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EFEITOS CAUSADOS PELA INGESTA DE ALCOOL EM PRATICANTES DE
MUSUCULACAO

RESUMO

INTRODUCAO: O uso do alcool vem crescendo disparadamente, sendo a droga licita
mais consumida no mundo, embora seja legalizado. Embora o uso de pequenas doses
traga beneficios a saude, a ingestdo do alcool de moderado a excessivo podem trazer
danos cronicos a saude do individuo. Com o facil acesso a mesma, praticantes de
musculacao fazem a pratica do treinamento, ndo sabendo dos danos que causariam a
saude. OBJETIVO: Analisar os efeitos causados pelo &lcool nos praticantes de
musculacdo. MATERIAIS E METODOS: Estudo observacional de corte transversal nas
academias da cidade de Campina Grande. Os dados foram coletados no periodo entre
Julho e Agosto de 2013. Participaram da amostra 30 praticantes de musculagdo do sexo
masculino, onde passaram por uma entrevista, ap0s a mesma foi entregue um
guestionario. Os dados foram analisados de forma descritiva. O estudo obteve aprovacao
no Comité de Etica e Pesquisa da UEPB. RESULTADOS: Foram encontrados diversos
sinais e sintomas relatados, devido a ingesta abusiva do éalcool, permitindo a mesma
afetar o desempenho dos entrevistados tornando-os incapaz de realizar o treino prescrito.
CONCLUSAO: A ingestdo de &lcool de moderada a excessiva causa danos a saude,
assim como torna dificeis a realiza¢cfes e praticas de atividades rotineiras.

Palavras chave: ingestao de alcool, satde, musculacao

CAMPINA GRANDE
2013
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INTRODUCAO

O alcool € uma das drogas mais consumidas da atualidade, esta estimativa deve-se a
legalizagdo da mesma que atenua e mascara os efeitos maléficos do seu uso
indisciplinado segundo a OMS(2011). A midia também atua como agravante, através da
difusdo do seu consumo e da necessaria associacdo deste aos momentos festivos e

corriqueiros do cotidiano.

Apesar das leis restritivas ao uso de bebidas alcodlicas, referentes a faixa etaria e
consumo minimo quando em paralelo ao ato de dirigir, sabe-se que muitos conseguem
burlar estas regras e arriscar sua segurancga e, consequentemente dos que os cercam. A
principal causa da utilizacdo do alcool € a fuga das responsabilidades académicas,
trabalhistas e emocionais, sendo adotado como publico alvo desta pesquisa alunos de

uma academia, aberta ao publico.

Em meio a problematica do uso abusivo do alcool, discussfes sdo frequentemente
abordadas e associadas a tematicas diversas, como relatados em estudos feito por
American College of Sports Medicine - ACSM (1982) e Ferreira(2002). Dessa forma,
pretende-se verificar a relacdo do consumo de bebidas alcodlicas com a pratica de
atividades fisicas, provendo analise das consequéncias, maleficios ou benéficas, deste
habito, assim como o reflexo dos efeitos quanto a dosagem consumida. Apesar dos
maleficios e beneficios ja comprovados quanto a ingestao de bebidas alcodlicas, até que
ponto este costume pode afetar o desempenho e desenvolvimento do treinamento

muscular?



JUSTIFICATIVA

O consumo de bebidas alcodlicas aumenta gradativamente e com isso muitos
guestionamentos acerca do prejuizo que este habito pode causar aos consumidores. Em
meio a tantas discussdes sobre a ingestdo e seus efeitos, sejam estes benéficos ou
maléficos a saude, faz-se necessario o estudo desta varidvel, tendo em vista a
perspectiva dos educadores fisicos e consequentemente da execucdo de atividades
musculares.

A idealizacé@o da pesquisa foi feita devido a véarias ocorréncias de diversos praticantes
de musculagdo, indagando o que estaria afetando o treino deles apds os finais de
semanas ou datas comemorativas, visto que, todos haviam feito a ingestdo de alcool,
observando isso, devido a escassez de estudos relacionada a pesquisa, tornando-se

necessario um aprofundamento no presente estudo.

Dessa forma, busca-se expor os pros e contras da ingestdo desta substancia em
paralelo a exercicios fisicos, na tentativa de estimar os efeitos do uso do alcool na
obtencao das expectativas dos alunos de academia, assim como prover reflexdo sobre os

aspectos favoraveis deste habito e em quais proporcoes.



OBJETIVOS

Objetivo Geral

Identificar os efeitos causados pelo consumo da ingestédo de alcool nos praticantes de
musculacao do sexo masculino das academias na cidade de Campina Grande.

Objetivos Especificos

» Analisar os fatores que afetam o desempenho do treinamento muscular, énfase no

consumo de bebidas alcodlicas;

> Avaliar o desenvolvimento do publico alvo selecionado.



REFERENCIAL TEORICO

O Alcool na Sociedade

Atualmente o consumo de alcool cresce abusivamente National Institute on Drug
Abuse (NIDA) (1997), sendo divulgado a sociedade apenas os aspectos positivos da sua
ingestdo. A Organizacdo Mundial de Saude (2011) relata, mediante relatério, crescimento
no consumo abusivo de alcool de cerca de 10 a 15% nos adultos do Ocidente. Considera-
se abusivo o consumo de 60 gramas ou mais de alcool puro, pelo menos uma vez por
semana, o CISA especifica ainda mais, indicando o uso de duas doses diarias para o
homem e apenas uma dose para mulheres, jA& o NIDA(1997) e o Australian National
Guidelines, diz que duas doses para mulheres e quatro doses para homens. No Brasil o
namero de consumidores chega préximo aos 70%, observando-se ainda uma estimativa
de cerca de 2,5 milhdes de pessoas que morrem anualmente por uso inadequado ou

excessivo do alcool.

A midia tem influéncia neste crescimento, através da criacdo de anuncios publicitarios
diarios que instiga o uso do alcool, introduzindo premissas de melhoria na saude, sendo
esta apenas verificada quando através da ingestdo de cerca de duas doses do produto,
considerado este um consumo moderado segundo Australian National Guidelines e o
NIDA (1997). Informagfes incompletas e vinculadas apenas para seduzir novos usuarios
garantem a prevencado de doencas cardiovasculares e o bem-estar. A banalizacdo do
alcool, cada vez mais difundida na sociedade, dificulta a conscientizacdo dos efeitos
negativos deste e enfraquece a capacidade de discernimento dos jovens quanto ao
consumo de bebidas alcodlicas, hoje vista como indispensavel nas reuniées de amigos

gue visam diversao desmedida.

Embora desconsiderados a maioria das consequéncias relacionadas ao consumo do
alcool, o numero total de mortes causadas pelo uso de bebidas alcoodlicas forgcou as
autoridades a tomar providéncias emergenciais. Em 19 de junho de 2008 criou-se a lei N°
11.705, também conhecida como Lei Seca, sendo esta uma tentativa de amenizar 0s
danos acarretados pelo alcool, estipulando um consumo minimo permitido para que o
motorista ainda possa conduzir seu veiculo, hoje se observa uma pequena diminuicao,
porém ndo a esperada. Uma vez que a forca inicial adotada e vigor das autoridades mina

com o passar do tempo, tornando a eficacia desta medida obsoleta.



Os efeitos do alcool

Atualmente o alcool esta presente no cotidiano da maioria da populacdo. O uso desta
droga, embora legalizada, acarreta inUmeras doencas, sendo considerado fator
determinante a gravidade destas a quantidade e frequéncia com que é consumida. O
inicio da ingestdo ocorre de modo precoce, sendo introduzido aos jovens através de
familiares e amigos, comumente correlacionados a autoafirmacgédo de masculinidade, pode
ainda originar-se do imaginario juvenil que, através de estereoétipos difundidos pela midia
associa 0 uso de bebidas alcodlicas a aproveitar a vida e fugir dos problemas e
responsabilidades cotidianas.

Apesar das inUmeras campanhas que restringem o uso desta substancia, na busca
por amenizar os efeitos nocivos que seu uso indiscriminado pode acarretar a sociedade,
especialmente quando analisados os indices de mortes registradas no transito: os efeitos

nocivos, ou mesmo benéficos, ndo possui a mesma divulgacao.

Quando se considera analisar os efeitos benéficos da ingestdo de bebidas alcodlicas
no organismo, a associagcdo dos muitos consumidores tende a destacar os efeitos
psicoldgicos, comumente sentidos em qualquer periodo de embriaguez, destaca-se que o
individuo faca o uso do alcool em busca de combater o estresse, desanimo, depressao,
preocupacdes e angustia (Nahas, 2000; CDC, 2000), sendo uma forma de fugir das
obrigacdes e situacbes cotidianas. Porém a capacidade medicinal do uso do &lcool ja
pdde ser registrada nos estudos de Hipdcrates.

Segundo Colavitti (2003) apud HipoOcrates catalogou os tipos de bebidas e as
relacionou a suas propriedades de cura. Dessa forma, constatou-se a capacidade
cicatrizante do alcool que naquela época era regularmente indicado como complemento

nutricional, contra febre e atuando ainda como diurético, laxante e antisséptico.

Klatsky (2003), mediante pesquisas, relata os beneficios do consumo moderado do
alcool na prevencdo de derrames e doengas coronarianas, provendo ainda, certa

protecdo contra a deméncia, sendo esta relacionada a problemas cardiovasculares.
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Considerou-se consumo moderado a ingestdo de, no maximo, duas doses de bebidas
alcodlicas. Segundo o mesmo autor os abstémios desenvolvem DCC (doengas cardiacas
coronarianas) fatais e ndo fatais com maior frequéncia dos que bebem pouco ou

moderadamente.

Quando analisados os beneficios da ingestédo do alcool deve-se destacar a informacao
supracitada que indica o consumo moderado desta bebida, apenas duas doses. Porém
estudos correlacionam o efeito do alcool e 0 modo como este, afeta a percepcdo do
individuo as caracteristicas fisicas do mesmo, como peso/altura, sexo e pré-disposicao

genética.

A popularizacdo de drogas licitas e a associacdo destas as atividades recreativas
acentuam seu consumo, provendo uma ingestdo cada vez maior e frequente. Embora se
reconheca os beneficios do élcool, devem-se destacar os maleficios do uso indisciplinado
desta substancia, sendo classificado em imediato e tardio. Segundo Shiraishi (2005)
pode-se destacar como efeitos imediatos a sonoléncia ou agressividade, a irritabilidade,
agitacao, alteracao de equilibrio e marcha, alteracdo na memdria, vémitos, convulsées e
até a morte. Enquanto os sintomas ja descritos podem ser facilmente observados em
variadas ocasifes e situacdes cotidianas, os efeitos tardios sdo consequentes do uso
indiscriminado desta droga e destacam-se o0s céanceres do sistema digestivo, cirrose,
pancreatite alcodlica, perda de sensibilidade em membros inferiores, atrofia do cérebro,

arritmia cardiaca, impoténcia sexual, esterilidade e sindrome de abstinéncia fetal.

Shiraishi (2005) destaca ainda as consequéncias sociais, quando o habito da ingestédo de
bebida alcodlica acarreta vicio e altera o cotidiano do individuo, este passa a viver em
funcdo do consumo constante desta droga. Destaque para desajuste familiar, rendimento
e relacionamento inadequado no trabalho e susceptibilidade para produzir e sofrer atos de
violéncia.

Um dos efeitos corriqueiros e familiares a pessoas que costumam abusar do consumo
de bebidas alcodlicas € a “ressaca”’. Segundo o Centro de Informacdes sobre Saude e
Alcool - CISA (2010) a “ressaca’ parece ser a maneira que nosso organismo tem de nos
alertar que chegamos ao limite, ou seja, no consumo excessivo de alcool. Inicia-se cerca

de 6 a 8 horas ap0s o0 consumo e pode durar até 24 h.

Inerente quando consumido grande quantidade de alcool e produtos que o contenha, o
mesmo € metabolizado e distribuido pela corrente sanguinea para todas as células do
corpo. Apés o momento de intoxicacdo, quando passado pelo cérebro, o corpo faz um

grande esfor¢co para dar conta do uso excessivo que obteve, o figado finaliza o trabalho
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produzindo enzimas para absorvé-lo, transforma-lo em gordura e por fim secreta-lo para a
bile. Quando todo o processo termina, o figado entra em um estado de caréncia junto ao

sistema nervoso, desorganizando todo o metabolismo.

Devido ao fenbmeno supracitado ndo se recomenda para praticantes de musculagéo a
ingestdo excessiva de bebida alcodlica, pois apds processo realizado pelo corpo, o
mesmo fica cansado. Esta fadiga faz com que, na execucao da atividade, ndo se obtenha
forca suficiente, pois com a ressaca ocorre a diminuigdo da mesma. Outros sintomas
podem ser sentidos como enjoo, diarreia, diminuicdo da sensibilidade, tontura,
desidratacdo, ma alimentacdo e o cansac¢o devido a todo processo realizado pelo corpo.
Caso o praticante de musculacdo seja fumante a ressaca serd mais agucada do que se o

mesmo nao for.

Indica-se ao usuério do alcool a fim de evitar a ocorréncia da “ressaca” ou mesmo na
busca por atenuar seus efeitos, alimentar-se bem, estar bem hidratado e hidratar-se
guando consumir a bebida alcodlica e quando ja estiver no estado de “ressaca” evitar
gualquer esforco fisico e claridade, tomar dgua ou suco para repor as vitaminas perdidas

no processo de metabolizacdo e comer s6 se necessario.

Embora fendmeno passageiro este pode atuar como indicador de medidas a ser
tomadas, pois com o uso excessivo do alcool ocorre a metabolizagdo e com isso uma
alteracdo metabdlica, causando diversas disfungdes como o acumulo de gordura no
figado e em casos mais graves a cirrose. Observa-se ainda um consideravel agravo na

coordenacao motora dos USuUarios.

O alcool e o treinamento muscular

Apoés analise dos efeitos do consumo indiscriminado de bebidas alcodlicas, faz-se
necessario relacionar o tema exposto a execucdo de exercicios fisicos e analise
consequente dos efeitos deste aos dependentes do alcool. Dessa forma, constata-se uma
melhora das fun¢des corporais, como o metabolismo hepatico, diretamente prejudicado

pelo uso cronico de alcool, e fungdes cognitivas.

O American College of Sports Medicine - ACSM (1982) afirma que a ingestdo aguda
de Aalcool pode exercer efeito prejudicial em grande variedade de habilidades

psicomotoras como no tempo de reacédo, equilibrio, estabilidade, preciséo e coordenacao
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complexa. Ainda de acordo com o ACSM (1982) a ingestdo aguda de alcool nado
necessariamente influencia as funcdes metabdlicas ou fisioldgicas essenciais para as
performances fisicas, como o metabolismo energético, consumo maximo de oxigénio,
batimentos cardiacos, rendimento cardiaco, fluxo sanguineo muscular, diferenca de
oxigenacdo arteriovenosa ou respiracdo. Essas reagBes variam de individuo para

individuo e de acordo com as circunstancias em que a bebida € ingerida.

Segundo Ferreira (2002) a realizacdo do teste de esforgo progressivo em ciclo
ergdbmetro ate o esforco maximo, aproximadamente 15 minutos, ilustra a reacdo corporal
de um individuo sob o efeito de duas a cinco doses de alcool, considerado uma
guantidade moderada. Ao término do teste, o alcool, previamente consumido, prolonga o
tempo de recuperacdo da frequéncia cardiaca e produz uma discreta reducdo da
alcoolemia. Embora simples, a realizacdo deste corrobora a premissa do alcool afetar o
desempenho dos praticantes de exercicios fisicos e contradiz os resultados da ACSM
guando afirma que o consumo de alcool, ndo afeta necessariamente, a frequéncia

cardiaca.

Apesar das alteracdes da resposta do organismo ao exercicio fisico, a realizacao
deste aumenta a atividade das enzimas hepaticas, envolvidas no metabolismo do alcool.
Segundo Ardies et al. (1989) o aumento da metabolizacdo do alcool independe da
natureza do exercicio, agudo ou crénico. Em contraposicdo com o aumento do desgaste
corporal e prejuizo na capacidade de recuperagdo do organismo, o alcool quando
associado a execucao de atividade fisica, afeta o sistema nervoso e promove reducao da
ansiedade e percepcdo de esforco, assim como aumento do prazer da realizacdo do

exercicio em questao.
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METODOLOGIA

Tipo de pesquisa

Trata-se de uma pesquisa de campo do tipo exploratério e de corte transversal.

Populacdo e Amostra

A populacdo sera constituida por individuos praticantes de musculagéo,
frequentadores das academias de musculagéo na cidade de Campina Grande — PB.

Serdo selecionados 30 individuos, assiduos e que praticam treinamento de
musculagdo, do sexo masculino, de faixa etaria entre 18 a 41 anos de idade, sendo estes

consumidores de bebidas alcodlicas para analise dos efeitos causados pelos mesmos.

Critérios de inclusao e exclusao

Serdo inclusos os alunos regularmente matriculados e presentes no periodo da coleta.
Serdo excluidos os sujeitos que deixarem de responder alguma das perguntas da

entrevista.

Instrumentos
O instrumento utilizado na pesquisa devido a falta de recursos, sera utilizado de

protocolo como questionarios.

Procedimentos de coleta de dados

Inicialmente, serd realizada uma visita na academia e, em seguida a apresentacado dos
objetivos da pesquisa aos responsaveis pela mesma, destacando a importancia da
pesquisa e a colaboracdo dos mesmos. Apds isso lhes sera entregue a Declaracéo de
Autorizacdo Institucional, autorizando a realizacdo da pesquisa. Posteriormente uma

apresentacao aos alunos. E aos que se dispuseram participar do estudo sera entregue o
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que por sua vez sera assinado pelos os
mesmos. Em seguida sera aplicada a entrevista com cada participante.

Processo de analise de dados

Na analise dos dados serd utilizada a estatistica descritiva, a partir da categorizacao

dos efeitos, e o processamento de dados utilizando o Microsofit Excel 2010.

Aspectos éticos

Serdo cumpridas as diretrizes regulamentadoras emanadas na Resolucdo de numero
196/96 do Conselho Nacional de Saude/MS e suas complementares, outorgada pelo
Decreto numero 93833, 24 de janeiro de 1987, visando assegurar os direitos e deveres
que dizem respeito a comunidade cientifica, aos sujeitos da pesquisa e ao Estado, e a
Resolucdo / UEPB/ 10//2001 de 10/10/2001, sendo o projeto devidamente aprovado pelo

Comité de Etica da Universidade Estadual da Paraiba.

CRONOGRAMA

Etapas _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Més |[Més |Més Més Més |Més |[Més |Més Més |Més Més
| I 11l v V VI VII VIl IX X XI

Revisdo da literatura

Elaboragdo do projeto

Envio do projeto ao
Comité de Etica

Selecao da amostra

Aplicacdo da Entrevista

Analise dos dados

Producéo de Artigo

Correcao do Artigo

Reviséo do Texto

Apresentacdo TCC
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RESULTADOS

A amostra foi composta por 30 praticantes de musculagdo, sendo estes do sexo
masculino e com idade entre 17 a 41 anos. Um dos pré-requisitos para selecao dos
entrevistados restringiu-se ao habito de ingestdo de alcool para detectar os efeitos,

oriundos da “ressaca”.

Com relacdo ao primeiro questionamento todos os selecionados responderam ja ter
praticado algum treinamento muscular apés o consumo de bebidas alcodlicas. Em
seguida estes foram indagados a respeito dos sinais e sintomas, j4 detectados,
decorrentes dessa pratica. Constata-se, na Figura 1, a variacdo da ocorréncia de
sintomas apresentados no decorrer do treinamento, sendo usualmente elencados ao

menos trés efeitos.

30%

3% 13%
M 1Sintoma M2Sintomas [@3Sintomas M4 Sintomas

Figura 1 - Variacdo de sinais e sintomas percebidos

Dos sinais e sintomas descritos alguns foram repetidamente destacados e podem ser
considerados caracteristicos da realizacdo desta pratica. A Figura 2 descreve os efeitos
comumente sentidos e destacam-se quais destes acarretam maiores implicacbes ao
desempenho da amostra selecionada.
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Falta de Apetite L
Insdnia
Aumento da PA 3 3
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25
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17

Figura 2 - Proporc¢éo dos sinais e sintomas percebidos

Indagou-se ainda sobre a ocorréncia de alteracbes no desempenho no momento do
treino realizado. Do total de entrevistados a maioria, 26 praticantes, apresentaram
mudancas, sendo estas atribuidas a fatores diversos, séo eles: falta de forca, cansaco,
diminuicdo do ritmo, indisposi¢cdo, ma nutricdo e descoordenacdo. A Figura 3 ilustra a

parcela da amostra que constatou baixa no desempenho, atribuido ao alcool.

H Sim

m Ndo

13%

Figura 3 - Mudanga no desempenho
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Com relacdo & mudanca morfologica, 14 dos 30 entrevistados perceberam alguma
diferenca, dentre estas se observou a perda de massa magra, aumento de massa gorda e

a retencéo de liquido.

B Sim
H Ndo

Figura 4 - Mudangas relacionadas a morfologia

Buscou-se ainda fazer um questionamento quanto a influéncia do alcool na realizacéo
de atividades rotineiras. De acordo com Figura 5, 80% da totalidade admite, mesmo em
menores proporces para alguns destes, apresentar dificuldade durante o periodo da

“ressaca’.

H Sim

W Nio

= Mais ou
menos

Figura 5 - Dificuldades rotineiras relacionadas ao alcool
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Quando questionados quanto ao nivel de treinamento e tempo praticado, 0s mesmos
alegaram a prética por periodo superior a um ano e treinamento medio a avancado,
exceto dois entrevistados que se encontram em nivel de iniciante, devido a recentes
lesdes. Quanto a frequéncia do consumo de bebidas alcodlicas a amostra analisada
possui concordancia quanto aos dias de maior probabilidade de consumo, sendo estes 0s

fins de semana e datas comemorativas.
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DISCUSSAO

Durante levantamento bibliografico relacionado ao tema buscou-se elencar os
beneficios e maleficios, de modo a citar estudos diversos que corroborassem as linhas de
pesquisa contrérias, a respeito do consumo do alcool paralelo a préatica de atividade fisica.
A metodologia aplicada atendeu aos autores que defendem os maleficios desta pratica,
sendo necessarios estudos adicionais, de carater principalmente biolégico, pois dos
beneficios apresentados os principais relacionam-se a prevencao de doencas cardiacas e
capacidade cicatrizante, sendo também indicado como diurético, laxante e antisséptico.
Salientando-se que estes beneficios sdo decorrentes de pequenas ingestdes.

Estudos desenvolvidos por Shiraichi (2005) indicaram que os efeitos imediatos da
ingestdo do &lcool perduram por tempo suficiente para afetar atividades posteriores e
cotidianas, como a pratica da musculacéo, sendo este fato comprovado pelo CISA (2010),
quando afirma que a “ressaca” inicia-se cerca de 6 a 8 horas apdés o consumo e pode
durar até 24 h. Dessa forma, o consumo ocasional de bebidas alcodlicas podem
proporcionar efeitos sentidos em longo prazo.

No presente estudo a totalidade do espaco amostral identificou implicagcdes que
correlacionam o consumo de bebidas alcodlicas a pratica de atividades fisicas.
Comprova-se entdo a linha de pensamento dos autores Shiraichi (2005), ACSM (1982) e

Ferreira(2002) que desenvolveram analises dos efeitos nocivos desta prética..

No caso estudado, puderam-se observar diversos sinais e sintomas, ocasionados pela
ingestdo de alcool, alegados por diferentes entrevistados. Tal diferenciacdo nos efeitos
sentidos pés-consumo justifica-se devido a individualidade de cada organismo, como
explica o ACSM (1982) quando afirma que a variacdo dos sintomas sao diferentes, néo
apenas de individuo para individuo, mas podem ser atribuidas as circunstancias de

ingestédo para 0 mesmo individuo.

Apés confirmacdo da premissa que o alcool afeta o desempenho na musculacgéo,
mediante analise dos questionarios, puderam-se destacar 0s principais sinais e sintomas
citados, sendo estes as dores de cabeca, falta de for¢ca e cansaco anormal. Estudos
desenvolvidos por Ferreira (2002) e ACSM (1982) corroboram os resultados da pesquisa
guanto a queda de desempenho. Citaram-se também sintomas relacionados a

capacidades psicomotoras, como alteracdo no equilibrio e coordenacdo, sendo estas
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afirmacdes contradizentes as afirmacdes de Ardies et al. (1989) que associam a ingestdo

de &lcool e atividades fisicas ao aumento do prazer na realizagdo do mesmo.

Na busca por sanar as duvidas quanto aos efeitos ocasionados durante o periodo da
‘ressaca” os praticantes foram indagados quanto a veracidade desta afirmativa. Apenas
20% da amostra relataram a n&o observancia dos efeitos do alcool nas atividades
rotineiras, 37% admitiram sentir suas implicacdes ocasionalmente e 43% afirmaram nota-

las sempre.
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CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo demonstrou que o0s praticantes percebem e sentem a
predominancia dos maleficios causados pela ingestdo do alcool, de modo moderado a
excessivo (acima de duas doses ou superior a 10g de &lcool puro diario segundo CISA),
relacionados a atividades fisicas. Tendo como principal consequéncia a prética
supracitada, queda no rendimento do treinamento, simbolizados por sintomas diversos e
de carater fisico e psicomotor. Constatou-se ainda a presencga do efeito da “ressaca” nos
entrevistados, assim como na observancia dos seus efeitos e variagao da intensidade dos

mesmos para cada individuo.

Sugere-se para futuras pesquisas a andlise destes efeitos em grupos controles
experimentais, onde os individuos sejam praticantes do uso do alcool, sendo estes
submetidos a treinamento programado previsto para cada subgrupo, assim como um
destes submetido ao mesmo treinamento, sem o consumo do alcool. Dessa forma, para
melhor avaliar os desempenhos e coletas de informacdes, recomenda-se utilizagdo de
dinambmetro e lactimetro, para melhor avaliacdo das valéncias afetadas. Esta sugestédo
busca incentivar pesquisas futuras de modo a suprir a deficiéncia relacionada a escassez

enfrentada quanto ao tema abordado.
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ANEXOS

QUESTIONARIO

1. Vocé ja praticou algum treinamento muscular apés a ingestéao de alcool?
( )Sim ( ) Nao

Caso tenha tido ingestéo, indique os sinais e sintomas que possa ter sentido:
() Insbnia () Aumento da presséo

() Perda de forca muscular ( ) Cansa¢o anormal

() Dores de cabeca ( ) Falta de apetite

() Nauseas

2. Houve alguma mudanca no seu desempenho? Se sim, comente como aconteceram

essas mudancas no seu organismo.

( )Sim ( ) N&o

3. Houve alguma mudanca na sua morfologia corporal (estrutura corporal — musculos,
gordura corporal) ou na sua composi¢ao corporal? Se sim, comente quais foram e se

estas foram de cunho maléfico ou benéfico?

()Sim ( ) N&o
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4. Estad havendo dificuldade de realizacdo das atividades rotineiras do seu dia pés
ingestao alcoolica?

( )Sim ( ) Naéao () Mais ou menos
GUIA DE ENTREVISTA (INICIO DA PESQUISA - SELEQAO DA AMOSTRA)

1. Vocé consome bebida alcodlica? Se sim, com que frequéncia?

( )Sim () Néo

2. Quantos anos de idade vocé tem?

3. Vocé pratica treinamento muscular regularmente?

4. Vocé se considera em que nivel de treinamento?

5. Vocé acha que o consumo exagerado de alcool afeta o desempenho e

(

desenvolvimento do treinamento muscular?

) Sim () Néo



