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Resumo

A hipertrofia muscular proporciona a melhoria das aptiddes fisicas, condigdes de saude, do
condicionamento fisico e na longevidade. Outrossim, o consumo de alcool é uma pratica comum na
sociedade, tornando-se empecilho quando os individuos buscam: perda de peso, melhoria da condig3o fisica
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Resumén

La hipertrofia muscular proporciona la mejora de las aptitudes fisicas, las condiciones de salud, el
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Introdugao

A musculac¢do é uma pratica fisica que proporciona
o aumento de for¢a e modificagdo do corpo. Ha um aumento
morfoléogico do volume da célula muscular e como
consequéncia o aumento da area de secgdo transversa das
fibras que o constituem. A hipertrofia muscular proporciona
a melhoria das aptidGes fisicas e pode proporcionar
melhores condi¢des de saude, condicionamento fisico e na
longevidade. Mas quando se objetiva a hipertrofia, o
consumo de alcool, é um grande problema enfrentado por
praticantes de musculagdo. Pessoas de todas as classes
sociais e de todas as idades utilizam o alcool diminuindo o
rendimento fisico para aqueles que buscam a hipertrofial?.

Sendo o consumo de alcool uma pratica comum na
sociedade e instrumento de socializagdo, se torna um dos
maiores problemas para as pessoas que buscam perda de
peso, melhoria da condigdo fisica ou estética. Sabe-se que a
sociedade convive com alcool por muitos anos, sendo
instrumento ligado a uma cultura e a propria vida social e
pode estar relacionada ao relaxamento e diminuicdo da
ansiedade pela inibicdo do sistema nervoso central atuando
diminuindo os niveis de ansiedade dos que a utilizam,
estimulando assim, o relaxamento, a camaradagem e o
humor. O consumo abusivo de alcool pode ter relagdo com
o desempenho fisico e com a condicdo de salde de pessoas
que buscam através da modalidade obter melhores
condigBes fisicas e de saude®>.

Ha evidéncias, de que o consumo de alcool prejudica
no ganho de massa muscular (hipertrofia), visto que altera a
dieta que deve ser equilibrada em quantidades e qualidades
suficientes de macro e micronutrientes adequados para
individuos, pode interferir na sintese proteica e no
rendimento fisico, além de possuir alto indice caldrico.
Mesmo considerando a individualidade metabdlica de cada
pessoa o alcool é um problema para o rendimento fisico de
praticantes de musculagdo. O uso de alcool, em pequenas
quantidades e sem grande frequéncia pode ndo ser um
problema. No entanto, quando hd aumento da frequéncia
de uso provoca o risco de adoecimento e a caso nao
modifiquem seus habitos cotidianos®’.

O processo da construcdo de musculos e da sua
recuperacao é algo que necessita de estratégias nutricionais
seguidas de ingestdo de proteinas para sintese proteica, e
carboidratos como fonte de reserva de glicogénio muscular.
Nesse sentido, o organismo de uma pessoa que pratica
atividade fisica (musculagdo) e possui como objetivo o ganho
de massa muscular necessita de aperfeicoar as funcgdes
fisioldgicas, ndo deixando acontecer déficit de nutrientes no
musculo, e gerar a adaptacdo ao treinamento, juntamente
com a recuperagdao muscular resultante de equilibrio.
Indubitavelmente “o consumo de alcool quebra o equilibrio,
afetando assim a homeostase””2.

O consumo de alcool altera a dieta principalmente
com uso excessivo de alcool, ou os dois juntos promovem a
alteracdo nutricional, objetivo fundamental para de
hipertrofia, lembrando que sua utilizacdo pode provocar
alteracdo metabdlica por dia. Alteragdes em dietas pode
provocar o impedimento do objetivo desejado pelo
praticante, o que aumenta o uso de anabolizantes,
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principalmente em jovem do género masculino entre 20 e 30
anos, que busca compensar o desequilibrio da dieta e treino,
prejudicado pelo &lcool®°.

As alteragGes de inibicdo do sistema nervoso
central promovem a diminui¢do de resposta do corpo frente
a pratica de atividade fisica. No caso da musculagdo essa
relagdo é mais maléfica, uma vez que a atividade demanda
necessario esforgo fisico e aptiddo. Quando se observa o
consumo apds a pratica ha alguns problemas relacionados
com a recuperagdo muscular e com alteragdo caldrica.
Alguns efeitos sdo mais enfatizados, tais como: alteragcGes
fungdes imunoldgica, cardiovascular ao longo do tempo,
metabdlica, hormonal, psiquica, motora, nutricional
principalmente no que se relaciona a sintese de protei-nas,
qgualidade do sono. Mas o consumo constante é o mais
preocupante e se relaciona com o tipo de alcool consumido.
0 uso agudo também pode ser um problema®®t?,

Uma vez que a literatura apresenta alteracGes
fisioldgicas, psicoldgicas e nutricionais entre outras aqui
discutidas, surge a necessidade de maiores discussdes da
tematica e nesse sentido a busca do equilibrio entre
guestdes que envolvam uso do alcool recreativo aos
praticantes de musculagdo. Sendo assim, foi objetivo do
trabalho refletir sobre o consumo de alcool e as
vulnerabilidades frente a hipertrofia em pessoas nao atletas.

Metodologia

O estudo se trata de uma reflexdo tedrica de
abordagem qualitativa, que traz informagdes sobre os
efeitos do consumo de bebidas alcdolicas no processo de
hipertrofia da musculatura esquelética do corpo humano.
Sendo assim, a busca foi baseada nos seguintes descritores:
hipertrofia, abuso de dlcool, anabolizantes, filosofia e satde.

Esses descritores, foram utilizados para a busca de
estudos que contribuam com a reflexdo tedrica se baseia na
teoria de Lucio Aneu Séneca, principal pensador da ultima
fase do periodo estoico. Seu pensamento presente na obra
“A brevidade da Vida”, enfatiza a falsidade do
comportamento, que circunda como uma resposta
emocional aos fatos cotidianos. Uma unidade racional a atos
do cotidiano seriam propdsito do equilibrio humano,
descaracterizado nas falhas do raciocinio.

A reflexdo se da na conjuntura real onde o
desequilibrio que pode acontecer em diversas areas da vida
é percebida na desapropriagdo momentanea de prazer que
se pode ter no uso do alcool, o que altera o raciocinio da
proposicdo. Isso aconteceria pela facilidade dessa droga
causar um desequilibrio psiquico e fisico!®. Sabendo que
objetivos de hipertrofia se fazem ao longo do tempo, o
equilibrio e o afastamento dos excessos, se fazem
necessarios, no objetivo da hipertrofia e uso de alcool, o que
constréi a importancia de tal construgao.

Resultados e Discussao
O equilibrio entre o cuidado com o corpo por meio da
musculag¢io e o uso/abuso do alcool

A reflexdo parte do pensamento de Séneca sobre os
excessos. Séneca acreditava que era permitido a ingestdo de
alcool, enfatizando que inUmeros bons homens se

Glob Acad Nurs. 2022;3(Spe.2):e286


https://dx.doi.org/10.5935/2675-5602.20200286

A hipertrofia muscular e o consumo de alcool

Couto EM, Oliveira PHC, Toledo MB, Silva ALM, Torezani M, Oliveira AC, Peroni L, Polakiewicz RR, Faria MB

embriagam eventualmente e que o problema estaria nos
excessos que consumiria a mente e o corpo, além de
desfigurar a moral. Considerava que o uso do alcool ndo é
uma atitude racional, a fragilidade estaria nos encontros. A
embriaguez, ja tratada em sindnimo de vicio deve ser evitada
pelo homem médio como faz o sabio-perfeito. Ndo condena
o uso e revela que guiado pelo bom animo o homem, perde
o controle, profere entdo: “o que os homens chamam de
prazeres sdo punigdes assim que ultrapassarem os limites
devidos”12,

O consumo de bebidas alcodlicas interfere na
composicdo. Sobre o uso racional e ndo prejudicial a saude,
pesquisadores separaram dois grupos de homens e
mulheres adultos, onde um dos grupos nao consumia bebida
alcodlica e outros dois, sim. No grupo dos homens, houve
consumo cerca de duas ou trés bebidas por dia, durante 10
semanas, com volume de cerveja era 660 ml e de vodka uma
qguantidade equivalente, ja as mulheres beberam uma a duas
bebidas por dia, com volume de 330 ml de cerveja e o
correspondente de vodka, constatou-se que o consumo
moderado de bebidas alcodlicas ndo interferiu no ganho de
massa magra e nem na diminuicdo da massa gorda, além
disso, a ingestdo de cerveja ou se equivalente durante o
treinamento n3o afetou a distribuicdo de gordura corporal®3.

O American College of Sports Medicine adota como
posicionamento oficial sobre o efeito de alcool em
praticantes de esportes. Segundo a categoria a ingestao
aguda de 4dlcool pode comprometer uma série de
habilidades desde as psicomotoras as relacionadas a
movimentos mais complexos®4.

Tal ingestdo aguda compromete as fungdes
fisiologicas essenciais no desempenho fisico, alterando
consumo de 02, frequéncia cardiaca e respiratéria, fluxo
sanguineo, temperatura corporal, débito cardiaco,
provocando ainda outras alteracdes fisioldgica o que ndo é
benéfica para aqueles que querem evoluir na pratica de
musculagdo. Ainda modifica “a forga, poténcia, a velocidade
e a endurance muscular e cardiovascular”. Pode ainda causar
alteracg®es psiquicas e problemas potenciais®.

Mudancgas de habitos que favorecem o crescimento
de massa magra, utilizando de suplementos proteicos
sintéticos e praticando atividade fisica de for¢a, como a
musculagdo sdo muito observados. Os resultados podem ser
considerados o perfeito equilibrio entre a degradagao das
proteinas durante o exercicio e sua posterior sintese de
maneira mais proeminente do que a anterior, dessa forma,
é a qualidade e a quantidade de repeti¢cdes do exercicio, o
suprimento energético, a regulagdo hormonal, a qualidade
do sono e a dieta que influenciam nesse desenvolvimento.
Assim, uma importante estratégia para a recuperagao é uma
dieta rica em proteinas, para favorecer a sintese, e em
carboidratos, para restaurar as reservas de glicogénio
muscular®®.

No entanto, o consumo de alcool imediatamente
antes ou depois da atividade fisica causa impacto negativo
gquando em excesso. Cabe ressaltar que antes da pratica
fisica, por se tratar de uma droga depressora do sistema
nervoso central, pode ser um risco para lesGes e até outras
complicagbes. Por ser uma droga que interfere na
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homeostase, um composto com caracteristicas diuréticas
favorecendo a desidratacdo, e que por seu efeito
psicotrépico, afetar o sono e a sintese hormonal, estd
associado ao acumulo de calorias vazias que podem
modificar a composi¢cdo corporal e provocar distirbios
nutricionais®®.

Sob a luz de Séneca percebe-se que para sustentar
uma vida humana bem vivida necessitamos de escolhas. Os
excessos do corpo podem ser maléficos para o cortejo da
vida. O tratado da vida moral pode nos fazer refletir sobre as
escolhas frente aos objetivos que postulamos. Nesse sentido
ora o homem se perde com assuntos inuteis; ora tem desejos
incontidos; ora tem vaidade excessiva; ora é atormentado
por vicios de toda ordem?®?. O grande problema do consumo
de alcool relacionado ao praticante de musculagdo é em
relagdo a ambiguidade do excesso. E quando esse é
constante temos uma interferéncia nos objetivos propostos.
Ha um dilema psiquico entre o vicio ou a recreacgdo
momentanea e uma vontade de mudar o comportamento e
0 corpo estético, mas que se perde do desvio do
comportamento. O que o alcool impacta na vida de uma
pessoa, ja seria motivo suficiente para ndao haver excessos
quando ha a pratica de musculagdo com objetivos
especificos.

Dessa forma, o consumo de alcool impacta a fungdo
de horménios envolvidos no metabolismo lipidico, podendo
levar a um aumento na producdo de acidos graxos. Também
interfere no metabolismo de proteinas ao reduzir a fungao
da proteina mTOR que é responsavel pelo crescimento e
manutencgao das células, reduzindo a sintese das fibras do
tipo Il quando ingerido no periodo de 8 horas apds praticar
atividade fisica. Ha ainda interferéncia nos niveis de
testosterona e hormoénio do crescimento, provocando
alteragdes no desenvolvimento muscular e nos niveis de
glicose sanguinea, visto que, o 4dlcool atrapalha a
gliconeogénese que funciona durante a recuperagao apos o
exercicio. O etanol aumenta os niveis de cortisol o que, por
consequéncia, eleva o hormdnio adrenocorticotréfico
(ACTH) que é catabdlico e prejudica o crescimento do
musculo?’.

Evitar consumo do alcool é um importante fator a
ser considerado para aqueles que desejam hipertrofia
muscular. No entanto faz-se necessaria a compreensdo de
como o consumo de alcool impacta o processo de
hipertrofia. O dalcool causa inibigdo do transito de ions de
calcio para o midcito, inibindo por sua vez os canais de calcio
do sarcolema, prejudicando o processo de contragdo
muscular e de forca. Outros efeitos deletérios incluem:
comprometimento da integridade do sarcolema,
desidratacdo, prejuizo aos mecanismos de termorregulagao
do organismo, hipoglicemia e redugdo do uso e
armazenamento do glicogénio intramuscular®. Mesmo com
essas informagGes o equilibrio ainda é citado como
possibilidade. H4, portanto, dissenso académico quando se
trata dos efeitos do uso moderado de alcool como fator
impeditivo da hipertrofia muscular.

Por esse motivo a filosofia de Séneca cabe na
reflexdo do equilibrio e da ponderagdo. Por exemplo,
analisado os efeitos de uma alimentagao contendo alcool em
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camundongos que tiveram o musculo gastrocnémico
removido para induzir um crescimento muscular plantar no
pos-operatério, apds 14 dias da operagdo, o grupo controle
e o grupo com suplementagdo alcéolica ndo mostraram
diferencas significativas em peso, nem em sintese proteica.
N3do sendo demonstrado ainda quaisquer efeitos sobre a
express3o génica e fun¢do da proteina MTOR™.

E alto o nimero de pessoas que tem seus objetivos
refreados pelo uso de alcool e que vdo buscar em esteroides
anabolizantes o rendimento que se perdeu na dieta, no
metabolismo ou na indisposi¢do para a pratica causada pelo
excesso de alcool. Os esteroides anabolizantes muito tempo
utilizado para tratar distlirbios que geram deficiéncias
musculares, bem como sindromes e situagdes de sarcopenia
em geral, agora utilizado como forma de promover a
hipertrofia. O uso desordenado e sem avaliagdo de tais
substancias por praticantes de musculagdo acontece, e com
efeitos sistémicos ndo somente na fisiologia muscular, mas
também neuropatoldgicos. A utilizagdo de tais substancias
também estar ligada ao abuso de alcool, tese esta que foi
abordada numa pesquisa com homens praticantes de
musculagdo, menores de 40 anos, dentre eles, alguns
relataram fazer uso de esteroides anabolizantes, tal estudo
concluiu que houve significativa correlagao entre o uso de
alcool e o uso de esteroides anabolizantes?%-2?,

Séneca ao refletir sobre a brevidade da vida coloca
na reflexdo, um exercicio especulativo sobre nossos
cotidianos, com uma visdo mais filoséfica, superior ao da
compreensdo convencional do comportamento cotidiano do
homem. Pensar na relagdo conflituosa que temos frente a
praticar atividades fisicas como a musculagdo, promove o
objetivo de melhoria estética ou de salide que se contrapde
na perspectiva de utilizar o alcool dentro de uma rotina da

vida didria. Nao ha uma contraindicacdo de uso de alcool
pelo simples fato de realizar a prdtica de muscula¢do. Mas
cabe ressaltar que é uma droga que pode diminuir o
rendimento na pratica da musculagdo e nos objetivos
estéticos. Além disso, cria problemas sociais, psicoldgicos,
fisicos e emocionais.

Conclusao

A partir desta reflexdo foi possivel identificar que o
consumo moderado de alcool ndo é um fator impeditivo da
hipertrofia muscular em pessoas ndo atletas. Apesar de
algumas pesquisas apontarem que o processo fisioldgico da
degradacgédo alcéolica pode impactar no processo de ganho
muscular, outras pesquisas evidenciam que ndo é um
impeditivo para tal, se o uso desta substancia ndo for
excessivo. Desta maneira, identifica-se a dicotomia de
conclusdes a respeito do tema. Refletir sobre o equilibrio por
meio da filosofia de Séneca promove maior discussdo sobre
a fonte de equilibrio que o homem deve buscar.

O uso de 4dlcool é evidenciado em grande
prevaléncia em individuos fisicamente ativos, bem como o
uso de anabolizantes e esteroides para atingirem a
hipertrofia. Estes dados apontam para a tendéncia dos
individuos a buscarem praticas que podem apresentar
maleficios para a saude, os tornando vulneraveis a agravos
de saude, provocando a necessidade de novas reflexdes
sobre a utilizacdo de alcool ou qualquer outra droga, com
possibilidade de gerar maleficios a saude. Ndo obstante, ha
limitagdes nesta reflexdo devido a impossibilidade de
investigar todas as varidveis deste assunto, ja que o consumo
de bebidas alcodlicas pode se dar de muitas maneiras e o
processo de hipertrofia depende de diversos fatores.

Referéncias

1. Kraschnewskil JL, et al. Is strength training associated with mortality benefits? A 15 year cohort study of US older adults. Preventive
Medicine, Baltimore. 2016;87:121-127. DOI: 10.1016/j.ypmed.2016.02.038

2. Borini P, Oliveira CM, Martins MG, Guimardes RC. Padrdo de uso de bebidas alcodlicas de estudantes de medicina (Marilia, Sdo Paulo) —
Parte I. Jornal Brasileiro de Psiquiatria [Internet]. 1994 [acesso em 22 set 2022];43(2):93-103. Disponivel em:

https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/psi-2668

3. Seibel SD. Dependéncia de drogas. 2. ed. Sdo Paulo: Atheneu; 2010.

4. lIriart JAB, Chaves JC, Orleans RG. Culto ao corpo e uso de anabolizantes entre praticantes de musculagdo. Cad Saude Publica.
2009;25(4):773-82. https://doi.org/10.1590/50102-311X2009000400008

5. Silva RR, Pontes LG, Oliveira GA, Assmann TC, Campos EC, Silva AA, Souza MVL. Avaliagdo dos fatores de risco e diagndstico para
neuropatia autonémica cardiaca em pessoas diabéticas. Glob Acad Nurs. 2021;2(Spe.3):e164. https://dx.doi.org/10.5935/2675-

5602.20200164

6. Pinsky I, Silva MT. A frequency and content analysis of alcohol advertising on Brazilian television. Journal of Studies on Alcohol.

1999;60(3):349-9. DOI: 10.15288/jsa.1999.60.394

7. Silva A, Fonseca N, Gagliardo L. A associagao da orientagdo nutricional ao exercicio de forga na hipertrofia muscular. RBNE [Internet].
2012 [acesso em 22 set 2022];36(6):389-397. Disponivel em: https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=4841751
8. Laranjeira R, Pinsky I, Sanches M, Zaleski M, Caetano R. Alcohol use patterns among Brazilian adults. Rev Bras Psiquitr. 2010;32(3).

https://doi.org/10.1590/51516-44462009005000012

9. ParrE, et al. Alcohol Ingestion Impairs Maximal Post-Exercise Rates of Myofibrillar Protein Synthesis following a Single Bout of Concurrent

Training. Plos One. 2014;2(9). DOI: 10.1371/journal.pone.0088384
10. National Collegiate Athletic Association (NCAA). Sport Science

NCAA; 2018 [acesso em 22 set 2022]. Disponivel em:

Institute. Drug policies for your health and safety [Internet]. EUA:

https://www.ncaa.org/sites/default/files/SSI201819_Drug_Policies_Brochure_20180706.PDF

https://dx.doi.org/10.5935/2675-5602.20200286

Glob Acad Nurs. 2022;3(Spe.2):e286


https://dx.doi.org/10.5935/2675-5602.20200286
https://www.ncaa.org/sites/default/files/SSI20

A hipertrofia muscular e o consumo de alcool
Couto EM, Oliveira PHC, Toledo MB, Silva ALM, Torezani M, Oliveira AC, Peroni L, Polakiewicz RR, Faria MB

11. Giacomelli KB, Santos PR, Nepomuceno P, Barros A. Efeitos do consumo de alcool no desempenho e recuperagdo do exerci-cio fi-sico.
RBNE [Internet]. 2020 [acesso em 22 set 2022];13(82):1009-16. Disponivel em:
http://www.rbne.com.br/index.php/rbne/article/view/1505

12. Lohner JES. Séneca. Sobre a brevidade da vida / Sobre a firmeza do sébio. S0 Paulo: Penguin Classics/ Companhia das Letras; 2017.

13. Hidalgo CM, De-La-O A, Fasoli LJ, Gahete FJA, Castillo MJ. Beer or Ethanol Effects on the Body Composition Response to HighlIntensity
Interval Training. The BEER-HIIT Study. Nutrients. 2019;4(11):909. DOI: 10.3390/nu11040909

14. American College of Sports Medicine (ACSM). O uso do alcool nos esportes. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. 1997;3(3):89-91.
DOI: 10.1590/51517-86921997000300008

15. Ministério da Saude (BR). Vigilancia de Fatores de Risco E Protegdo para Doengas Cronicas por Inquérito Telefénico. Brasilia (DF): MS;
2019.

16. Souza GS, Folador N. Consumo de Alcool: Fator prejudicial para hipertrofia? Brasilia. Monografia [Graduagdo em Nutricdo] - Centro
Universitario de Brasilia. 2020.

17. Kanayama G, Hudson JI, Pope HG Jr. Long-term psychiatric and medical consequences of anabolic-androgenic steroid abuse: a looming
public health concern? Drug Alcohol Depend. 2008;98(1-2):1-12. DOI: 10.1016/j.drugalcdep.2008.05.004

18. Rocha FL, Roque FR, Oliveira EM. Esterdides anabolizantes: mecanismos de agdo e efeitos sobre o sistema cardiovascular. Mundo Saude
[Internet]. 2007 [acesso em 22 set 2022];31(4):470-7. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/periodicos/mundo_saude_artigos/esteroides.pdf

19. Vella LD, Smith DC. Alcohol, athletic performance and recovery. Nutrients. 2010;8(2):781-789. DOI: 10.3390/nu2080781

20. Steiner JL, Gordon BS, Lang CH. Moderate alcohol consumption does not impair overload-induced muscle hypertrophy and protein
synthesis. Physiological reports. 2015;3(3):12333. DOI: 10.14814/phy2.12333

21. Brower KJ. Anabolic steroid abuse and dependence. Current psychiatry reports. 2002;5(4):377-387. DOI: 10.1007/s11920-002-0086-6

22. |IP EJ, et al. Characteristics and behaviors of older male anabolic steroid users. Journal of pharmacy practice. 2015;5(28):450-456.
https://doi.org/10.1177/0897190014527319

https://dx.doi.org/10.5935/2675-5602.20200286 Glob Acad Nurs. 2022;3(Spe.2):e286


https://dx.doi.org/10.5935/2675-5602.20200286

