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O desporto e o alcool serao
uma boa mistura?

ma grande parte dos

clubes, das mais varia-

das modalidades, é pa-

trocinada por alguma

marca de bebidas alco6-
licas.

A saude € claramente um im-
portante fator para quem pra-
tica desporto e atividade fisica.
A maior parte dos desportistas
consideram que tém niveis ele-
vados de boa saide e bem-estar
geral.

O impacto do consumo de
bebidas alcoolicas no corpo hu-
mano é amplamente conhecido.
Mas e os efeitos e o impacto
especifico de beber dlcool em
pessoas que praticam desporto?
Como ¢é que o alcool afeta a
performance do desportista?

ACERCA DOS HABITOS

Quem pratica desporto tem
uma menor vulnerabilidade
para o consumo de dlcool. No
entanto, existem subgrupos de
atletas de determinadas moda-
lidades que consomem subs-
tancias psicoativas licitas e ili-
citas, incluindo as dopantes,
sem se preocuparem com 0s
riscos para a sua satde.

ATLETAS - ALCOOL E SAUDE

0 dlcool afeta a funcdo me-
tabdlica, a termorregulacio e
a capacidade psicomotora.
Quem pratica atividade fisica
sob influéncia do 4lcool tem
menos resisténcia, fica mais
propenso a se magoar € em
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O dlcool afetard a
rehidratacdo,
podendo a pessoa
ficar mais
fatigada, com
cdibras, dores de
cabeca e outros
sintomas de
desidratacao.

maior risco de lesdes graves.

FUNCAO METABOLICA

A principal fonte de energia
na atividade fisica sdo os car-
bohidratos. Em condicdes nor-
mais, as pessoas mantém ativi-
dade fisica continua (ex. cycling,
corrida ou caminhada) gracas
ao glicogénio armazenado. As
suas reservas sao limitadas e,
uma vez esgotadas, o atleta co-
meca a sentir fadiga e entra em
risco de hipoglicémia. O dlcool
vem exacerbar este efeito, uma
vez que mesmo em pequenas
quantidades afeta o metabolis-
mo dos carbohidratos no figado
e o musculo esquelético. Como
tal, hdA um esgotamento mais
rapido das reservas de glicose,
reduzindo assim a resisténcia
e desempenho em atividades
que dependem dessas reservas.

TERMORREGULACAO

O consumo de alcool antes do
exercicio fisico aumenta a vaso-
dilatacdo e diminui a tempera-
tura do corpo, o que combinado
com a baixa de agucar no sangue
prejudica inevitavelmente o de-
sempenho. Devido as suas pro-
priedades diuréticas, o dlcool pro-
move a desidratacdo e pode ter
ainda um maior impacto espe-
cialmente se a atividade fisica
prolongada for no calor.

LESOES
0 aumento do nivel de dlcool
no sangue aumenta o impacto

desta substincia nos centros
motor e sensorial do cérebro.
Dependendo da quantidade in-
gerida, o efeito é amplificado,
com consequéncias na busca
visual, reconhecimento e res-
posta. Devido ao efeito inicial
desinibidor, niveis elevados de
dlcool quando se praticam des-
portos, em especial os motori-
zados, podem levar as pessoas
a comportarem-se de forma
mais perigosa (ex. ir mais rapi-
do), o que os coloca em alto
risco.

BEBER AP(S 0 EXERCICIO

Ap6s o exercicio fisico o corpo
tem de recuperar os niveis de
oxigénio e de acgucar. O alcool
afetara a rehidratacdo, podendo
a pessoa ficar mais fatigada,
com cdibras, dores de cabeca e
outros sintomas de desidrata-
cao.

0 alcool tem igualmente im-
plicacdes no sono, tende-se a
acordar mais vezes, o sono nao
¢é reparador, o que impede o
organismo de recuperar tdo
bem quanto devia.

Se pratica desporto:

 Nao beba bebidas alcodlicas
antes ou durante a atividade fi-
sica

A seguir ao exercicio fisico
beba dgua e coma algo rico em
proteinas e carbohidratos

 Nao exceda 1 unidade alcool
p/dia (mulheres) e as 2 unidades
alcool p/dia (homens)

Beba com responsabilidade! JM

ESPAGO DO LEITOR

dedicado a expressao de opiniao

por parte dos seus leitores, nao
s6 na plataforma online, mas tam-
bém na edicdo impressa. “Espaco
do Leitor” constitui, na esséncia,
uma rubrica que permite a abor-
dagem de diversos assuntos, pro-
curando ir ao encontro das expe-
tativas de todos os que nos acom-
panham diariamente.

‘I 0 JM disponibiliza um espaco

Faca-nos

Nao obstante ser um espaco

de expressao livre, 0 JM re-

serva-se, no entanto, ao direito
de ndo publicar qualquer artigo
que resulte em ofensa e ataque
gratuito, a pessoas ou instituicoes,
além de ser, forcosamente obri-
gatorio, respeitar o Estatuto Edi-
torial do JM

chegar a sua opiniao

Por razdes de uma adequa-
da gestao de espaco, os tex-
tos ndo poderdo exceder os
mil carateres, reservando-se o
JM a analise das excecdes, de
acordo com a avaliacdo sobre
o respetivo interesse publico.

Os textos deverao ser, ob-

rigatoriamente, acompa-

nhados da devida identifi-
cacdo do seu autor, admitin-
do-se que a mesma possa ser
preservada na respetiva publi-
cacdo, em determinadas cir-
cunstancias avaliadas caso a
caso.

Os textos deverao ser envia-

dos para o mail espacolei-

tor@jm-madeira.pt ou en-
tregues nas instalacdes do JM
na Rua Dr. Fernao Ornelas 35.

A opinido dos leitores publi-

cada na edicdo impressa, sera

disponibilizada nesse mesmo
dia na edicao online.



