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RESUMO: Introdugdo: A prética regular de atividade fisica é reconhecida como promotora da
satide e da qualidade de vida. Entretanto, observa-se crescente associagio entre comportamentos
saud4veis e o consumo de bebidas alcodlicas, inclusive entre individuos fisicamente ativos.
Objetivo: Analisar o perfil do consumo de 4lcool entre praticantes de atividade fisica em
academias do municipio de Seropédica-R]. Métodos: Estudo transversal, quantitativo e
observacional, realizado em trés academias e um estidio, com participantes de 20 a 59 anos. A
coleta ocorreu por questiondrio on-line (Google Forms), aplicado via QR Code, incluindo dados
sociodemograficos e o Alcohol Use Disorders Identification Test (AUDIT). As associacdes
foram analisadas pelos testes qui-quadrado ou exato de Fisher (¢ = 59%). Resultados:
Participaram 104 individuos; 63,5% apresentaram consumo de baixo risco e 36,5% foram
classificados como consumo de risco, alto risco ou provavel dependéncia. O padrio binge foi
identificado em 31,70 da amostra. Nio foram encontradas associacdes estatisticamente
significativas entre a classificacdo de risco e varidveis sociodemogrificas. Conclusio: O
consumo de 4lcool entre frequentadores de academias mostrou-se prevalente, com proporg¢io
relevante de consumo de risco e episédios de binge drinking. Esses achados refor¢cam a
importincia de a¢des educativas voltadas ao uso responsavel de dlcool no contexto da prética de

exercicios fisicos.
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ABSTRACT: Introduction: Regular physical activity is recognized as a promoter of health and
quality of life. However, an increasing association has been observed between healthy
behaviors and the consumption of alcoholic beverages, including among physically active
individuals. Objective: To analyze the profile of alcohol consumption among individuals who
engage in physical activity in gyms located in the municipality of Seropédica-R]. Methods:
This was a cross-sectional, quantitative, and observational study conducted in three gyms and
one studio, with participants aged 20 to 59 years. Data were collected through an online
questionnaire (Google Forms), accessed via QR Code, which included sociodemographic
information and the Alcohol Use Disorders Identification Test (AUDIT). Associations were
analyzed using the chi-square or Fisher’s exact test (& = 50%). Results: A total of 104 individuals
participated; 63.5% presented low-risk consumption, while 36.5% were classified as risk
consumption, high risk, or probable dependence. Binge drinking patterns were identified in
31.79% of the sample. No statistically significant associations were found between risk
classification and sociodemographic variables. Conclusion: Alcohol consumption among gym-
goers proved to be prevalent, with a relevant proportion of risk consumption and episodes of
binge drinking. These findings reinforce the importance of educational actions aimed at
responsible alcohol use within the context of physical exercise.

Keywords: Alcohol consumption. Physical activity. AUDIT. Binge drinking.

RESUMEN: La préctica regular de actividad fisica es reconocida como promotora de la salud y
la calidad de vida. Sin embargo, se observa una creciente asociacién entre los comportamientos
saludables y el consumo de bebidas alcohdlicas, incluso entre individuos fisicamente activos.
Objetivo: Analizar el perfil de consumo de alcohol entre las personas que practican actividad
fisica en gimnasios del municipio de Seropédica-R]. Métodos: Estudio transversal, cuantitativo
y observacional, realizado en tres gimnasios y un estudio, con participantes de 20 a 59 afios. La
recopilacién de datos se realiz6 mediante un cuestionario en linea (Google Forms), aplicado a
través de un cdédigo QR, que inclufa datos sociodemogrificos y el Alcohol Use Disorders
Identification Test (AUDIT). Las asociaciones se analizaron mediante pruebas de chi cuadrado
o exactas de Fisher (& = 5 9%). Resultados: Participaron 104 individuos; el 63,5 % presenté un
consumo de bajo riesgo y el 36,5 o se clasificé como consumo de riesgo, alto riesgo o probable
dependencia. Se identificé un patrén de consumo excesivo en el 31,7 % de la muestra. No se
encontraron asociaciones estadisticamente significativas entre la clasificacién de riesgo y las
variables sociodemogrificas. Conclusién: El consumo de alcohol entre los asistentes a
gimnasios resulté ser prevalente, con una proporcién relevante de consumo de riesgo y
episodios de consumo excesivo de alcohol. Estos hallazgos refuerzan la importancia de las
acciones educativas orientadas al consumo responsable de alcohol en el contexto de la practica
de ejercicio fisico.

Palabras clave: Consumo de alcohol. Actividad fisica. AUDIT. Consumo excesivo de alcohol.
INTRODUCAO

A qualidade de vida é um conceito multidimensional que envolve aspectos fisicos,
psicolégicos, sociais e emocionais, refletindo a percep¢io individual sobre satide e bem-estar
geral (BREIHL, 2022). Compreende-se, atualmente, que hébitos sauddveis — incluindo

alimentacdo equilibrada, sono adequado, rela¢des sociais satisfatérias e pratica regular de
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atividade fisica — desempenham papel fundamental na manutencio e melhoria da satde em
geral, qualidade de vida e na prevencio de doencas crénicas ndo transmissiveis (GIGLIOTT]I;
BESSA, 2024; DUMONT, 2024).

A percepcio de que as pessoas que adotam a prética de atividade fisica regular também
tendem a adotar outros hébitos positivos para a satide parece coerente. Algumas evidéncias
mostram que individuos fisicamente ativos tendem a fumar menos e a consumir dietas mais
saudaveis. Porém, apesar de a atividade fisica ser considerada como um fator de protegio contra
danos a satde, cada vez mais evidéncias indicam que a pritica de atividade fisica e o consumo
de bebida alcodlica estio associados positivamente na populacio em geral, apesar de os
mecanismos envolvidos nessa associagio e as consequéncias permanecem obscuros
(HIDALGO et al, 2023).

O 4lcool, apesar de sua ampla aceitagdo social, é uma substincia psicoativa com
implicacdes significativas para a satde, afetando o metabolismo energético, a fun¢io neural,
cardiovascular e imunolédgica, além de comprometer a recuperacio pds-exercicio e o
desempenho fisico, especialmente quando consumido em grandes quantidades ou de forma
episédica intensa (NIAAA, 2019; GIACOMELLI et al., 2020).

Além das implicacdes para a satde, o efeito nocivo do alcool inflige perdas sociais e
econdmicas significativas sobre o individuo e a sociedade. A luz do crescimento global da
populacido e do crescimento previsto para o consumo de bebida alcoélica no mundo, é esperado
acréscimo do fardo das doengas associadas a este consumo, a menos que a¢des preventivas sejam
efetivadas (BRASIL, 2023).

No cenério brasileiro, o consumo de 4lcool configura um importante problema de satide
piblica. Segundo o Centro de Informagdes sobre Satide do Alcool (CISA), a quinta edicio do
levantamento “Alcool e a Satde dos Brasileiro - Panorama 2023” mostrou que 45% dos
brasileiros ingerem bebida alcodlica em festas, eventos sociais e até mesmo em casa. Cerca de
20% consomem uma vez por semana ou a cada 15 dias, 14% uma vez por semana ou menos, 7%
de duas a quatro vezes por semana e apenas 3% bebem cinco vezes ou mais. O relatério indica
prevaléncia elevada de consumo entre adultos jovens, especialmente nas faixas etirias entre 18
e 34 anos, que apresentam menor absten¢io e maior frequéncia de episédios de binge drinking
(BRASIL, 2023; CISA, 2023). Tais comportamentos impactam nio apenas a satde individual,

mas também aspectos sociais, econédmicos e os sistemas de satde.
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Entre praticantes de atividade fisica, a combinacio entre exercicios e ingestdo alcodlica
pode resultar em prejuizos a constru¢io muscular, ao processo de hipertrofia, ao sono reparador
e ao desempenho esportivo, especialmente quando associado & mé alimentagdo e ao descanso
inadequado (MARQUES et al., 2020). Estudos fisiolégicos demonstram que o etanol interfere
na sintese proteica, aumenta o estresse oxidativo e prejudica a regeneracio muscular, afetando
diretamente a adaptagio ao treinamento (BECHARA et al., 2016; PARR et al., 2014).

Embora existam pesquisas sobre consumo de 4lcool entre jovens e universitarios, ainda
ha escassez de estudos que investiguem especificamente praticantes de atividade fisica de
academias, grupo que apresenta padrSes peculiares de sociabilidade, busca estética e
comportamentos relacionados ao estilo de vida. Evidéncias sugerem que individuos fisicamente
ativos podem subestimar os efeitos negativos do 4lcool sobre o desempenho e a recuperacio
muscular. Assim, compreender o padrio de consumo nesse publico é essencial para o
desenvolvimento de estratégias eficazes de promogio da satide em ambientes esportivos. Diante
disso, o presente estudo teve como objetivo analisar o perfil do consumo de 4lcool entre
frequentadores de academias do municipio de Seropédica-R], com énfase na identificagio de

padrdes de risco e prevaléncia de binge drinking.

METODOLOGIA

A pesquisa é caracterizada como um estudo exploratério, quantitativo, observacional,
transversal, que buscou conhecer a rotina de consumo de 4lcool em praticantes de atividade
fisica, com idade entre 20 e 59 anos, de ambos os géneros, de trés (3) academias e um (1) estddio
situados no municipio de Seropédica, Rio de Janeiro, regido Sudeste do Brasil.

As pessoas foram convidadas a participar do estudo através de abordagem direta, pelas
pesquisadoras, nos locais acima mencionados, tendo sido obtida autorizacio prévia dos
responséveis pelas academias. Aqueles que concordaram em participar da pesquisa e aceitaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido tiveram acesso ao instrumento de coleta de
dados e foram solicitados responder ao questiondrio individualmente.

Para coleta dos dados, aplicamos um questionério on-line (Google Forms), acessado via
QR code distribuido presencialmente. O instrumento incluia dados sociodemogrificos e o
Alcohol Use Disorders Identification Test (AUDIT), validado para o contexto brasileiro
(Méndez, Lima, Olinto e Farrel, 1999; Lima et al., 2005). O AUDIT, foco deste estudo, se

configura como uma das medidas mais empregadas em todo o mundo para a identificacdo de
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grupos de risco e rastreamento do uso inadequado de dlcool em amostras clinicas e da populagio
geral. A entrevista, incluindo a aplicagdo do questionirio e a explicagdo sobre os objetivos do
projeto, durou em torno de 10 minutos.

Através desse instrumento foi possivel classificar o tipo de consumo de 4lcool dos
participantes em quatro zonas de risco: zona I (abstinente/uso de baixo risco, até 7 pontos);
zona II (uso de risco, de 8 a 15 pontos); zona III (uso nocivo, de 16 a 19 pontos) e zona IV
(provével dependéncia, acima de 20 pontos).

Foram excluidos participantes menores de 20 anos, individuos que nio concluiram o
questiondrio e aqueles que n3o concordaram com o TCLE. Nio houve perdas amostrais
relevantes.

A anélise estatistica foi realizada com SPSS versio 25.0. Para associa¢des entre varidveis
categdricas e niveis de risco, utilizou-se o teste qui-quadrado de independéncia, e, quando
necessario (frequéncias esperadas < 5), adotou-se o teste exato de Fisher. Adotou-se nivel de
significAncia de 5% (p < 0,05).

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (BRASIL, 2012) sob o parecer

n? 7.775.912 (CAAE: 90968825.9.0000.8044,).

RESULTADOS

Conforme observado na Tabela 1, participaram da pesquisa 104 voluntérios, sendo 63,5%
deles do género feminino, 35,69 do género masculino e 0,99 identificado como outro género. A
faixa etdria predominante dos voluntérios foi de 20 a 29 anos (65,4%), seguido das faixas de 30
a 39 anos (17,3%), 40 a 49 anos (12,5%) e 50 a 59 anos (4,8%). Sua grande maioria, representando
72,1% dos participantes, revelou estar solteiro, e apenas 27,9% dos participantes casados ou terem
uma relagio estadvel. Quanto a anélise da cor/etnia, observou-se que o maior percentual foi de
pessoas brancas (57,7%), seguido de pardos (29,8%), pretos (10,69%), indigena (0,9%) e amarelo

(0,90/0).
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Tabela 1. Caracteristicas sociodemograficas da amostra (n = 104):

Varidvel Categoria n %
Masculino 37 35,6
Género: Feminino 66 63,5
Outros 1 0,9
20 a 29 68 65,4
Faixa etiria (anos): 30239 18 173
40 a 49 13 12,5
50359 5 4,8
Fundamental incompleto 1 0,9
Médio completo 19 18,3
Nivel de escolaridade: Médio incompleto 1 0,9
Superior incompleto 33 31,7
Superior completo 50 48,1
. Casado(a) / Unido estavel 29 27,9
Estado civil: ]
Solteiro(a) 75 72,1
Branco 60 57,7
Pardo 31 29,8
Cor/Etnia: Preto 181 10,6
Amarelo 1 0,9
Indigena 1 0,9
Autdénomo 11 10,7
Desempregado(a) 3 2,9
Situagdo ocupacional: Empregado(a) 54 52,4
Estudante 34 33
Aposentado(a) 1 0,9

Fonte: elaboragio

prépria (2025)

Quando avaliado o nivel de escolaridade, observou-se predominincia nos niveis mais
altos: 48,19 tinham ensino superior completo e 31,7%, ensino superior incompleto; enquanto
18,3% apresentavam ensino médio completo, 0,9% ensino médio incompleto e 0,9% ensino
fundamental incompleto. Acerca da situa¢do ocupacional, mais da metade dos voluntérios
(52,4%) encontrava-se empregada, enquanto 33% eram estudantes, 10,7% auténomos, 2,9%
desempregados e 0,9% aposentados.

Do total de participantes do estudo, 95 (91,3%) disseram ter feito uso de 4lcool nos
ultimos 12 meses anteriores 2 aplicacdo do questionario. De acordo com a classificagio de risco
do Questiondrio AUDIT, a maioria dos participantes foi considerada em abstinéncia ou com
consumo de baixo risco (63,5%). Em contrapartida, 36,500 apresentaram um perfil considerado

inadequado com relagido ao uso de bebidas alcodlicas pois tinham comportamento de risco para
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consumo de 4lcool (AUDIT > 8). Desses, 30,89% dos participantes apresentaram consumo de
risco, 4,8% alto risco e 0,99% provavel dependéncia (Tabela 2).

Com o objetivo de identificar os consumidores de bebidas alcoélicas em padrio binge
(definido como a ingestdo de cinco ou mais doses na mesma ocasido), ao analisarmos a questio
2 do questiondrio AUDIT (Nas ocasides em que bebe, quantas doses vocé consome tipicamente

ao beber?) observamos que 68,3% da amostra ndo tinha o padrdo binge drinking de consumo

(Tabela 2).

Tabela 2. Classificagio do consumo de 4lcool segundo o AUDIT

Classificacio AUDIT n %
Zona I: abstémios ou baixo risco 66 63,5
Zona II: uso de risco 32 30,8
Zona III: alto risco 5 4,8
Zona IV: provével dependéncia 1 0,9
Padrio Binge:
7852
Sim 33 31,7
Nio 71 68,3

Fonte: elaboragio prépria (2025)

Na Figura 1, foi realizada a comparacio entre homens e mulheres no que tange o risco
para dependéncia do 4lcool entre os participantes da amostra. Constatou-se que 54,0% dos
homens apresentavam baixo risco, enquanto 46,0% faziam uso de risco para consumo de bebida
alcodlica (40,69 risco, 2,7% alto risco e 2,7% provéavel dependéncia). J4 para o género feminino,
69,7% da amostra se concentrou nas faixas que descrevem participantes com baixo risco e 30,3%

em risco para consumo de bebida alcoélica (24,29% risco e 6,19 alto risco).
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Figura 1. Distribuicdo da amostra entre homens e mulheres e o risco de dependéncia alcoélica

B Homem ® Mulher

69,70%
54%
40,60%
24,20%
0,
2,70% 6,10% 2,70% 0
| - ]
Baixo risco Risco Alto risco provavel dependéncia

Fonte: elaboracio prépria (2025)

A Tabela 3 apresenta a distribuicio das varidveis sociodemogrificas segundo a
classificacdo de risco (Baixo Risco, Risco, Alto Risco e Provadvel Dependéncia). Para avaliar a
associacdo entre as categorias de risco e as varidveis categdricas, utilizou-se o teste qui-quadrado
de independéncia. Nos casos em que as frequéncias esperadas foram inferiores a cinco, aplicou-
se o teste exato de Fisher, conforme recomendacio metodolégica.

Nio foram observadas associagdes estatisticamente significativas entre género e a
classificacdo de risco (X2 = 5,33; p = 0,149), indicando que a proporcio de participantes
classificados em cada nivel de risco foi semelhante entre homens e mulheres. Da mesma forma,
faixa etdria nio apresentou associagdo significativa com os niveis de risco (X2 = 8,64; p = 0,470),
sugerindo que o risco ndo variou de forma consistente entre diferentes grupos etarios.

Para a varidvel escolaridade, também nio foi encontrada associagido significativa (x2 =
15,43; p = 0,218). Mesmo com a tendéncia de maior frequéncia de baixo risco entre individuos
com ensino superior completo, essa diferenca nio atingiu significincia estatistica. O estado civil
igualmente ndo apresentou associagio com a classificacdo de risco (X2 = 4,89; p = 0,299),
mostrando distribui¢io semelhante de risco entre solteiros e casados/unido estdvel. Além disso,
cor/etnia nio se associou aos niveis de risco (X2 = 11,46; p = 0,490), apesar de pequenas variagdes

numéricas entre as categorias.
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Com relagio A situacdo ocupacional, também ndo houve associagdo significativa (X2 =
10,63; p = 0,561), indicando que o risco de dependéncia nio diferiu de maneira estatisticamente
relevante entre trabalhadores formais, estudantes, autdnomos ou desempregados.

Tabela 3. Associagio entre varidveis sociodemograficas e niveis de risco (AUDIT):

Fro
wivel
Varidwel Baixo Risco Risco Alro Risco ‘ﬂl'pmﬂ.h.ﬁ
n n n
(=) {5 {os) n
{=s)
GEnero
Masculino o Ly t r
(54,0} {4050 {=m {7
Feminino 44 ty 4 o SL4R
{6g,7] {24,2) {6,1) {a,a)
Faixa etdria
IO d 29 Anos 17 zh 4 L
(54,4} {18,2) {s5.9) {1.5)
30 A 30 A0S L4 3 r o
{77.8) {16,7) {5.6) {0}
40 a 49 anos o 3 o o 470
{76.2) {z3,1) {o,0) {o,0)
SO A 5 ANOS 5 o o o
{10o,a) {o,0) {o.0) {o,0)
Fundamental r o o o
incompleta {1000} {o,0) {a,0) {a,a)
bledio r o o o
:inl:n:hmplel:-: {10o,a) {o,0) {o.0) {o,0)
Ml &dio 9 B r r
completo {274} {az1) {530 {530 LB
Superior i L4 3 o
incompleta {48 5) {az 4) (g1 {o.0)
Superior 0] Lo t o
completo {78,0) {20,0) {20 {o.0)
Estado civil
Solteiro 41 z6 5 r
{57.3) (34,7} {6,7) {1,3)
Casado/ U nida T3 & o o SO0
Estivel {70.3) {zo0,7) {o0,0) {o,0)
Lo/ Etnia
Branco 4 ty z o
{7o0,0] {26,7) {3.3) {o,0)
Preto 5 4 z o
(45,4} (36,2} {15,2) {a,0)
PFarda & e r r Ajaa
{58,1) {35,5) {3,2) (3,2
Armarela o r o o
{o,0) {10o,a) {o.0) {o,0)
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Indigena r o o o
{100,0) {o,0) {a,0) {o,0)
SituagEo ocupacional
Aposentado r o o o
{100,0) {o,0) {a,0) {o,0)
Autdnomo/tr ] 5 o o
abalhador informal ~ {54,5) {45.5) {a,0) {o,0)
Dresempregad 1 r o o
a (66,7} (32,3) {a,0) {o,0) 5t
Empregado W I 4 o
(72,2) {20,4) (7.4) {o,0)
Estudante Iy I3 r t
(50,0} (44.1) {z0) {z9)

Fonte: elaboragio prépria (2025)

Entre aqueles que relataram consumo alcoélico, 34,7% apresentaram binge drinking.
Considerando o total da amostra, isso corresponde a 31,7%. Entre homens que bebem, 4696
relataram binge; entre mulheres, 22,7%. Os resultados dessa anédlise podem ser vistos na Figura
2.

7855

Figura 2. Prevaléncia do consumo em Binge, segundo género

46,00%

34,70%

31,70%

17,90%
15,30%14 20% I 15,80%
] I

Na Populagdo Entre bebedores Entre géneros

B Total M Masculino B Feminino

Fonte: elaboracio prépria(2025)
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DISCUSSAO

Os achados do presente estudo confirmam a elevada prevaléncia de consumo alcodlico
entre adultos jovens fisicamente ativos, em consonincia com levantamentos nacionais recentes.
A auséncia de associagdes estatisticas entre varidveis sociodemogréficas e niveis de risco sugere
que o consumo inadequado de &4lcool pode ocorrer de forma transversal nesse grupo,
possivelmente influenciado por fatores comportamentais e culturais préprios do ambiente
fitness. A presenca de binge drinking em cerca de um ter¢o da amostra reforca a necessidade de
estratégias de intervencio especificas, uma vez que esse padrio estd associado a prejuizos agudos
e cronicos, incluindo piora da recuperacio muscular, reducio da sintese proteica e
comprometimento da performance, conforme amplamente descrito na literatura.

A predominincia de mulheres na amostra, assim como o perfil majoritirio de individuos
entre 20 e 29 anos, solteiros e com ensino superior, é coerente com levantamentos nacionais
recentes que caracterizam esse grupo como aquele com maior exposi¢do a contextos sociais
favoraveis ao consumo de alcool (BRASIL, 2023; 2024).

A classificagio do AUDIT mostrou que 36,5% dos participantes se enquadravam em
niveis de risco para consumo de alcool (risco, alto risco ou provavel dependéncia). Embora a
maior parte tenha sido classificada como de baixo risco, a presenca de mais de um tergo dos
participantes nas categorias superiores de risco indica comportamento relevante do ponto de
vista de satde publica, especialmente em um contexto em que se espera que individuos
fisicamente ativos adotem padrdes mais protetores de satde.

Nenhuma das varidveis sociodemogrificas investigadas - género, faixa etdria,
escolaridade, estado civil, cor/etnia e situagio ocupacional - apresentou associagio
estatisticamente significativa com o nivel de risco de consumo. Esse dado sugere que o padrio
de uso inadequado pode estar distribuido de maneira homogénea entre diferentes perfis
sociodemogrificos da amostra. Esse fendmeno é compativel com estudos que apontam que, em
populacdes ativas e de maior escolaridade, o consumo de risco pode ocorrer independentemente
do perfil social, possivelmente sustentado por normas grupais e culturais presentes em
ambientes de sociabilidade e pratica esportiva (OLIVEIRA et al., 2014; FUJII et al., 2016).

Neste contexto, merece destaque a convergéncia dos presentes resultados com o Terceiro
Levantamento Nacional de Alcool e Drogas (LENAD 2025), que apontou a manutengio de elevada
prevaléncia de consumo de 4lcool entre adultos jovens brasileiros, com aumento progressivo de

episédios de binge drinking na faixa de 18 a 34 anos. O LENAD 2025 também evidenciou que
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maiores niveis de escolaridade e inser¢do laboral ndo necessariamente protegem contra padrdes
de uso nocivo, corroborando a auséncia de associagdes sociodemogrificas identificadas em
nosso estudo. Além disso, o levantamento confirma maior prevaléncia de binge e uso de risco
entre homens, padrio semelhante ao observado em nossa amostra, ainda que sem significincia
estatistica. Tais paralelos reforcam que os comportamentos identificados nio sdo um fenémeno
local, mas parte de uma tendéncia epidemioldgica nacional.

O binge drinking, relatado por 31,70 dos participantes, corresponde a 34,7% dos
bebedores e se mostra mais prevalente entre homens (46% dos consumidores do género
masculino). Esse padrio é particularmente preocupante, pois estudos demonstram que episédios
de consumo episédico pesado estio associados a maior risco de consequéncias agudas
(intoxicagdo, acidentes e comportamentos impulsivos) e crénicas (alteragdes metabdlicas e
neuromusculares). Pesquisas nacionais e internacionais mostram que o binge ¢é especialmente
frequente entre jovens fisicamente ativos e praticantes de musculagio, possivelmente por sua
associacdo a ambientes recreativos e a falsa percepcio de que a pratica de exercicio atenua os
efeitos negativos do 4lcool (CARDOSO et al., 2022; GIACOMELLI et al., 2020).

Do ponto de vista fisiolégico, os padrées observados sdo incompativeis com objetivos
como hipertrofia muscular, melhora da performance e otimizagio da composi¢do corporal.
Estudos demonstram que o 4lcool reduz significativamente a sintese proteica muscular péds-
exercicio, mesmo quando hé ingestio adequada de proteinas, devido 2 inibi¢io da via mTOR e
redugio da resposta anabélica (PARR et al., 2014). Bechara et al. (2016) complementam que o
dlcool promove estresse oxidativo, inflamacdo e prejuizo estrutural nas fibras musculares,
atrasando a recuperagio e potencializando processos catabédlicos.

RevisGes recentes também mostram que o é4lcool prejudica diretamente a biogénese
mitocondrial, aumenta a degradacdo proteica e atrasa a regeneragio muscular, especialmente
quando ingerido em doses equivalentes as observadas em episédios de binge drinking
(SARTORI; COSTODIO; MARGUTTI, 2024). Esses efeitos sdo particularmente deletérios
para praticantes de musculagdo, categoria que compde parte relevante da amostra.

Adicionalmente, diversos estudos experimentais apontam prejuizo no desempenho
fisico decorrente do consumo agudo de 4lcool. Shaw et al. (2022) relataram reducdo significativa
da capacidade muscular e do desempenho em exercicios de alta intensidade apds consumo de
4lcool no dia anterior. Resultados semelhantes foram observados por Santos et al. (2024), que

verificaram queda no trabalho total executado acima do limiar critico em exercicios ciclisticos
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intensos. Tais achados indicam que o 4lcool compromete diretamente a performance, mesmo
em curto prazo, e pode impactar o volume, a intensidade e a eficicia das sessGes de treinamento.

Do ponto de vista metabdlico, o 4lcool interfere no balanco energético, na oxidagio
lipidica e no metabolismo glicidico, favorecendo ganho de gordura corporal e piora da
composicio corporal (RIBEIRO; LIMA, 2020). A literatura mostra ainda que o 4lcool prejudica
hidratacdo, sono e sistema imune, elementos essenciais para recuperacido e adaptagio ao
treinamento (GIACOMELLI et al., 2020; FEITOSA DA SILVA; FE':LIX, 2024). Dessa forma,
ainda que nio haja dependéncia ou uso crénico severo, padrdes de consumo como o uso de risco
ou binge j4 representam prejuizos relevantes em individuos que buscam evolugio estética ou de
performance.

Assim, a combinagio entre elevada prevaléncia de consumo, presenca significativa de
binge drinking e auséncia de associa¢Bes sociodemogréficas claras reforca a necessidade de
interven¢des educativas direcionadas ao publico jovem fisicamente ativo. Em particular,
ambientes esportivos e academias podem constituir espacos estratégicos para acgdes de
conscientizacdo sobre os impactos do 4lcool no desempenho, sadde muscular e metabolismo. A
triagem sistemdtica com instrumentos como o AUDIT pode auxiliar na detec¢do precoce de

comportamentos de risco e subsidiar estratégias preventivas mais eficazes.

CONCLUSAO

O consumo de 4lcool entre praticantes de atividade fisica mostrou-se elevado, com
proporcio expressiva de individuos classificados em uso de risco e presenga relevante de binge
drinking. Embora nio tenham sido observadas associagdes sociodemogréificas, o padrio
identificado revela vulnerabilidade desse grupo a comportamentos que podem comprometer a
saide e o desempenho fisico. Tais achados evidenciam a necessidade de a¢des educativas
continuas em academias e ambientes esportivos, promovendo conscientizagio sobre os
impactos do é4lcool na recuperacio muscular, composi¢do corporal e performance. Estudos
futuros com amostras maiores e abordagem longitudinal poderdo aprofundar o entendimento

desses comportamentos.
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