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A PALAVRA E SDA
Mauriclo Teodoro oe Souza

O USO DO ALCOOL NO ESPORTE

Posic8o do Coléglo Americamo de
Medicina Esportlva

Baseado em uma andlise que compre
endeu pesquisas relativas acs efeitos
do dlcoecl sobre a performance fisica
humana, esta € a pogigde oficial do Co
légio Americane de Medicinma Esportiva:

1) a ingeatds aguda do dlcocl po
de exercer efeitos nocivos sohre uma
larga variedade de habilidades psicomo
toras tais como: tempo de reagdo, coor
denaglio olho-mio, precisdo, equilibrio
e coordenagdo complexa;

2) 8 ingestio aguda ndo influen -
ciard substancialmence as fungdes me-
tabdlicas ou fisioldgicas essenciais
para a performance fisica como o meca-
bolisme energético,consumo mdximo de
oxigénio (VO médx.), frequéncia cardiacs
volume cardiaco, wvolume de ejeqdo, Elu
xo sanguineo muscular, diferencial ar-
teriovenoso de oxigénio, respiragdo di
nimica. 0 consume de dlcool pode preju
dicar a regulagio da temperatura corpo
ral nos exercicios prolongados em ambi
entes gelados; -

3) a2 ingestdo aguda de dlcool ndo
sumenta ¢ pode decrescer a forga, po -
téncia, endurance muscular localizada,
velocidade e endurance cardio-vascularg

4) o dlecool & & droga mais usada
nos Estados Unidos e € o fator gque mais
causa acidentes; suas consequéncias tém
sido documentadas amplamente.Com o con
sumo prolongade excessivo do dlcool,po
de haver alteragdes patolégicas no fi-
gado, coragdo, cérebro e miscules, po
dendo levar & invalidez ¢ & morte;

5) esforgos sérios e cont fnuos
devem ser feitos para educar atletas,
técnices o professores de educagio fi
sica, clinicos ¢ a média esportiva,
além do piblico em geral, alertands '
para ot efeitos da ingestdo aguda do
dlcool sohre a performance fisica e
dos problemas potenciais causados pelo
consumo agudo, prolongade ¢ excessivo
do dleool.

SUPORTE DAS PESQUISAS E
POSICAD OFICIAL

Esta posigdo oficial estd concen
trada principalmente sobre a ingestdo
aguda de dlcool e seus efeitos sohre
a performance & estd baseada numa 1€
visdo que compreende & literatura in-
ternacional percinente. Quando inter—
pretados estes resultados muitas pre
caugiies devem estar em mente. Frimei-
ro, hd muitas reagdes 3 ingeatdo do
dlcool, ndo somente entre os indivi -
duos, mas também no mesmo individuo *
dependendo das circunsclncias.Segundg,
& virtuwalmente impossivel conduzir um
experimente com placebo do tipo duplo
-cego porque 0 sujeitos podem sempre
falar quande o dlcoocl foi consumide.
Entretanto, os resultados abaixe men
cionados nossibilitam - nos algumas com—
cluaBes vdlidas relativae aos efeitos
do dlcool na performance fisica. MNa
maioria das pesquisas estudadas uma pe
quena dose de 1,5 a 2,0 ongas(45 a 60
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ml) de dlcool, equivalente a nivel de
dlcool sanguinec(BAL) de 0,04 a 0,05
em mé€dia nos homens. Uma dose moderada
equivalente a 3—4% oncas{90-120 ml}, ou
um BAL de 0,10. Poucos estudos empregs
ram uma dose grande com um BAL de 0,1%
1} Atletas podem consumir dlcool
para melhorar as fungdes psicoldgicas,
mas & & performance psicomotora que
mais se detericra, um achado consisten
te é o prejulzo de processamento da lE
formagdc, Nos esporces que envolvem rea
¢des rdpidas & mudanca de estimulos, a
performance seria mais afecada negati-
vamente. As pesquisas tém mostradeo que
quantidades pequenas ¢ moderadas de dl
coal prejudicariam o tempo de reagdo
(8,25,26,34,36 ,42), a coordenagio olho-
mio {,8,9,14,40), precisde (36 e 39) |
equilfbrio {3} e coordenagdo complexa
ou habilidades motoras grossas(&, 8,22,
36,41).Entdo, enquanto Coopersmith{10)
sugere que o dlcool pode aumentar a au
to-confianga, as pesquisas a respeite
revelam uma deterioragio na performan-
ce paicomotora. 5
2) Muitos estudos cém side condu=
zidos, relativos aos efeitos da inges-
tdo aguds do dlcool sobre o mecabolis-
mo ¢ fungdes fisiclégicas importantes
para a performance fisica. A Ingestdo
alecodlica nio exerce influfncia benéfi
ca relativa aos custos energéticos pa-
ra o exercicio. 0 glicogénio muscular
no repouso foi significativamente me-
nor apds o dlcool comparade do Erupo
controle(30), Entretanto, no exercicio
& 30 do consumo midximo de oxigénio '
(Y0, mdx.), deplecdo total do glicogé-
nia das pernas ndo foi aferada pelo dl
cool (30), No entanto, Jubhlin-Dannfelt
et al.(29) mostraram gque apesar de o
dlcool ndo prejudicar a lipdlise ouuti
lizag@o dos dcidos graxos livres (FFAY
durante o exercicio, pode diminuir a
secregdo glicose esplénica, diminuir o
potencial de condugdo para gliconeoge-—
nese do figado, elicitar um grande de
clinie nos niveis de glicose sanguinea,
levando & hipoglicemia e decréscimo da
glicose muscular, durante os dlcimes '
estdgios de uma corrida de 3 horas. Ou
tros estudos{17,19) tém reforgado a
teoria do efeito hipoglicémico do 4l-
ceol durante ambas as situagdes: exer—
cicios moderados e prolongados € no am
bience frio. Estes estudes também nota

ram uma significativa perda de calor
corpireo ¢ uma resultante queda na tem
peratura corporal e sugeriram que o A1
cool pode prejudicar a regulagio da tem
peratura. Essas alteragies podem preju
dicar a capacidade de endurance.

Em um estudo (15), foi mostrado
que o dlcool aumenta o consumo de oxi-
gfnio durante trabalhe sub-miximo e 8i
multaneamente diminui a eficiéncia me
cinica, mas este achado ndo rem side
confirmado por outros eatudos(6,15,33,
44). 0 Aleool parece ndc ter efeito no
consumo méximoe de oxigénio ou préximo
do miximo (5,7,44),

Os efeitos do dlcool nos pardme -
tros cardiovascular -respiratdrio asso
ciados com consumo de oxigénie sdo wva
ridveis em diferentes intensidades de
exercicio sub-mdximo e sdo negligencid
veis ao nivel mdxime. Tem side mostra=
de por alguns pesquisadores que o dl-
cool sumenta a frequéncia cardiaca nos
exercicios submdximos (5,20,23) e volu
me de ejegdo (5}, mas estes achados so
bre frequéncia cardfaca nio tém side
confirmados por outros autores(6,15,33
36 ,44), O dleool nioc tem efeito sobre
o volume cardiaco(5), ventilagdo pulmo
nar{5,15) ou fluxo sangiinec muscular'
(16,30) a um nivel sub-mdximo de exer-
cicio, mas ndo diminui a resistdncia
vascular periférica(l3).

Durante exercicios méiximos, o 4l
cool ingerido ndo causou efeitos sigmi
ficatives na fregufncia cardiaca(5,7).
Volume cardiaco e volume de ejegdo, di
feremcial arteriovenoso de oxigénio,mé
dia de pressdoc arterial ¢ resisténcia
vascular periférico, ou picoe de lacta-
tol5), mas reduziu significantemente o
wolume relative resultando nums balxa
ventilagdo pulmonar.

Em resumo, o dleool parece ter pou
co ou nenhum efeite benéfico no metabo
lismo e respostas fisioldgicas ao exer
cicio. Entretanteo, nos estudos que re-
portam efeitos significativos, as alte
ragoes pareces ser prejudiciais A per-—
formance .

3) Os efeitos do dlcool nos tes =
tes dos componentes da aptiddo sdoc va-
ridveis. Tem side mostrado que o dlco-
ol ingerido pode diminuir a forga mus
cular dinfmical(24), a forga de preen -
sio isomécricall6) forga no dinambme -
tro{37), poténciall20) ¢ forga medida
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por ergografial2d). Outros estudos (13,
20,24 ,27,43) ndo reportaram efeitos do
dlcoo]l sobre a forga muscular. A endu-
rance muscular localizada foi também '
nioc aferada pela ingestdo alcodlicalidl
Doses peguenas de dlcool nido exercem '
efeitos sobre exercicios em  bicicle-
ta ergométrica simulando a corrida de
100 meeros ou wma corrida de 1300 me-
tros, mas grandes doses tem um efeito’
prejudicialll). Outras pesquisas tém
mostrado que o Aleool néo tem efeito
significante sobre a capacidade de per
formance fisicall3,10), tempa de exer-—
cleio em nivel méximo(5), ow no tempo
de exercicio até exaustdoc(7),

Entdo a ingestdc ndo aumentaria
a capacidade de trabalho muscular e po
de levar & uma diminui¢do dos niveis
de performance .

L) 0 #&leool € a droga mais usada
nos Estados Unidos(ll). Existe uma es-
cimativa de 10 milhSes de adultes com
problemas alcodlicos, e mais 3,3 mi -
Ihitea de individuos entre l&-17 anos.O
dlcool estd significancemente envolvi-
do em todos os tipos de acidemtes com
veiculos metorizades, noe lar, na indids
tria ¢ recreacional. Mais certamente
metade das mortes de ctrdfego ¢ L/3 das
lesdes por acidentes estdo relaciona =
das & ingestdo alcodlica. Apesar do abu
g0 no use do dlcool estar associado a
condigfes patcldgicas como uma miopa -
ties esquelécica generalizada, cardio -
miopatia, c8ncer parietal e esofageanc
e danos ao cérebro, estes efeitos sdo
mais proeminentes e danosos ao figade”
(11,31,32).

5) Porque nidc tem side mostrade
que o dlcoc]l aumenta a capacidade de
performance flsica, mas pode levar ao
decréscimo da habilidade em certos ewen
tos isto & importante para todos aque-
les envolvidos com & atividade esporti
va com o intuito de educar atletas con
tra este uso na competigdo atlética.
Além disso nds devemos educar nossos jo
vens a fazer escolhas inteligentes com
relagie ao consumo do dlcool, tendo em
vista os outros danos inerentes &0 uso
abusive. 08 limites ou regras estabele
cidas por ANSTIE(1l) podem ser uwsados |
com guias razodvels para adultos que
gostam de beber moderadamente(lZ), ou
seja, ndo mais do que 0.5 ongas de 4l-
cool puro para cada 23 kg. de peso cor

poral deveriam ser consumidas em um g

ooy

dia.
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