TORPICOS

ISSN 2965-6672 | Qualis A2

OS EFEITOS PREJUDICIAIS
DO ALCOOL NA PRL&TICA
DA MUSCULACAO

HARMFUL EFFECTS OF ALCOHOL CONSUMPTION ON RESISTANCE
TRAINING

Ciéncias da Saude - 23/10/2026

REGISTRO DOI: 10.70773/revistatopicos/792639183

Edson Leonardo de Oliveira!

Glaucom Cezar Genitori?

Lissandro Moisés Dorst3



https://revistatopicos.com.br/categoria/ciencias-da-saude
https://doi.org/10.70773/revistatopicos/792639183
https://revistatopicos.com.br/

RESUMO

O consumo de bebidas alcodlicas pode interferir em diferentes
processos fisiologicos relacionados a pratica da musculacao,
especialmente no desempenho fisico, na recuperacao muscular e
Nnos mecanismos envolvidos na hipertrofia. O presente estudo tem
como objetivo analisar os efeitos do consumo de alcool na pratica da
musculacao, buscando compreender sua influéncia sobre o
desempenho fisico, a recuperacao e 0s processos relacionados a
hipertrofia muscular. Para isso, foi conduzida uma revisao narrativa
da literatura, de natureza qualitativa e descritiva, por meio da
consulta a publicacdes cientificas disponiveis na base
PubMed/MEDLINE e em periddicos nacionais e internacionais. A
analise foi organizada em trés categorias tematicas: sintese proteica
e hipertrofia muscular, sono e recuperacao fisica, e desempenho
muscular apds o exercicio. Os achados indicaram que o consumo
elevado de alcool pode reduzir a sintese proteica muscular e
interferir na sinalizagcdo anabdlica, além de provocar alteracdes na
organizacao do sono e, em determinadas condicdes, prejudicar a
recuperacao da forca muscular. Entretanto, os efeitos nao foram
uniformes entre os estudos, apresentando variacdes conforme a
qguantidade de alcool ingerida, os protocolos de exercicio e as
caracteristicas dos participantes. Conclui-se que o consumo de
alcool, principalmente em quantidades elevadas, pode
comprometer mecanismos importantes para a recuperacao
muscular, embora ainda existam limitacdes para determinar seus
efeitos sobre a hipertrofia a longo prazo.

Palavras-chave: 3alcool; musculacao; hipertrofia muscular;

desempenho fisico; recuperacao muscular.

ABSTRACT

Alcohol consumption may interfere with different physiological



processes related to resistance training, particularly physical
performance, muscle recovery, and the mechanisms involved in
hypertrophy. This study aims to analyze the effects of alcohol
consumption on resistance training, seeking to understand its
influence on physical performance, recovery, and processes related
to muscle hypertrophy. For this purpose, a narrative literature review
was conducted, qualitative and descriptive in nature, through the
consultation of scientific  publications available in the
PubMed/MEDLINE database and in national and international
journals. The analysis was organized into three thematic categories:
protein synthesis and muscle hypertrophy, sleep and physical
recovery, and muscle performance after exercise. The findings
indicated that high alcohol consumption may reduce muscle
protein synthesis and interfere with anabolic signaling, as well as
cause changes in sleep patterns and, under certain conditions,
impair muscle strength recovery. However, the effects were not
consistent across studies, showing variations according to the
amount of alcohol consumed, exercise protocols, and participants’
characteristics. It is concluded that alcohol consumption, particularly
in high amounts, may compromise important mechanisms involved
in muscle recovery, although limitations remain in determining its
long-term effects on hypertrophy.

Keywords: alcohol; resistance training; muscle hypertrophy; physical

performa nce; muscle recovery.

1. INTRODUCAO

O consumo de bebidas alcodlicas permanece entre os maiores
desafios para a saude publica mundial. Estima-se que cerca de 44%
da populacao global com 15 anos ou mais tenha consumido alcool

em 2019, ano em gue 2,6 milhdes de mortes foram atribuiveis ao seu



CONsSUMoO, Cujos Iimpactos vao muito além da dependéncia
(Organizacao Mundial da Saude, 2024). Ainda segundo a mesma
organizacao, compreender os efeitos do alcool sobre diferentes
aspectos da saude torna-se cada vez mais necessario, especialmente

guando relacionado a pratica regular de exercicios fisicos.

Nesse contexto, o consumo de bebidas alcodlicas também pode
comprometer o desempenho fisico de individuos praticantes de
musculacao. El-Sayed, Ali e El-Sayed Ali (2005) destacam que o
consumo de alcool pode prejudicar a capacidade de desempenho
durante o exercicio, estando associado a alteragcdes no metabolismo
energeético e a reducao da utilizacao de glicose e aminoacidos pelo
musculo esquelético. Essas alteracdes podem comprometer a
disponibilidade de substratos necessarios para a realizacao do
exercicio e interferir nos processos metabdlicos (El-Sayed; Ali; El-
Sayed Ali, 2005). Além disso, os efeitos do alcool sobre o
desempenho esportivo estao relacionados principalmente a dose
ingerida, ao momento do consumo, ao periodo disponivel para
recuperacao e as caracteristicas do exercicio realizado, podendo
prejudicar a recuperacao € o desempenho subsequente (Barnes,
2014). Ainda para o0 mesmo autor, o consumo de alcool também
pode estar associado a alteracdes que interferem na capacidade de
recuperacao apos o exercicio, especialmente quando ocorre em

grandes quantidades ou proximo ao periodo de treinamento.

No processo de hipertrofia muscular, o consumo de bebidas
alcodlicas também pode exercer efeitos prejudiciais sobre as
adaptacdes promovidas pelo treinamento resistido. Um dos
principais mecanismos relacionados a esse processo € a sintese de
proteinas musculares (Parr et al, 2014). Os mesmos autores, ao

investigarem os efeitos da ingestao de alcool apds uma sessao de



exercicio, observaram reducao nas taxas de sintese de proteina
miofibrilar durante o periodo de recuperacao, mesmo quando o
alcool foi consumido juntamente com proteina. Os autores
concluiram que a ingestao de alcool pode suprimir a resposta
anabodlica do musculo apds o exercicio, podendo comprometer a
recuperacao e as adaptacdes ao treinamento. Além disso, o alcool
pode interferir na utilizacao de glicose e aminoacidos pelo musculo
esquelético, prejudicando processos metabdlicos importantes para a
recuperacao apos o exercicio (El-Sayed; Ali; El-Sayed Ali, 2005).
Barnes (2014) também destaca que a ingestao de alcool apods o
exercicio pode afetar diferentes aspectos da recuperacao, sendo
seus efeitos dependentes da quantidade ingerida e do intervalo
existente entre o consumo e a realizacdo de uma nova sessao de

treinamento.

Além dos possiveis prejuizos sobre o desempenho fisico e a sintese
proteica muscular, o consumo de bebidas alcodlicas também pode
interferir no funcionamento do sistema enddcrino. Rachdaoui e
Sarkar (2013), ao revisarem pesquisas sobre os efeitos do alcool na
regulacao hormonal, destacaram que 0 consumo crénico e excessivo
pode provocar alteracdes em diferentes eixos hormonais, incluindo
aqueles relacionados a resposta ao estresse, a funcao reprodutiva e
ao crescimento. Esses efeitos tém implicacdes sistémicas, embora
nao permitam determinar isoladamente suas consequéncias sobre a

hipertrofia muscular em praticantes de musculacao.

Nesse contexto, a regulacao hormonal representa um dos fatores
envolvidos no metabolismo muscular e na recuperacao do
organismo. Entretanto, os efeitos do alcool sobre as adaptacdes ao
treinamento nao dependem exclusivamente de alteracdes

enddcrinas. Parr et al. (2014), por exemplo, identificaram reducao da



sintese proteica miofibrilar apds a ingestao elevada de alcool no
periodo de recuperacao, demonstrando que mecanismos
diretamente relacionados a resposta anabdlica muscular também

podem ser afetados.

De forma complementar as alteracdes observadas no sistema
hormonal, o consumo de bebidas alcodlicas também exerce efeitos
sobre o sistema nervoso central, comprometendo funcdes
importantes para a pratica da musculacdo. A medida que a
concentracao de alcool no sangue aumenta, o alcool atua como
depressor do sistema nervoso central (Gardiner et al.,, 2025), e o seu
uso esta diretamente relacionado a taxa de lesdes em eventos
esportivos, além de produzir efeitos prejudiciais sobre a capacidade
de desempenho no exercicio (El-Sayed; Ali; EI-Sayed Ali, 2005). Essas
alteracdes sao relevantes para a pratica da musculacao, uma vez que
a realizacao dos exercicios exige coordenacao motora adequada, de
modo que o consumo de alcool pode prejudicar a capacidade do
individuo de realizar atividades fisicas com  seguranca,
especialmente em exercicios que exigem maior controle corporal e

precisao.

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo analisar os
efeitos do consumo de alcool na pratica da musculacao, buscando
compreender como esse habito pode influenciar o desempenho
fisico, a recuperacao e o0s processos relacionados a hipertrofia

muscular.

2. FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1. Treinamento Resistido, Sintese Proteica e Hipertrofia

Muscular



A hipertrofia muscular resultante do treinamento resistido depende,
em grande parte, do equilibrio entre a sintese e a degradacao de
proteinas no musculo esquelético (Levitt; Luk; Vingren, 2022). Como
a proteina muscular nao apenas exerce funcao contratil, mas
também serve como reserva metabodlica de aminoacidos para outros
tecidos, o seu conteudo é regulado de maneira rigorosa e dinamica,
e o desequilibrio desse processo, ao longo do tempo, pode resultar
em perda de massa e de forca muscular (Steiner; Lang, 2015). Nesse
contexto, o treinamento resistido atua como um dos principais
estimulos para favorecer a sintese proteica, contribuindo para as
adaptacdes responsaveis pelo crescimento do musculo (Levitt; Luk;

Vingren, 2022).

Esse equilibrio € controlado por diferentes vias de sinalizacao
intracelular, entre as quais se destaca a via da proteina alvo da
rapamicina em mamiferos (MTOR), em especial o seu complexo 1
(MTORCI). A ativacao dessa via no musculo esquelético é
influenciada tanto pela nutricdo, como a disponibilidade de
aminoacidos e a presenca de alcool, quanto pelo exercicio,
especialmente o treinamento resistido (Levitt; Luk; Vingren, 2022).
Dessa forma, fatores capazes de interferir na sinalizacao da via
MTORC] podem alterar a resposta anabdlica esperada apds uma
sessao de treinamento, o que torna essa via um ponto central para a

compreensao dos efeitos do alcool sobre a hipertrofia.

2.2. Consumo de Alcool e Seus Efeitos Sobre o Organismo do

Praticante de Exercicio

O alcool é a droga recreativa mais consumida no mundo e 0 seu uso,
muitas vezes em grande volume, estd presente em diferentes

contextos sociais, inclusive no meio esportivo (Barnes, 2014).



Segundo El-Sayed, Ali e El-Sayed Ali (2005), a relacao entre esporte,
exercicio e consumo de alcool é clara e antiga, e o alcool continua
sendo a substancia mais frequentemente ingerida por atletas e
praticantes habituais de exercicio, grupo em que os problemas
relacionados ao seu uso parecem ser mais comuns. De modo
semelhante, Levitt, Luk e Vingren (2022) apontaram que individuos
que realizam regularmente treinamento resistido ou exercicio
aerobico vigoroso tendem a consumir alcool com maior frequéncia
e em maiores quantidades, o que torna relevante compreender a

interacao entre esse habito e as adaptacdes ao treinamento.

Do ponto de vista metabdlico, estudos com consumo agudo e
crénico sugerem que o alcool reduz a utilizacao de glicose e de
aminoacidos pelo musculo esquelético, prejudica o fornecimento de
energia e interfere nos processos metabodlicos durante o exercicio
(El-Sayed; Ali; EI-Sayed Ali, 2005). Além disso, o abuso de alcool, seja
por intoxicacdo aguda ou por consumo excessivo prolongado,
provoca alteracdes em diversos orgaos e tecidos, entre eles o
musculo esquelético, no qual o principal efeito descrito € a reducao
da sintese proteica, tanto em condi¢cdes basais quanto em resposta a
estimulos anabdlicos como fatores de crescimento, nutrientes e
contracao muscular (Steiner; Lang, 2015). Esse efeito inibitorio parece
ser mediado, a0 menos em parte, pela reducao da atividade da via
MTOR (Steiner; Lang, 2015), e tanto o uso agudo quanto o crénico de

alcool podem resultar em miopatia (Levitt; Luk; Vingren, 2022).

O consumo de alcool também repercute sobre o sistema enddcrino.
De acordo com Rachdaoui e Sarkar (2013), o consumo crénico de
grandes quantidades de alcool prejudica a comunicacao entre os
sistemas nervoso, endocrino e imunoldgico, provocando disturbios

hormonais que podem resultar em alteracdes na resposta ao



estresse, déficits reprodutivos, prejuizo no crescimento corporal,
problemas de tireoide e disfuncao imunologica, entre outros. Barnes
(2014) acrescenta que o consumo agudo de alcool, nas quantidades
frequentemente ingeridas por atletas, pode alterar negativamente a
funcao imunoenddcring, o fluxo sanguineo e a sintese proteica, de
modo que a recuperacao de lesdes no musculo esquelético pode ser
prejudicada, enquanto outros fatores relacionados a recuperacao,
como a reidratacao e a ressintese de glicogénio, parecem ser

afetados em menor grau.

Entretanto, o impacto do alcool sobre a recuperagao e o
desempenho nao € uniforme, pois depende de diversos fatores,
como o momento do consumo apds O exercicio, o tempo de
recuperacao disponivel antes da proxima sessao, a presenca de lesao
e a dose ingerida (Barnes, 2014). O mesmo autor sugere que, caso O
consumo ocorra apds o exercicio, uma dose de aproximadamente
0,5 g de alcool por quilograma de massa corporal provavelmente
nao afeta a maioria dos aspectos da recuperacao. Essa variabilidade
indica que os efeitos do alcool precisam ser analisados considerando
as condicdes especificas de cada situagcao, e Nao apenas a presenca

OuU a auséncia do consumo.

2.3. Sono e Fatores Sistémicos na Recuperacao Apds o Exercicio

A recuperacao apos o exercicio envolve processos que vao além do
tecido muscular, e o sono €& considerado fundamental para a
recuperacao psicologica e fisiologica e para o desempenho posterior
(Bonnar et al, 2018). Em revisao sistematica de intervencdes sobre o
sono em atletas, Bonnar et al. (2018) identificaram que a extensao do
tempo de sono apresentou os efeitos mais benéficos sobre o

rendimento fisico subsequente, embora o sono pareca atuar em



alguns, mas nao em todos, os aspectos do desempenho e da

recuperacao.

Em relacdo aos mecanismos envolvidos, Chennaoui et al. (2021)
destacaram que o0 sono, em interacao com o sistema circadiano,
participa da regulacao das respostas hormonais e imunoldgicas, e
gue a sua extensao esta associada a melhora do desempenho, da
sensibilidade a dor e das respostas anabdlicas relacionadas ao
hormdnio do crescimento (GH) e ao fator de crescimento
semelhante a insulina tipo 1 (IGF-1). Segundo os autores, a privacao
de sono exerce efeitos deletérios sobre o tecido muscular, e a
extensdao do tempo de sono poderia auxiliar na recuperacao de
lesdes musculares induzidas pelo exercicio, por meio da elevacao
local de IGF-I e do controle da inflamacao. De forma complementar,
Barreira et al. (2025) ressaltaram o papel do sono de ondas lentas na
recuperacao fisica, cujo incremento durante a noite esta relacionado
a0 estresse metabdlico e a producao de GH, e apontaram que a
privacdo ou a restricdao aguda de sono pode influenciar o
desempenho esportivo de maneira diferente conforme a

modalidade.

Nesse contexto, o alcool é frequentemente consumido antes de
dormir com a crenca de que facilita o sono (Gardiner et al., 2025), e
também pode interferir em outros componentes da recuperacao,
como a reidratacao e a reposicao de glicogénio (Barnes, 2014).
Considerando que o sono, a hidratacao e a nutricao participam do
periodo de recuperacao, torna-se relevante analisar de que forma o
consumo de bebidas alcodlicas se relaciona com o desempenho, a
recuperacao e a hipertrofia muscular em praticantes de musculacao,

O que sera discutido a partir dos estudos selecionados nesta revisao.



3. METODOLOGIA

A presente pesquisa caracteriza-se como uma revisao narrativa da
literatura, de natureza qualitativa e descritiva, com o objetivo de
analisar os efeitos do consumo de alcool na pratica da musculacao,
especialmente sobre o desempenho fisico, a recuperacao muscular
e 0s processos relacionados a hipertrofia. Esse tipo de revisao
permite reunir e discutir resultados de diferentes pesquisas
cientificas, buscando compreender os mecanismos fisioldgicos
envolvidos e identificar semelhancas e divergéncias entre os estudos

analisados.

Para a realizacao da pesquisa, foram consultadas publicacdes
cientificas disponiveis na base de dados PubMed/MEDLINE, além de
artigos publicados em periddicos nacionais e internacionais
relacionados a Educacao Fisica, a Fisiologia do Exercicio e a Nutricao
Esportiva. Foram consideradas publicacdes nos idiomas portugués e
inglés, incluindo estudos experimentais realizados com seres
humanos, pesquisas laboratoriais e revisdes de literatura. Nao foi
estabelecido limite quanto ao ano de publicacdao, permitindo a
utilizacao de estudos anteriores e mais recentes que contribuissem

para a compreensido do tema.

Como estratégia de busca, utilizou-se a seguinte combinacao de
descritores: (("alcohol") AND ((("hypertrophy training") OR "resistance
training")) AND ("performance") AND ("dehydration") AND ("muscle
recovery")), buscando identificar publicacdes relacionadas aos
efeitos do consumo de alcool sobre os processos fisioldégicos

envolvidos na pratica de exercicios fisicos.



A selecao das publicacdes foi realizada por meio da analise dos
titulos e resumos, seguida da leitura integral dos trabalhos
relevantes para o objetivo da pesquisa. Foram incluidos estudos que
investigaram os efeitos do alcool sobre a sintese proteica, a
sinalizacao anabdlica, o desempenho fisico, a forca muscular e a
recuperacao apos o exercicio, bem como pesquisas relacionadas ao
sono e a outros fatores que podem interferir no processo de
recuperacao. Também foram utilizadas publicacdes
complementares para fundamentar a discussao dos mecanismos

fisiologicos envolvidos.

A analise dos estudos foi realizada de maneira descritiva e
comparativa, considerando as caracteristicas dos participantes, as
guantidades de alcool ingeridas, os protocolos de exercicio utilizados
e 0s principais resultados encontrados. As informacdes foram
organizadas em trés categorias tematicas: efeitos do alcool na
sintese proteica e na hipertrofia muscular; influéncia do alcool no
sono e na recuperacao fisica; e efeitos do alcool sobre o
desempenho muscular e a recuperacao apos o exercicio resistido.
Essa organizacdao permitiu comparar pesquisas que apresentaram
resultados semelhantes e divergentes, além de identificar limitacoes

metodoldgicas e aspectos que necessitam de investigacdes futuras.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir da estratégia de busca realizada na base de dados
PubMed/MEDLINE, utilizando os  descritores  previamente
estabelecidos, foram selecionados nove estudos para compor a
analise principal da presente revisao narrativa. Os estudos
selecionados foram publicados entre 2010 e 2024, sendo sete

estudos primarios, correspondendo a 77,8%, e dois estudos de



revisao, representando 22,2% do total. As pesquisas abordaram os
efeitos do consumo de alcool sobre a sintese proteica, a hipertrofia
muscular, o desempenho fisico e a recuperacao apds O exercicio.
Além dos nove estudos selecionados, foram utilizadas publicacdes
cientificas complementares, de diferentes periodos, com o objetivo
de ampliar a fundamentacao teodrica, contextualizar os mecanismos
fisiologicos envolvidos e contribuir para a comparacao e discussao

dos resultados encontrados.

Quanto as populacdes Iinvestigadas, os estudos abrangeram
principalmente adultos jovens fisicamente ativos e individuos
treinados em exercicios resistidos, apresentando variacdes tanto no
ndmero quanto nas caracteristicas dos participantes. Entre os
estudos primarios realizados diretamente com individuos, foram
observadas amostras relativamente pequenas, caracteristica
comum aos protocolos experimentais que envolveram exercicio,
ingestao controlada de alcool, avaliagdes de desempenho e analises
fisiologicas. No estudo de Parr et al. (2014), por exemplo,
participaram oito homens fisicamente ativos, submetidos a
diferentes condicdes experimentais envolvendo exercicio, ingestao
de proteina, carboidrato e alcool. Ja Levitt et al. (2017) investigaram 13
mulheres recreacionalmente treinadas em exercicios resistidos,
submetidas a 300 extensdes excéntricas maximas de uma perna,
seguidas pela ingestdao de alcool ou placebo. As pesquisas
contemplaram, portanto, participantes com diferentes niveis de
treinamento e protocolos de exercicio, além de apresentarem

variagoes na distribui¢ao entre homens e mulheres.

Para melhor entendimento e discussao dos resultados encontrados,
O conteudo sera dividido em trés subitens. O primeiro abordard a

relacao entre o consumo de alcool e a sintese proteica muscular e



suas possiveis implicagcdes para a hipertrofia muscular. O segundo
discutira a influéncia do alcool no sono e na recuperacao fisica. O
terceiro sera direcionado aos efeitos do alcool sobre o desempenho

mMuscular e a recuperacao apos o exercicio resistido.

4.1. Impacto do Alcool na Sintese Proteica e Hipertrofia Muscular

A sintese proteica muscular é o processo pelo qual o organismo
produz novas proteinas, contribuindo para a recuperacao e o
crescimento dos musculos. Durante a musculacao, esse processo é
estimulado pelo exercicio e participa das adaptacdes responsaveis
pela hipertrofia muscular. Entretanto, o consumo de alcool,
principalmente em quantidades elevadas apds o treinamento, pode
interferir na producao dessas proteinas e NOs mecanismos

responsaveis pelo desenvolvimento muscular.

Essa interferéncia foi investigada por Parr et al. (2014), que avaliaram
oito homens fisicamente ativos submetidos a uma sessao de
exercicios resistidos e aerdbicos. Apds o treinamento, os
participantes receberam proteina isoladamente, alcool associado a
proteina ou alcool associado ao carboidrato. A dose de alcool
utilizada foi de 1,5 g por quilograma de massa corporal. Observou-se
que a sintese proteica miofibrilar foi 24% menor na condicao com
alcool e proteina e 37% menor na condicao com alcool e carboidrato,
gquando comparadas a ingestao de proteina sem alcool. Esses
achados indicam que o consumo elevado de alcool pode reduzir a
resposta de producao de proteinas apos o exercicio, mesmo quando
existe ingestao de nutrientes importantes para a recuperacao

muscular.



Resultados que ajudam a compreender esse prejuizo também
foram apresentados por Hong-Brown, Frost e Lang (2001), que
investigaram os efeitos do alcool em células musculares cultivadas
em laboratdrio. Apds 24 horas de exposicao a uma concentracao de
80 mmol/L de etanol, os pesquisadores identificaram uma reducéo
aproximada de 15% a 20% na sintese proteica, sem aumento
significativo na degradacao das proteinas existentes. Embora esse
experimento tenha sido realizado /n vitro, seus resultados se
aproximam dos encontrados por Parr et al. (2014), pois ambos
identificaram reducao na producao de proteinas apdos a exposicao ao
alcool. Entretanto, € importante considerar que o0s estudos
utilizaramm meétodos diferentes, nao sendo possivel comparar

diretamente a intensidade dos efeitos observados.

Além da reducao da sintese proteica, o alcool pode interferir nos
mecanismos celulares responsaveis por estimular esse processo.
Duplanty et al. (2017) investigaram essa relacao em 19 praticantes de
treinamento resistido, sendo 10 homens e 9 mulheres, submetidos a
sessdes intensas de agachamento. Os pesquisadores avaliaram
proteinas relacionadas a via mTORCI, mecanismo que participa da
regulacao da sintese proteica muscular. Os resultados
demonstraram que o consumo de alcool atenuou determinadas
respostas de sinalizacao anabdlica nos homens, principalmente trés
horas apds o exercicio, enquanto nas mulheres essa diferenca nao foi
observada da mesma maneira. Esses achados indicam que a
resposta muscular ao alcool pode variar conforme as caracteristicas

dos participantes.

Ao comparar esses resultados, observa-se que Parr et al. (2014)
identificaram diretamente uma reducao na producao de proteinas

musculares, enquanto Duplanty et al. (2017) observaram alteracdes



em mecanismos celulares envolvidos nesse processo. Essa relacao
também foi discutida por Steiner e Lang (2015), que destacaram a
participacao da via mTOR na regulacao do metabolismo proteico e
0S possiveis prejuizos provocados pelo alcool sobre a resposta
anabodlica muscular. Dessa forma, os estudos apresentam resultados
complementares, embora a reducao da sinalizacdo celular nao
represente necessariamente uma reducao proporcional da sintese

proteica.

Entretanto, os efeitos do alcool ndao foram observados de maneira
uniforme em todas as pesquisas. Pan e Wu (2023), ao analisarem 12
estudos realizados com seres humanos, identificaram que algumas
investigacdes demonstraram alteracdes na sinalizacao anabdlica
apos a ingestao de alcool, enquanto outras nao encontraram
diferencas significativas em outros indicadores de recuperacao. Os
autores destacaram que fatores como a quantidade ingerida, o sexo
dos participantes e os protocolos de exercicio podem influenciar os
resultados. Essa diferenca demonstra que os efeitos do alcool
precisam ser interpretados de acordo com as caracteristicas de cada

investigacao.

Outra questao importante é diferenciar os efeitos imediatos do
consumo de alcool daqueles associados ao consumo frequente.
Levitt, Luk e Vingren (2022) discutiram que o crescimento muscular
depende do equilibrio entre a sintese e a degradacao de proteinas,
sendo o treinamento resistido um estimulo importante para
favorecer esse processo. Os autores também relacionaram o
consumo cronico e excessivo de alcool a alteracdes no metabolismo
muscular e ao desenvolvimento da miopatia alcodlica. Contudo,
uma reducao temporaria da sintese proteica apds O exercicio Nao

significa necessariamente que ocorrera perda imediata de massa



muscular ou reducao proporcional da hipertrofia ao longo do

treinamento.

Diante dos estudos analisados, observa-se que o consumo elevado
de alcool pode prejudicar mecanismos importantes para a
recuperacao e 0O crescimento muscular, principalmente pela
reducao da sintese proteica e por alteracdes na sinalizacao
anabodlica. Apesar da concordancia entre diferentes pesquisas sobre
esses mecanismos, ainda existem limitagdes para determinar
quanto esses efeitos interferem na hipertrofia a longo prazo. Assim,
os resultados reforcam a importancia dos habitos adotados apds o
treinamento, especialmente durante o periodo em que o organismo

realiza 0s processos necessarios a recuperacao muscular.

4.2. Influéncia do Alcool no Sono e na Recuperacao Fisica

Os efeitos do alcool na recuperacao apds o exercicio nao estao
relacionados apenas aos mecanismos que ocorrem diretamente no
tecido muscular. A recuperacao depende também de condicdes
sistémicas capazes de favorecer o restabelecimento do organismo
entre as sessdes de treinamento, como a hidratagao adequada, o
sono e o fornecimento de nutrientes. Nesse contexto, Silva e Félix
(2024), ao analisarem os efeitos do consumo de alcool sobre a
hipertrofia e o treinamento de forca, destacaram que a ingestao de
bebidas alcodlicas pode interferir na recuperacao muscular por sua
relacdo com a desidratacdo, o metabolismo energético e o

aproveitamento nutricional.

Em relacao ao sono, Gardiner et al. (2025) realizaram uma revisao
sistematica com meta-analise de 27 estudos envolvendo adultos

saudaveis, identificando alteracdes na organizacao dos estagios do



sono apds o consumo de alcool. Entre os principais resultados, os
pesquisadores observaram atraso no inicio e reducao da duragao do
sono REM (do inglés rapid eye movement — movimento rapido dos
olhos), fase caracterizada por elevada atividade cerebral. Essas
alteracdes foram identificadas mesmo em doses iguais ou inferiores
a 0,5 g de alcool por quilograma de massa corporal, tornando-se
mais evidentes conforme a quantidade ingerida aumentava. Em
doses iguais ou superiores a 0,85 g de alcool por quilograma de
massa corporal, o alcool também reduziu o tempo necessario para
adormecer e atingir o sono profundo. Entretanto, essa maior
facilidade para adormecer nao representou necessariamente uma
melhora na qualidade do descanso, pois ocorreram alteracdes na

organizacao normal do sono.

A importancia dessas alteracdes para a recuperacao fisica pode ser
compreendida a partir dos resultados de Bonnar et al. (2018), que
analisaram 10 estudos envolvendo 218 atletas e identificaram
beneficios da ampliacdao do tempo de sono para o desempenho
fisico subsequente. De maneira complementar, Chennaoui et al.
(2021) destacaram que o sono participa da regulacao de processos
hormonais e imunoldgicos importantes para a recuperacao,
incluindo mecanismos relacionados ao GH, ao IGF-I e a resposta
inflamatadria. Barreira et al. (2025), em uma revisao narrativa, também
ressaltaram o papel do sono de ondas lentas nos processos de
recuperacao fisica, discutindo sua relacdo com mecanismos
fisioldgicos e hormonais associados ao exercicio. Esses resultados
contribuem para compreender a relevancia do descanso adequado,
embora esses estudos nao tenham investigado diretamente os
efeitos do consumo de alcool sobre a recuperacao apds a

musculacao.



Ao comparar essas pesquisas, observa-se que Gardiner et al. (2025)
investigaram diretamente os efeitos do alcool sobre a estrutura do
sono, enquanto Bonnar et al. (2018), Chennaoui et al. (2021) e Barreira
et al. (2025) abordaram a importancia do descanso para o
funcionamento e a recuperacao do organismo. Embora apresentem
objetivos diferentes, os resultados se complementam ao indicar que
alteracdes provocadas pelo alcool no sono podem representar um
fator indireto de interferéncia na recuperacao fisica. Entretanto,
esses estudos nao permitem afirmar que as alteracdées no sono
provocadas pelo alcool resultem necessariamente em menor

hipertrofia muscular.

Além do sono, a hidratacao e o fornecimento adequado de
nutrientes também participam da recuperacao apods O exercicio.
Silva e Félix (2024) destacaram que o consumo de alcool pode estar
relacionado a alteracdes nesses processos, criando condicdes menos
favoraveis ao restabelecimento do organismo. Contudo, os estudos
apresentados nesta revisao nao oferecem resultados experimentais
suficientes para determinar a intensidade dos efeitos do alcool sobre
a hidratacao especificamente apds a musculacao. Dessa maneira,
embora esse fator deva ser considerado, nao é possivel estabelecer
uma relacao direta entre o consumo de alcool, a desidratacao e a
reducao do crescimento muscular com base nas pesquisas

analisadas.

Dessa forma, os estudos demonstram que o consumo de alcool
pode interferir em condicdes importantes para a recuperacao fisica,
principalmente por provocar alteracdes na organizagcao do sono.
Apesar de as pesquisas apresentarem evidéncias sobre a
importancia do descanso para o desempenho e 0S processos

fisiologicos de recuperacao, ainda existem limitacdes para



determinar os efeitos dessas alteracdes sobre as adaptacdes ao
treinamento resistido a longo prazo. Para praticantes de
musculacao, os resultados reforcam a relevancia de considerar a
qualidade do sono, a hidratacao e os habitos nutricionais como

componentes fundamentais do periodo de recuperacao.

4.3. Efeitos do Alcool Sobre o Desempenho Muscular e a

Recuperacao Apods o Exercicio Resistido

O desempenho muscular esta relacionado a capacidade dos
musculos de produzir forca e realizar movimentos durante o
exercicio fisico. Apds uma sessao intensa de musculacao, essa
capacidade pode diminuir temporariamente devido a fadiga
provocada pelo esforco, sendo necessario um periodo de
recuperacao para restabelecer o desempenho. Nesse contexto, o
consumo de alcool apdés o treinamento pode interferir na
recuperacao da forca muscular, embora os resultados variem
conforme a quantidade ingerida e as caracteristicas do exercicio

realizado.

Essa relacao foi investigada por Barnes, Mundel e Stannard (2010),
gue avaliaram homens saudaveis submetidos a um protocolo de
300 contracdes excéntricas do quadriceps, seguido pela ingestao de
alcool na dose de 1 g por quilograma de massa corporal ou de uma
bebida controle. Os resultados demonstraram maior reducao da
forca muscular apdés o consumo de alcool, indicando que sua
ingestao depois de exercicios intensos pode comprometer
temporariamente o desempenho durante a recuperacao. Entretanto,
em um estudo posterior, Barnes, Mundel e Stannard (2011) utilizaram
um protocolo semelhante, mas reduziram a dose de alcool para 0,5 g

por quilograma de massa corporal, nao encontrando diferencas



significativas na recuperacao da forca entre as condicdes avaliadas. A
comparagao entre os experimentos sugere que a quantidade de
alcool ingerida pode influenciar os efeitos observados, embora a
auséncia de diferenca significativa em doses menores nao signifique

gue 0 coNsuMo seja necessariamente inofensivo.

Buscando compreender os mecanismos relacionados a reducao da
forca, Barnes, Mundel e Stannard (2012) investigaram 23
participantes, dos quais 12 realizaramm um protocolo de exercicio
excéntrico para o quadriceps e 11 permaneceram na condicao sem
exercicio. O estudo avaliou os efeitos do consumo agudo de alcool
sobre a funcao neuromuscular, considerando a forca muscular e os
mecanismos envolvidos na ativacao dos musculos. Os resultados
demonstraram maior reducao da forca maxima e da ativacao
voluntaria apos o consumo de alcool, sem alteracao correspondente
Na creatina quinase. Esses achados complementam os resultados de
Barnes, Mundel e Stannard (2010), indicando que o prejuizo no
desempenho pode envolver alteracdes na ativacao muscular, sem
necessariamente apresentar aumento proporcional dos indicadores

de dano muscular.

Entretanto, resultados diferentes foram identificados por Levitt et al.
(2017), que investigaram 13 mulheres praticantes de exercicios
resistidos. As participantes realizaram 300 extensdes excéntricas
maximas de uma das pernas e posteriormente receberam alcool na
dose de 1,09 g por quilograma de massa livre de gordura ou placebo.
A recuperacao da forca foi avaliada apds 24 e 48 horas, nao sendo
identificada piora significativa relacionada ao consumo de alcool. Ao
comparar esse experimento com os estudos de Barnes, Mundel e
Stannard (2010, 2012), observa-se que os prejuizos identificados nos

homens nao foram reproduzidos da mesma maneira nas mulheres.



Entretanto, as diferencas entre as pesquisas nao permitem afirmar
qgue O sexo seja O Uunico fator responsavel pelos resultados, pois
também existem variacdées nos protocolos e nas formas de

administracao do alcool.

Resultados semelhantes aos de Levitt et al. (2017) foram encontrados
por Hayashi e Tanaka (2024), que investigaram homens jovens
submetidos a 45 minutos de corrida em declive, seguidos pela
ingestao de alcool na dose de 1 g por quilograma de massa corporal
ou agua. Os pesquisadores nao identificaram diferencas
significativas na recuperacao da forca muscular e do desempenho
no salto. Entretanto, observaram que a dor muscular no quadriceps
permaneceu elevada por mais tempo apds o consumo de alcool,
enquanto apresentou reducao entre 24 e 48 horas na condigcao
controle. Esse resultado demonstra que diferentes indicadores de
recuperacao podem apresentar comportamentos distintos, pois a
auséncia de prejuizo significativo na forca nao significa

necessariamente recuperacao semelhante em todos os aspectos.

Ao analisar essas pesquisas em conjunto, observa-se que os estudos
de Barnes, Mundel e Stannard (2010, 2012) identificaram prejuizos na
forca muscular apds a ingestao de alcool, enquanto Barnes, MUndel
e Stannard (2011), Levitt et al. (2017) e Hayashi e Tanaka (2024) nao
encontraram diferencas significativas nesse indicador. Essas
divergéncias também foram discutidas por Pan e Wu (2023), que
analisaram 12 estudos realizados com seres humanos sobre os
efeitos do alcool apds exercicios resistidos. Os autores observaram
que os resultados relacionados a forca, a poténcia e aos indicadores
de dano muscular nao foram uniformes, destacando a influéncia de
fatores como a quantidade ingerida, o sexo dos participantes e os

protocolos de exercicio utilizados.



Outro aspecto importante € que a recuperacao da forca muscular
nao depende exclusivamente das condicdes do tecido muscular.
Barnes, Mundel e Stannard (2012) identificaram alteracdées na
ativacao voluntaria, enquanto Hayashi e Tanaka (2024) observaram
diferencas na percepcao de dor sem prejuizo significativo na forca.
Esses resultados demonstram que o consumo de alcool pode afetar
determinados componentes da recuperagcao sem provocar
necessariamente alteracdes em todos os indicadores avaliados.
Portanto, a analise do desempenho muscular deve considerar
diferentes respostas fisioldgicas, € nao apenas a capacidade de

produzir forca ou os marcadores sanguineos de dano muscular.

Além disso, os protocolos utilizados nas pesquisas apresentam
diferencas em relacao as sessdes tradicionais de musculacao.
Grande parte dos experimentos envolveu contracdes excéntricas
maximas ou exercicios realizados para provocar fadiga e dano
muscular, enquanto Hayashi e Tanaka (2024) utilizaram corrida em
declive. Essas diferencas precisam ser consideradas, pois a
intensidade, a duracao e as caracteristicas do exercicio podem

influenciar os resultados.

Dessa forma, os prejuizos observados em condicdes experimentais
especificas nao devem ser automaticamente considerados iguais
a0s que ocorreriam em qualquer praticante de musculacao. Entre as
limitacdes da presente pesquisa, destaca-se seu carater de revisao
narrativa, que nao permite uma analise sistematica de todas as
evidéncias disponiveis. Além disso, observa-se, nas pesquisas
analisadas, numero reduzido de participantes em algumas delas,
variacdes nas quantidades de alcool ingeridas e utilizacao de
distintos protocolos de exercicio e meétodos de avaliagcao. Grande

parte dos experimentos também investigou os efeitos do consumo



de alcool apenas nas primeiras horas ou dias apods o treinamento,
dificultando a compreensao de suas conseguéncias sobre o
desempenho, a recuperacao e a hipertrofia muscular a longo prazo.
Outro aspecto importante € que algumas pesquisas foram
realizadas com grupos especificos de participantes ou em condig¢oes
experimentais distintas da pratica habitual de musculacao, o que

limita a aplicacao dos resultados a diferentes populacdes.

A partir das limitacdes identificadas, sugere-se que futuros estudos
sejam realizados com um numero maior de participantes, incluindo
homens e mulheres com diferentes niveis de experiéncia em
musculacao. Também seria relevante desenvolver pesquisas com
maior padronizacao das quantidades de alcool ingeridas, dos
protocolos de treinamento e dos métodos utilizados para avaliar a
forca, a recuperacao e a sintese proteica muscular, facilitando a
comparagao entre o0s resultados encontrados. Além  disso,
considerando que a maioria dos estudos investigou os efeitos
imediatos do consumo de alcool, novas pesquisas poderiam
acompanhar praticantes de musculacao durante periodos mais
prolongados, buscando compreender de maneira mais precisa
como O consumo ocasional e frequente de bebidas alcodlicas pode
influenciar o desempenho fisico, a recuperacao muscular e os

ganhos de hipertrofia ao longo do treinamento.
5. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do
consumo de alcool na pratica da musculacao, buscando
compreender sua influéncia sobre o desempenho fisico, a
recuperacao e os processos relacionados a hipertrofia muscular. A

partir dos estudos analisados, observou-se que o consumo de alcool,



principalmente em quantidades elevadas, pode prejudicar a sintese
proteica muscular e interferir nos mecanismos responsaveis pela

recuperacao e pelo crescimento dos musculos.

Em relacdo ao desempenho fisico e a recuperacao muscular, os
resultados demonstraram que o alcool pode contribuir para a
reducao temporaria da forca, além de provocar alteracdes no sono e
em outros processos importantes para a recuperacao apods o
exercicio. Entretanto, esses efeitos ndo foram observados em todos
os estudos, apresentando diferencas conforme a quantidade de
alcool ingerida, o tipo de exercicio realizado e as caracteristicas dos

participantes.

Dessa forma, considera-se que o consumo de alcool pode
representar um fator prejudicial para praticantes de musculacao,
especialmente quando ocorre em grandes quantidades durante o
periodo de recuperacao. Embora as pesquisas indiguem alteracoes
negativas em processos importantes para a hipertrofia, ainda nao é
possivel determinar com precisao seus efeitos sobre o ganho de
massa muscular a longo prazo. Assim, os resultados reforcam a
necessidade de habitos que favorecam a recuperagao e o

desenvolvimento muscular.
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