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RESUMO

Introducdo e objetivo: O ambiente esportivo
expde o praticante a frequentes consumos de
altas doses de alcool, geralmente apés o
exercicio, o que pode ser prejudicial para as
adaptacdes fisiolégicas do tecido muscular,
afetando o desempenho do atleta. Assim, este
estudo visa avaliar através de uma revisdo
sistemética o impacto do consumo de alcool na
recuperacdo muscular em homens apés
exercicio fisico. Materiais e métodos: Trata-se
de uma revisdo sistematica, realizada no
periodo de agosto de 2023, nas bases de
dados Pubmed e Lilacs. Foram incluidos
ensaios clinicos com humanos do sexo
masculino, publicados em portugués, inglés ou
espanhol, nos ultimos dez anos,
correspondendo ao periodo de 2013 a 2023;
abordando a relacdo entre o consumo de
bebidas alcodlicas e massa muscular em
atletas homens. Os estudos selecionados para
a pesquisa utilizaram individuos adultos do
sexo masculino, saudaveis e ativos
fisicamente. Resultados: Foram encontrados
397 artigos e destes, permaneceram somente
trés artigos para a revisdo sistematica. O
consumo de etanol variou de 0,88 a 1,5 g/kg de
peso. O impacto no musculo esquelético
depende do exercicio e da dose do alcool. Em
geral, a ingestdo aguda de alcool apés o
exercicio ndo afeta a poténcia, for¢a e dor na
recuperacao, porém reduz as taxas de sintese
de proteinas musculares, sinalizagdo de
mTOR, autofagia e biogénese mitocondrial,
prejudicando a adaptacdo muscular e o
desempenho a longo prazo. Concluséo:
Sugere-se prudéncia com o consumo de alcool
apos exercicio fisico, sempre buscando os
nutrientes necessarios para promover a
recuperacdo adequada.
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ABSTRACT

The impact of alcohol consumption on muscle
recovery in men after physical exercise: a
systematic review of randomized clinical trials

Introduction and objective: The sporting
environment exposes the practitioner to
frequent consumption of high doses of alcohol,
generally after exercise, which can harm the
physiological adaptations of muscle tissue,
affecting the athlete's performance. Therefore,
this study aims to evaluate, through a
systematic review, the impact of alcohol
consumption on muscle recovery in men after
physical exercise. Materials and methods: This
is a systematic review, carried out in August
2023, in the Pubmed and Lilacs databases.
Clinical trials with male humans, published in
Portuguese, English or Spanish, in the last ten
years, corresponding to the period from 2013 to
2023, were included; addressing the
relationship between alcohol consumption and
muscle mass recovery in male athletes. The
studies selected for the research used healthy
and physically active adult males. Results: 397
articles were found and only three articles were
listed for the systematic review. Ethanol
consumption ranged from 0.88 to 1.5 g/kg of
weight. The impact on skeletal muscle depends
on the exercise and dose of alcohol. In general,
acute alcohol ingestion after exercise does not
affect power, strength and pain during recovery,
but it reduces the rates of muscle protein
synthesis, mTOR signaling, autophagy and
mitochondrial biogenesis, impairing muscle
adaptation and long-term performance. term .
Conclusion: 1t is recommended caution with
alcohol consumption after physical exercise,
always seeking the necessary nutrients to
promote adequate recovery.

Keywords: Ethanol. Exercise. Men. Skeletal
muscle.
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INTRODUCAO

Cerca de 54,1% das pessoas do
continente americano fazem uso de bebida
alcodlica, totalizando 8 litros per capita por ano,
ultrapassando os valores da populacdo
mundial, representando 43% e com 6,4 litros
per capita (WHO, 2018).

O ambiente esportivo, tanto recreativo
quanto profissional, propicia aos praticantes um
consumo de alcool elevado, quando
comparado aos homodlogos sedentarios
exibindo uma maior frequéncia e consumo de
alcool. No Brasil, a pratica de futebol esta
relacionada ao consumo excessivo de alcool
episédico.

A prética de esportes e exercicio fisico
exige mudancas e adaptaces fisiol6gicas do
corpo, ocasionando danos e inflamacéo
muscular (Proske e Morgan, 2001), devido a
contragcdes musculares, mudancas de direcédo
e ritmo (Lastayo e colaboradores, 2003).

Apdés o estimulo provocado pelo
exercicio, o periodo de recuperagdo de
qualidade, com disponibilidade de nutrientes, é
essencial para restaurar 0S processos
fisiolégicos e tecidos lesados (Churchley e
colaboradores, 2007), como a renovacdo do
muasculo  esquelético, potencializando a
adaptacao e melhor desempenho do praticante
nas préximas sessdes (Halson, 2013).

A ingestao aguda de alcool tem efeitos
prejudiciais na fisiologia humana,
comprometendo o metabolismo neural (Suter e
Schutz, 2008) e funcionamento renal (Shirreffs
e Maughan, 2006).

Os oOrgdos e tecidos podem ser
afetados, causando lesdes e quebra da
homeostase (Rachdaoui e Sarkar, 2013),
podendo prejudicar a fase de recuperacdo
muscular (Vella e Cameron-Smith, 2010).

Diante do exposto, o presente estudo
teve por objetivo avaliar por meio de uma
revisdo sistematica o impacto do consumo de
alcool na recuperacdo muscular em homens
apos exercicio fisico.

MATERIAIS E METODOS

A presente revisdo sistemética, utilizou
para avaliacdo do risco de viés e da qualidade
metodoldgica as recomendacdes do Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta Analyses (PRISMA) (Galvdo, Pansani e
Harrad, 2015).

Como critérios de elegibilidade foram
incluidos ensaios clinicos com humanos
adultos, do sexo masculino, saudaveis e ativos
fisicamente, publicados em portugués, inglés
ou espanhol, nos dltimos dez anos,
correspondendo ao periodo de 2013 a 2023;
abordando a relacdo entre o consumo de
bebidas alcodlicas e massa muscular em
homens praticantes de atividade fisica.

Foram excluidos estudos
experimentais com animais, estudos
observacionais, relatos de caso, estudos de
caso, teses, dissertacbes, carta ao editor,
guidelines, protocolos, anais de eventos,
capitulos de livros e ensaios clinicos que ndo
abordassem a relacdo entre o consumo de
bebidas alcodlicas e massa muscular em
homens praticantes de atividade fisica, estudos
publicados em outros idiomas que ndo sejam o
portugués, inglés ou espanhol; estudos
publicados a mais de dez anos.

A busca dos artigos ocorreu nas bases
de dados: “PubMed” e “Lilacs”, por dois
autores, de forma independente, utilizando a
seguinte sequéncia de descritores (DECS):
[(Exercises OR Physical Activity OR Activities,
Physical OR Activity, Physical OR Physical
Activities OR Exercise, Physical OR Exercises,
Physical OR Physical Exercise OR Physical
Exercises OR Acute Exercise OR Acute
Exercises OR Exercise, Acute OR Exercises,
Acute OR Exercise, Isometric OR Exercises,
Isometric OR Isometric Exercises OR Isometric
Exercise OR Exercise, Aerobic OR Aerobic
Exercise OR Aerobic Exercises OR Exercises,
Aerobic OR Exercise Training OR Exercise
Trainings OR Training, Exercise OR Trainings,
Exercise) AND (Muscle OR Muscle Tissue OR
Muscle Tissues OR Tissue, Muscle OR
Tissues, Muscle) AND (Drinking, Alcohol OR
Alcohol  Consumption OR  Consumption,
Alcohol OR Alcohol Intake Alcohol Intakes OR
Intake, Alcohol OR Alcohol Drinking Habits OR
Alcohol Drinking Habit OR Drinking Habit,
Alcohol OR Habit, Alcohol Drink)].

Foi utilizado o filtro de busca para
pesquisa de ensaio clinico como delineamento
de estudo, com idioma em portugués, inglés ou
espanhol; sendo publicado nos Ultimos dez
anos (2013-2023).

A busca de dados ocorreu em 22 de
agosto de 2023.

A triagem dos artigos foi realizada por
dois investigadores, que realizaram a leitura e
andlise do titulo e resumo como parte do
processo de selecéo dos artigos para posterior
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leitura na integra. Apés a leitura na integra
houve a definicdo da inclusdo ou exclusdo do
artigo.

Foi utilizada para avaliar
individualmente a qualidade metodoldgica dos
ensaios clinicos cruzados e randomizados, a
Escala de PEDro (Shiwa e colaboradores,
2011).

A escala é composta por 11 critérios de
avaliacdo. O primeiro critério ndo é considerado
para a pontuacdo final, avaliando a validade
externa do ensaio.

Assim, os critérios de 2 a 11,
analisados como satisfatdrios, sdo somados,
resultando na pontuacao final. Pontuacédo de O
a 4 pontos indica baixa qualidade, 5 e 6 pontos,
gualidade intermediaria; e 7 a 10 pontos, alta
qualidade.

RESULTADOS

Inicialmente, apdés a pesquisa
utilizando a sequéncia de descritores, um total
de 397 artigos foram encontrados nas duas
bases de dados, sendo 396 artigos no Pubmed
e um artigo no Lilacs. Ap6s a aplicagao de filtros
conforme os critérios, resultaram 18 artigos
elegiveis, sendo 17 estudos no Pubmed e um
artigo no Lilacs, todos publicados em inglés. A
partir dos critérios de inclusdo com leitura do
titulo e resumo, foram selecionados para a
leitura na integra sete artigos.

Do total de estudos lidos na integra,
foram selecionados para revisdo sistematica
trés artigos (Figura 1), visto que os demais ndo
se enquadravam no tema proposto.

(397)

[NL’Jmero de artigos identificados nas bases de dados de buscas:}

L 4

Pubmed: (396)
Lilacs: (1)

IDENTIFICACAO

Numero de artigos em cada base de dados:

v

Pubmed: (17)
Lilacs: (1) duplicado

Numero de artigos apos aplicacao de critérios de inclusdo:

11 artigos foram excluidos, pois\
ndo se relacionavam com tema
proposto, estavam duplicado e/ou
nao se aplicavam aos critérios de

ELEGIBILIDADE

v

inclusdo estabelecidos.

~

(7)

[Total de artigos avaliados para elegebilidade:

ApGs leitura critica na integra 4
artigos foram excluidos, pois ndo se

v

SELECAO

[NL’Jmero total de artigos incluidos

(3)

enquadravam no objetivo proposto. )

Figura 1 - Diagrama de fluxo de identificacdo, elegibilidade e selecdo dos artigos da revisdo

sistematica.

Todos o0s estudos incluidos foram
avaliados quanto a qualidade metodologica.
ApO6s a analise, todos os estudos foram
considerados de alta qualidade de acordo com
a Escala PEDro, totalizando sete pontos em
cada estudo. Os trés artigos perderam pontos
por ndo utilizarem o termo “duplo-cego” ao

descreverem o protocolo de estudo. Foi
utilizado adocante artificial ou suco de laranja a
fim de reduzir a percepgdo de &lcool pelos
participantes. Porém, em estudo de Conrad,
McNamara e King, (2012), foi concluido que a
tentativa de cegamento para doses de alcool de
0,8g/kg de peso através da utilizacdo de
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substancias como adogante ou suco se mostra
eficaz para, no maximo, 20% dos participantes,

dificultando a aplicacdo desse critério nos
protocolos que vinculam a ingestéo de alcool.

Tabela 1 - Apresentacao de resultados da andlise da qualidade metodolégica com a Escala PEDro.

Autores 1* |1 2134|567 [8]9]10] 11| Total
Levitt e colaboradores (2020) X [ x| x| x| -]-]-]x|x] X X 7
Parr e colaboradores (2014) X [ x| x| x| -]-]-]x|x] X X 7
Smiles e colaboradores (2016) X | X | x| X -l - x| x] X X 7

Legenda: 1: critérios de elegibilidade e origem dos participantes; 2: alocagéo aleatéria; 3: alocacéo
oculta; 4: comparabilidade da linha de base; 5: participantes cegos; 6: terapeutas cegos; 7: avaliadores
cegos; 8: acompanhamento adequado; 9: analise de inten¢&o de tratar; 10: comparacao entre grupos;
11: estimativas pontuais e variabilidade. *O item 1 n&o contribui para a pontuacgdo total. Fonte: Os
autores (2023).

Tabela 2 - Caracteristicas dos artigos selecionados para a reviséo sistematica.

Artigos Objetivo Populagéo Exercicio realizado Grupos de Tempo de ingestdo e Principais resultados
e ldade estudo e Parametros avaliados
(anos) Alcool
(dose)
Parr e | Avaliar o efeito | 8 Extensdo de Joelho | G1: PRO | 1 - 4h pos-exercicio. Pico ALC sangue
colaboradores | da ingestdo de | saudaveis em maquina extensora | 25g de PTN | 6 porcdes (1-4) &lcool | ap6s 4h
(2014) alcool nas | fisicamente | 8x5 repeticbes a | G2: ALC- | para suco de laranja | Permaneceu elevada
taxas de | ativos 80%rpm (1RM), 3min | CHO (240~ml) 8h[] AGL ALC-CHO >
sintese de | (minimo 3 | descanso 1,5g/kg 1 porcéo a cada 30 min ALC PRO em 4 e 6h
proteinas vezes por | 5 minutos de | etanol + 25¢g apoés
miofibrilares semana descanso CHO - Alcool no sangue Taxas de sintese de
(MPS) apoés | por >6 | Ciclismo continuo 30 | G3:  ALC- | - Glicemia. proteina  muscular
exercicio meses) min a ~63% da | PRO1,5g/kg | - Fosforilagdo de mTOR | aumentaram acima de
extenuante 21,4+4.8 poténcia de pico etanol + 25¢g | - Fosforilagdo p70S6K repouso com ALC-
2 min de descanso PTN - Taxas de MPS (sintese | CHO (~29%), ALC-
Ciclismo intervalado de proteinas | PRO (~57% e PRO
10x30 s de intervalos | 1,5g/kg de | miofibrilares) (~109%) 2-8 h de
de alta intensidade peso recuperacéo
Fosforilagao de
mTOR foi maior no
grupo ALC-PRO
comparado ao ALC-
CHO
Smiles e | Avaliar os | 8 Extensdo de Joelho | G1: PRO | 1 - 4h pés-exercicio. ALC-PRO marcadores
colaboradores | efeitos da | saudaveis em maquina extensora | 25g de PTN | 6 por¢des (1-4) alcool | de autofagia reduz a
(2016) ingestédo de | fisicamente | 8x5 repeticbes a | G2: ALC- | para suco de laranja | apoptose
alcool nas | ativos 80%rpm (1RM), 3min | CHO (240~ml) intramiocelular e
respostas de | (minimo 3 | descanso 1,5g/kg 1 por¢éo a cada 30 min aumenta marcadores
sinalizacdo de | vezes por | 5 minutos de | etanol + 25g de biogénese
células semana descanso CHO -Proteinas mitocondriais | mitocondrial
autofagicas a | por >6 | Ciclismo continuo 30 | G3: ALC- | - Genes alvo p53 e PGC- | comparado ao grupo
uma sessdo de | meses) min a ~63% da | PRO1,5g/kg | la estresse oxidativo. ALC-CHO
exercicio 21.4+48 poténcia de pico etanol + 25g | - Fragmentagdo de DNA e
simultaneo 2 min de descanso PTN sinalizacdo apoptotica.
Ciclismo intervalado - Mitofagia
10x30 s de intervalos | 1,5g/kg de | -Genes proteinas
de alta intensidade peso reguladores e da autofagia
Levitt e | Investigar o| 10 Agachamento no | G1 Alcool 10 - 40min pés-exercicio. | Nao foram
colaboradores | efeito do &lcool | saudaveis Smith 4 séries de 10 | G2 Placebo | 10 por¢6es Smirnoff 40% | encontradas
(2020) consumido fisicamente | repeticbes a 110% de diluida a 15% e adogada | diferengas na poténcia
apos ativos 1RM concéntrico 3min | 0,88g/kg de | artificialmente. de pico, nem na forca
exercicios de | (minimo 2 | de descanso passivo | peso 1 por¢do a cada 3 | de picoou na altura do
resisténcia vezes por | entre as séries minutos salto. N&o foram
excéntricos semana encontradas
pesados nas | por >6 - Dor diferencas nas
medidas de | meses) - Pico de Poténcia medidas de dor.
forca muscular | 21-28 - Pico de forga

altura do salto
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Os dados dos artigos foram extraidos
para planilha do Google Sheets (Tabela 2),
sendo analisados criticamente de acordo com
0s seguintes pontos: Nome do autor, ano de
publicacdo, objetivo, populagdo, idade,
exercicio realizado, alcool ingerido, grupos de
estudo, tempo de ingestdo, parametros
avaliados, principais resultados

As pesquisas foram realizadas em
individuos do sexo masculino, com idade entre
18 e 28 anos, saudaveis e ativos fisicamente,
realizando duas ou mais sessdes de exercicio
fisico por semana, ao minimo nos ultimos seis
meses. Nos estudos selecionados, foram
avaliados os efeitos da ingestdo de &lcool ap6s
exercicio fisico, considerando marcadores
fisicos e biolbgicos.

Nos estudos realizados por Parr e
colaboradores (2014) e Smiles e colaboradores
(2016), foi utilizado o mesmo protocolo de
estudo. Analisou-se como objetivo principal por
Parr e colaboradores (2014) a taxa de sintese
protéica miofibrilar (MPS), e por Smiles e
colaboradores (2016) o sistema de autofagia,
apos exercicio, com trés tratamentos distintos.
Um total de 8 homens completaram trés testes
experimentais separados por 14 dias. Para que
ndo houvesse efeito do experimento nos testes
sucessivos, os individuos mantiveram o nivel
constante de exercicio e dieta habitual no
intervalo de tempo entre as sessbes. O
protocolo de exercicios foi 0 mesmo entre os 3
grupos, diferindo apenas o conteldo ingerido
apos o exercicio.

A sessdo de exercicios foi realizada
pelos oito individuos em jejum de 10 horas,
contendo estimulos simultaneos de resisténcia,
exercicios continuos e intermitentes com
intensidade alta, a fim de simular as principais
caracteristicas de esportes coletivos. Para isso,
seguiu-se um protocolo com oito séries de
cinco repeticBes de extensdo de perna em uma
maquina extensora, com intervalos para
recuperacdo de 3 minutos, sentado entre cada
série. Depois da conclusdo da ultima série,
descansaram por 5 minutos, iniciando 30
minutos de ciclismo continuo. Apés o término,
ocorreu um descanso de 2 minutos, para assim
realizarem intervalos de ciclismo de alta
intensidade de 10x30 segundos, com 30
segundos de recuperacdo ativa entre cada
sessdo de trabalho.

O primeiro grupo (PRO) recebeu duas
refeicdes com 25g de proteina de alto valor
biolégico em 0 e 4 horas pos-exercicio. O
segundo grupo (ALC-PRO) recebeu o mesmo

tratamento de PRO, mais ingestédo de éalcool; e
o terceiro grupo (ALC-CHO) recebeu 0 mesmo
tratamento de ALC-PRO, porém ingerindo
carboidrato, com quantidade equivalente
energeticamente, como  substituicdo da
proteina. Para os dois Ultimos grupos (ALC-
PRO e ALC-CHO), foi administrado etanol na
guantidade de 1,5 g/kg de peso de peso,
iniciando em 1 hora de recuperacdo, seis
volumes de aproximadamente 240 mL, na
proporcao de 1:4 vodcas/ suco de laranja, com
intervalos de 30 minutos para cada volume. Em
todos os ensaios, para PRO, ALC-PRO e ALC-
CHO, 2 horas ap6s o exercicio foi ingerido
refeicdo rica em carboidratos padronizada (1,5
g CHO/kg de peso).

Para avaliar o desfecho do consumo de
alcool na recuperagcdo poés-exercicio, Parr e
colaboradores (2014) e Smiles e colaboradores
(2016) realizaram bi6psias do vasto lateral de
uma das pernas dos participantes, 2 e 8 horas
apos o0s exercicios, também ocorrendo a
retirada de amostras de sangue em repouso,
imediatamente apds o exercicio e em intervalos
regulares de 30 e 60 minutos durante 8 horas
de recuperacao.

Parr e colaboradores (2014)
encontraram uma reducdo significativa das
taxas de sintese de proteina miofibrilar (MPS)
no grupo ALC-CHO (37%) e um pequeno
resgate no grupo ALC-PRO, com uma reducéo
de 24% nas taxas de MPS, comparado ao
grupo PRO nas primeiras 8 horas de
recuperacdo. A fosforilagdo de mTOR com
PRO foi 76% maior que ALC-CHO e 54% maior
gue ALC-PRO as 2 e 8 horas pés-exercicio. A
concentracdo de alcool no sangue atingiu o
pico 4 horas apés o exercicio, sendo maior no
grupo ALC-CHO em comparagdo com ALC-
PRO entre 2 e 8 horas de recuperacao.

Os resultados de Smiles e
colaboradores (2016) mostraram que 0 grupo
de ALC-CHO reprimiu a  autofagia,
desencadeando a apoptose intramiocelular, em
contraponto, 0 consumo equivalente em
calorias de proteina do grupo ALC-PRO reduziu
as respostas apoptéticas induzidas pelo
consumo de alcool pos-exercicio e elevou

marcadores responsaveis pela biogénese
mitocondrial.
Levitt e  colaboradores  (2020)

realizaram um estudo cruzado randomizado,
em que submeteram, apds 4 horas de jejum,
dez homens a duas sessOes idénticas de
agachamento na maquina Smith, sendo quatro
séries de dez repeticdes, com intervalos para
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recuperacdo de 3 minutos entre cada série.
Passados 10 minutos, um grupo de
participantes ingeriu 1,09 g de etanol/kg de
massa corporal livre de gordura ou 0,88 g de
etanol/kg de peso, diluido em suco de laranja,
enquanto o outro grupo recebeu uma
guantidade isovolumétrica do suco, sem alcool.
O estudo observou o efeito do consumo de
alcool na recuperacado da forca muscular apos
exercicios de resisténcia excéntricos pesados.
O cruzamento ocorreu uma semana apés a
primeira sessao.

Os testes de desempenho da parte
inferior do corpo ocorreram antes, 24 e 48
horas ap0s as sessfes de agachamento. Os
testes incluiram salto vertical, sendo
registradas poténcia maxima, a forgca maxima e
a altura do salto para cada tentativa; mudanca
de direcdo e um teste de aceleracao de sprint,
com uma distancia de aproximadamente 18
metros para cada teste. O tempo no
desempenho do teste de mudanca de direcao
foi cronometrado manualmente por
pesquisadores e para o de aceleracao de sprint
foram instalados na linha de largada e na linha
de chegada. Foram realizadas em 3 tentativas,
com 2 minutos de descanso entre cada teste,
sendo utilizada para cada analise a tentativa
com o melhor desempenho.

De acordo com o estudo realizado por
Levitt e colaboradores (2020), a ingestdo de
alcool apos exercicio fisico ndo trouxe reducao
ou retardo da recuperacdo da poténcia
(diferencas na poténcia de pico, nem na forca
de pico ou na altura do salto) nos musculos
exercitados, ou diferengas nas medidas de dor
quando comparado ao placebo.

DISCUSSAO

O presente estudo visa avaliar por meio
de uma revisdo sistematica o impacto do
consumo de alcool na recuperacdo muscular
em homens apés exercicio fisico. Dada a
importéancia do tema em questéo, é necessario
ressaltar que praticantes regulares de
exercicios fisicos fazem uso de bebida
alcodlica em maior quantidade e com mais
frequéncia que pessoas inativas (Moore e
Werch, 2010, o que, segundo Barry e Piazza-
Gardner (2012) propicia consumo compulsivo,
aumentando o potencial de embriaguez.

Os resultados trazidos por Levitt e
colaboradores (2020), mostram que n&do ha
reducgédo ou retardo significativo de poténcia ou
dor subjetiva com ingestdo de alcool pds-

exercicio. Em contraponto, em estudo realizado
por Barnes, Mundel e Stannard (2010) os
achados diferiram. Onze homens saudaveis
executaram 300 contracbes excéntricas
maximas dos musculos do quadriceps femoral
de maneira unilateral, ao término foi ingerida
uma bebida com volume de alcool de 1 g/kg de
peso corporal ou placebo (sem alcool), 36
horas ap6s o exercicio foi realizado o teste com
dinam6metro isocinético isolando o movimento
do quadriceps. Foi observado prejuizo na
recuperacao muscular, com perda
significativamente maior no grupo que
consumiu alcool para poténcia e forca
isométrica, concéntrica e excéntrica. Ja
guando, com o mesmo protocolo de exercicio,
Barnes, Mundel e Stannard (2011) utilizaram de
alcool a 0,5 g/kg de peso corporal, ndo houve
diferenca significativa entre os tratamentos na
perda de poténcia e forca isométrica,
concéntrica e excéntrica entre os dois grupos.

Outro estudo (Poulsen e
colaboradores, 2007) realizaram testes de forca
muscular isocinética maxima e resisténcia dos
extensores dominantes do joelho e flexores ndo
dominantes do punho, com objetivo de avaliar
0 desempenho motor, sem intuito de fadigar a
musculatura ou danificar fibras musculares.
ApoOs os testes de desempenho motor, ocorreu
a ingestdo de uma dose de 4&lcool com
aproximadamente 1,3 g/kg de peso, néo
encontrando nenhuma diferenca no
desempenho muscular e motor com a ingestao
de alcool.

Corroborando com a andlise sobre as
divergéncias de resultados dos estudos que
analisam forca e poténcia muscular com a
ingestéo de &lcool, Barnes, Mundel e Stannard,
(2010) e Barnes, Mundel e Stannard, (2011)
afrmam que o prejuizo na recuperacdo
muscular se deve, dentre outros fatores, a uma
interacdo entre o consumo de &lcool pos-
exercicio, 0 musculo danificado pelo protocolo
de exercicio e/ou 0s processos de recuperagao
dos musculos agredidos.

Assim, o possivel menor volume de
protocolo de exercicio e a baixa dose de alcool
por quilo de peso do estudo de Levitt e
colaboradores (2020), quando comparado a
outros estudos da literatura, podem ter
influéncia nos resultados encontrados nha
recuperacao e desempenho de forca e poténcia
muscular.

Parr e colaboradores (2014) e Smiles e
colaboradores (2016) sdo os Unicos estudos
encontrados nas bases de dados analisadas, a
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investigar o efeito da co-ingestao de alcool com
macronutrientes apds exercicio fisico em
humanos, dificultando comparacdes
compativeis com outros estudos em alguns
critérios, como o mecanismo MTOR, MPS,
adaptacdes mitocondriais e autofagia. Dessa
forma, as discussdes sobre esses dois artigos
ocorreram através de estudos relacionados ao
tema e variaveis analisadas.

O Unico estudo encontrado associando
alcool e reducéo das taxas de MPS e mTOR foi
realizado em ratos por Lang e colaboradores
(2003), mostrando reducao na sinalizacdo de
mMTOR e resposta maxima do MPS apoés
ingestéo de é&lcool.

Apresentando o mesmo resultado que
0 estudo de Parr e colaboradores (2014)
diferindo, porém, a via de administragdo e a
quantidade de alcool ofertada, sendo em ratos
intravenosa e em maior dosagem do que para
0s humanos.

Mesmo com a escassez de estudos
com o protocolo de co-ingestdo de alcool e
macronutrientes relatado acima, estudos
mostrando que os efeitos da ingestao de alcool
causam prejuizos a homeostase da fisiologia
humana (Suter e Schutz, 2008), lesando
orgéos, tecidos (Rachdaoui e Sarkar, 2013),
propiciando possivel efeito prejudicial no tecido
muscular (Vella e Cameron-Smith, 2010),
corroboram com os resultados encontrados.

O estudo de Parr e colaboradores
(2014) apresentaram diferentes resultados
entre 0s grupos que ingeriram alcool, visto que
houve atenuacdo de prejuizos nas taxas de
MPS com o grupo que ingeriu proteina com
alcool quando comparado a co-ingestdo de
carboidrato e alcool.

Apos exercicio fisico sem ingestdo de
alcool, o consumo de proteina se mostra mais
eficaz para a ativagéo das principais proteinas
de sinalizagdo intracelular envolvidas na
sintese de proteinas, comparada ao
carboidrato (Ferguson-Stegall e colaboradores,
2011). Ja é bem descrito na literatura que a
ingestdo de proteina apés o0 exercicio
potencializa o aumento das vias de sinalizacéo
de mTOR e eleva as taxas de sintese de
proteinas (Babault e colaboradores,2015;
Moore e colaboradores, 2015; Moore e
colabores, 2009), principalmente quando
consumida de maneira fracionada (Areta e
colaboradores, 2013), como realizado no
protocolo com o grupo ALC-PRO no estudo de
Parr e colaboradores (2014).

Dessa forma, parece plausivel um
pequeno aumento nas vias de mTOR e taxas
de MPS, resultando em atenuacg&o dos efeitos
do alcool.

O objetivo do estudo de Smiles e
colaboradores (2016) ao analisarem se a
autofagia  sofre interferéncia em seu
mecanismo de ativagdo com a ingestdo aguda
de alcool pés exercicio. Ao também comparar a
ingestdo de alcool associada a carboidratos ou
a proteinas, encontrou no grupo que ingeriu
aminoacidos (ALC-PRO) menor repressédo a
autofagia gerada pelo consumo de 4alcool,
reduzindo a apoptose (morte celular
programada (Renéhan, Cabine e Pottena,
2001)) intramiocelular e aumentando a
biogénese mitocondrial, quando comparado ao
grupo que ingeriu alcool e carboidratos (ALC-
CHO).

ApOs exercicios resistidos realizados
em jejum, a ingestdo de proteina promoveu
maior resposta autofagica comparado ao
placebo nao calérico (Areta e colaboradores,
2015).

Em outro estudo, Martin-Rincon e
colaboradores, (2019), encontraram inibicdo
das vias de autofagia em que individuos que
realizaram exercicio com um grande déficit
energético. Esses estudos reforgcam um
possivel potencial de influéncia da ingestao
proteica nas vias de autofagia ligadas ao
exercicio fisico sem a ingestdo de 4alcool,
tornando provavel o resultado encontrado por
Smiles e colaboradores (2016).

Areta e colaboradores (2015), Martin-
Rincon e colaboradores (2019) e Smiles e
colaboradores (2016) encontraram em seus
estudos o0s respectivos resultados por a
autofagia atuar em niveis basais, garantindo a
remocdo de organelas disfuncionais ou
alteradas, permitindo a reutilizagdo dos
préprios constituintes por outras células, assim
auxiliando na homeostase e buscando garantir
a integridade de tecidos (Jokl e Blanco, 2016).

Quando ha dano celular, estresse
metabdlico, e aumento na quantidade de
espécies reativas de oxigénio, ocorre ativagao
dos mecanismos da autofagia (Singh e Cuervo,
2011; Jokl e Blanco, 2016), em prol da auto-
sobrevivéncia celular (Cao e colaboradores,
2021).

O metabolismo do élcool é capaz de
produzir metabdlitos toxicos, aumentando
radicais livres e espécies reativas de oxigénio
capazes de deturpar a homeostase celular
(Lieber, 2005), podendo ativar os mecanismos
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de autofagia para evitar a morte celular (Steiner
e Lang, 2019).

Dessa forma, a atenuacédo dos efeitos
do alcool com o grupo ALC-PRO, promovendo
aumento da autofagia e biogénese mitocondrial
descrita pelo estudo de Smiles e colaboradores
(2016), apontam um potencial beneficio do
consumo de proteina em relagéo aos efeitos do
alcool na recuperacao do tecido muscular
esquelético.

A biogénese mitocondrial € necessaria
para a melhora no desempenho esportivo, visto
que no musculo esquelético as mitocondrias
séo especializadas principalmente em fornecer
energia para contra¢gdo muscular, auxiliando na
funcionalidade e desempenho da musculatura
(Ogata e Yamasaki, 1997; Kuznetsov e
colaboradores, 2019; Kay e colaboradores,
2000).

As mitocondrias adaptam-se conforme
as demandas metabdlicas, podendo sofrer
fissdo/ mitofagia ou biogénese (Mishra e Chan,
2016).

Quando ha estresse oxidativo,
condi¢cdes hipOxicas ou estresse energético,
efeitos que o metabolismo do &lcool pode
produzir (Lieber, 2005), ocorre a fissdo ou
mitofagia, eliminando mitocéndrias excessivas
ou defeituosas para restabelecer a homeostase
metabdlica e manter a saude mitocondrial
dentro das células (Mishra e Chan, 2016; Hood
e colaboradores, 2019).

Ja a bhiogénese mitocondrial € uma
adaptacdo que provoca o0 aumento dessas
organelas, geralmente ocorrendo para que se
tenha maior quantidade de sintese de ATP
(adenosina  trifosfato), beneficiando a
respiracao celular.

A resposta ao exercicio fisico provoca
um aumento na expressdo  génica,
desencadeando um aumento da biogénese
mitocondrial (Viloria e colaboradores, 2022),
com ativagdo simultinea a da autofagia,
melhorando a renovacdo das organelas, e
mantendo-as saudaveis.

O efeito cronico da estimulagédo
muscular constante gera adaptacdo tecidual,
resultando em mais mitocéndrias com maior
densidade (Hood e colaboradores, 2019).

O que mostra uma ligacao entre
autofagia e biogénese mitocondrial para
melhora da recuperagdo muscular no exercicio
fisico.

Os resultados de Parr e colaboradores
(2014) e Smiles e colaboradores (2016),
encontrando como resultado ativacdo de

autofagia e mTOR com a utilizacdo do mesmo
protocolo experimental, divergem de alguns
estudos demonstram que a ativacdo das vias
de mTOR inibem a ativagdo da autofagia
(Nicklin e colaboradores, 2009; Fader e
colaboradores, 2015).

Porém, estudos recentes mostraram
outras vias metabdlicas que podem regular a
autofagia, sofrendo influéncia nao somente das
vias de mTOR (Wang e colaboradores, 2017;
Jang e colaboradores, 2018; Bootman e
colaboradores, 2018; Ozturk e colaboradores,
2019), o que possibilita que a ingestdo de
aminoacidos beneficie 0 mMTOR, a sintese de
proteina miofibrilar e a autofagia de maneira
simultanea, consequentemente viabilizando a
biogénese mitocondrial.

Como limitagBes deste estudo, pode
ser referido o conjunto limitado de estudos nas
bases de dados utilizadas, sobre o tema do
consumo de alcool apds exercicio fisico em
homens.

As diferentes doses de alcool, assim
como os diferentes protocolos de exercicios,
dificultam a avaliacdo dos efeitos do alcool na
pratica de atividade fisica. Os diferentes

pardmetros  avaliados ndo  possibilitam
comparar 0s resultados com estudos
compativeis.

O pequeno tamanho amostral de cada
estudo (entre oito e dez participantes) pode ter
influenciado nos resultados.

Além disso, uma Unica exposi¢do dos
participantes ao consumo de alcool néo
possibilita avaliar o efeito muscular crénico da
exposigdo ao alcool.

CONCLUSAO

Pode ser observado que os efeitos do
alcool no desempenho fisico de homens
dependem de alguns fatores, como tipo e
intensidade de exercicio e dose de alcool.

De maneira geral, a ingestdo moderada
(<0,88 g/kg) de alcool apbs exercicio fisico em
homens, ndo parece afetar forca, poténcia e dor
muscular nas primeiras 48 horas de
recuperacao.

A ingestdo de maiores quantidades de
alcool (1,5g/kg) apresentou efeitos negativos,
reduzindo as taxas de MPS e sinalizacdo de
mTOR, autofagia e biogénese mitocondrial
desencadeando apoptose intramiocelular.

A co-ingestdo de proteina atenua o
efeito do alcool, aumentando as taxas de taxas
de MPS, sinalizacdo de mTOR, autofagia e
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biogénese mitocondrial e reduzindo a apoptose
intramiocelular quando co mparado com a co-
ingestéo de carboidrato.

Dessa forma, mesmo aparentemente
ndo havendo um efeito agudo no desempenho
de forca e poténcia no periodo de recuperacao,
é valido ressaltar que os prejuizos do alcool na
taxa de sintese de proteina miofibrilar,
autofagia e mitocondrias podem prejudicar o
funcionamento do mudsculo esquelético,
reduzindo a adaptacéo e o desempenho fisico
ao exercicio a longo prazo. E indicado que os
praticantes de exercicio fisico tenham
prudéncia com o consumo de alcool apods
exercicio fisico, sempre buscando os nutrientes
necessarios para promover a recuperacao
adequada.

Por fim, sugere-se a realizacdo de
novos estudos, com maior tamanho amostral,
padronizando a ingestao de alcool, o protocolo
de exercicios e o consumo alimentar, bem
como a padronizagdo dos parametros
avaliados, unindo parametros fisicos (poténcia,
forca e dor) com parametros bioquimicos (taxa
de sintese de proteina miofibrilar, autofagia e
mitocOndrias) ao mesmo protocolo de estudo.
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