leitura completa para selegio final.

3. RESULTADOS

Com base nos critérios de selecio estabelecidos, foram selecionados seis artigos dos

ultimos 10 anos, como pode ser visto na tabela 1.
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Tabela 1: Principais resultados encontrados

Autores  Delineamento do Metodologia Principais resultados
estudo

PARR et al, Ensaio controlado 8 homens O consumo de 4lcool com proteina

2014 randomizado fisicamente ativos, ou carboidrato, aumentou a
realizaram concentracdo de &lcool no sangue
exercicios de durante a recuperacio.
resisténcia, ciclismo Todas as condigdes elevaram a taxa
continuo de alta de sintese proteica muscular em
intensidade. relagdo ao repouso, exceto quando
Foi ofertado ingeridas com 4lcool.
proteina, 4lcool e
carboidratos em
diferentes
momentos apds o
exercicio.

SMILES et Ensaio controlado 8 homens sauddveis O 4lcool causou danos aoc DNA em

al, 2016 randomizado e fisicamente ativos, todas as intervencdes utilizadas,
realizaram exercicio porém associado ao carboidrato
, consumiram levou i morte celular.
alcool e carboidrato, Quando consumido apenas
dlcool e proteina ou proteina estimulou a criagio de
somente proteina. novas mitocdndrias e protegeu as
Biépsia muscular 2 células.
horas e 8 horas apés
o exercicio.

LEVITT et Ensaio controlado Treze mulheres O consumo de 4lcool apés os

al, randomizado treinadas, exercicios nio afetou respostas

2017 realizaram duas imunolégicas, houve uma
sessdes de exercicio, diminui¢do da forca muscular nas
contendo 300 pernas durante 24 horas, porém com
extensdes mdiximas parte da recuperagio até 48 horas.
excéntricas de cada Nio causou danos e nio afetou nem
perna.  Apds o arecuperacio do
exercicio receberam desempenho muscular e nem a
1,09 g de etanol por resposta inflamatéria em mulheres
kilo ou placebo. treinadas.
Foram coletadas
amostras de sangue
em quatro
momentos.
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MOLINA, Ensaio randomizado
Cristina, et

al., 2018

RODRIG  Ensaio clinico cruzado,
UES et al.,, randomizado e
2019. controlado

COUTO,e O estudo trata-se de
t al., 2022 uma reflexdo tedrica de

abordagem qualitativa

73 participantes. 38
homens, e 35
mulheres.

4 grupos:

- HIIT e cerveja
com alcool;

- HIIT e cerveja
sem alcool ;

- HIIT e 4gua com
gas;

- HIIT e 4gua com
gis com a adigdo de
alcool (T-Etanol).
O estudo aconteceu

por 10 semanas.

10 participantes,
homens jovens e
fisicamente ativos.
O estudo ocorreu

em 4 fases.

Dois

homens e mulheres,

grupos de

nao consumiram

bebidas alcoédlicas e

dois grupos
consumiram. Os
que beberam,

durante 10 semanas
ingeriram 2 ou 3
bebidas por dia de
cerveja e vodka 600
ml, para as mulheres
foram ofertadas 1 ou
2 bebidas por dia

30oml de cada.

A cerveja com ou sem etanol em
quantidades moderadas nio
promoveu interferéncia na aptiddo
cardiorrespiratdria e poténcia

muscular proveniente do HIIT.

A ingestio de 4lcool n3o contribui
para a qualidade do sono, mas sim
um comprometimento significativo
na ativagio dos misculos.
resultado, efeitos

Teve como

adversos no desempenho
neuromuscular e redugio da forga

maxima.

De acordo com os resultados
obtidos na pesquisa, o consumo
moderado de 4lcool nio interferiu
no processo de hipertrofia, nio
alterando a composi¢do de massa

magra e nem de massa gorda.

Fonte: Elaborado pelas autoras.
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4. DISCUSSAO

Com base na anélise dos resultados, foi visto que o 4lcool de forma exacerbada tem
impacto negativo sobre o processo de hipertrofia, como o comprometimento da fun¢io motora,
capacidade de concentragio, sono prejudicado, ambos fatores que sdo danosos para um bom
desempenho na atividade fisica e sua consténcia, além de ter relagdo com a diminuicdo da sintese
protéica, afeta as mitocdndrias, prejudicando a capacidade de gerar energia, causando resultados
negativos para o processo de hipertrofia muscular. Contudo parece nio ter alteracdes
significativas se consumido de forma moderada.

No estudo de Parr et al. (2014) foi ofertada proteina do soro do leite, 4lcool e carboidratos,
depois foram consumidos juntamente com o 4lcool e mesmo na presenca de nutrientes que
auxiliam a hipertrofia esse processo foi anulado pela bebida. Em contrapartida o estudo realizado
por Levitt et al. (2017) mostrou que o alcool ndo afetou a capacidade inflamatéria nem a
recuperacio do desempenho muscular, porém vale ressaltar que os resultados podem ser devido
ao sexo, levando as mulheres a um resultado melhor quando comparado aos homens.

J4 no estudo de Smiles et al. (2016) corroborando com o estudo de Parr et al. (2014) também

4565
foi ofertado 4lcool juntamente com proteina ou somente proteina apds o exercicio, obtendo—
resultados positivos quando utilizada a proteina de forma isolada, mas n3o na presenca de alcool.

No estudo de Molina e Cristina et al. (2018), foram utilizados substincias como cerveja
com e sem alcool, 4gua com gis e com alcool, obteve-se como resultado que a substincia
consumida de forma moderada nio interferiu na realiza¢do da atividade aerébica e também nio
atrapalhou a funcdo cardiorrespiratéria advinda da alta intensidade do exercicio realizado, é
relatado que o consumo didrio de cerveja de forma moderada, juntamente com refeicGes
adequadas, nio promove a interdi¢io na realizagio da prética de atividade fisica. Porém vale
considerar que o estudo foi realizado em pessoas treinadas, assim se torna necessério estudos
com outros grupos, como sedentérios, idosos, atletas, pessoas com sobrepeso e outros.

No estudo de Rodrigues et al. (2019) foi constatado que apesar dessa substincia téxica do
etanol, o mesmo nio realiza efeitos negativos diretamente ao sono, mas em pessoas que possuem
dificuldade em ter um sono de qualidade, essa substincia poderd trazer maleficios para esse
momento, lesionando os neurotransmissores os impedindo de realizarem suas fung¢des como a

captagio e transmissdo de sinais para o sistema nervoso, resultado semelhante ao encontrado por
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Villela Junior et al. (2023), onde foi constatado que o 4lcool pode trazer inimeros maleficios ao
praticante de atividade fisica, como no sono, por exemplo.

O estudo de Couto et al. (2022) mostrou que o alcool em doses moderadas nio causou
grandes impactos no ganho de massa muscular em pessoas nio atletas, porém seu consumo de
forma aguda antes ou apés o exercicio causa impactos negativos, alterando a dieta, fator essencial

para se alcangar o resultado desejado.

CONSIDERAGOES FINAIS

Diante dos estudos analisados, foi possivel concluir que apesar do consumo de etanol,
nio possuir efeitos adversos diretamente nos miusculos, essa substincia engloba uma série de
interferéncias no desempenho e satide do individuo de uma forma geral, como a prolongada

~ ~ . ~ , o
recuperacio, descoordenagio motora, baixa concentracio, além de ser um fator limitante para
’ .
sintese proteica.

No entanto, é importante destacar que a interferéncia ocorre de acordo com a dosagem,
frequéncia e tipo de 4lcool consumido. Uma vez que a ingestio de forma moderada nio
interferiu significativamente no processo do ganho de massa muscular. Porém os estudos
: N . . , 4566
tiveram algumas limitagdes como, nimero de amostra o que pode influenciar no resultado do—
estudo.

E importante conscientizar os individuos sobre o impacto que o consumo agudo de 4lcool

7 7 . 7 . . 7 ~
pode causar, além da estética. Porém a literatura ainda é escassa em relacdo ao seu consumo
moderado sobre o processo de hipertrofia, sendo necessirio novos estudos que possam

aprofundar sobre esse assunto e fornecer informacdes mais precisas para comprovar a agio da

substincia no organismo.
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