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Cerveja;:

Até gue ponto
essa bebida
afeta sua
performance
no esporte?

A cerveja é a bebida alcodlica fermentada, a base de cevada e malte, mais

consumida e popular em todo o mundo.

Em valores caléricos, podemos comparar 1 lata de cerveja a quase 2 pédes de
sal (francés), sendo que a maior parte da caloria encontrada na cerveja € proveniente
dos carboidratos. Ou seja, se em um evento vocé bebe cerca de 10 latas, sdo quase 20
paes.

Estudos mostram que cerca de 67% dos esportes de equipe tém o habito de
consumir a cerveja em comemoracoes. De acordo com 0s pesquisadores, 0 consumo de
alcool ap6s a partida € vista como um sinénimo de relaxamento, bravura e unido entre 0os
membros da equipe.

Alguns estudos apontam a cerveja como aliada no esporte, pelo fato de conter
95% de agua em sua composicao e possivelmente ajudar na hidratagéo.

Um estudo realizado por PAVON e cols., em 2008, concluiu que a cerveja ajudou
recuperar as perdas hidricas e as alteracbes do metabolismo tdo bem quanto a agua.
Essa pesquisa mostrou que os componentes da cerveja auxiliariam na recuperacao do

metabolismo hormonal e imunolégico depois da pratica desportiva de alto rendimento e
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também favoreceria a prevencao de dores musculares. Para ter esses beneficios, seria
recomendado o consumo maximo de 3 copos de 200 ml de cerveja para homens e 2
para mulheres por dia, nunca momentos antes de praticar exercicios nem logo depois. O
intervalo indicado entre os goles de cerveja € de duas horas antes ou depois da pratica
desportiva.

Porém, para a tristeza de muitos, este foi apenas um estudo, dentre milhares que
comprovaram o contrario.

Sabemos que a pratica de consumir cerveja antes ou ap0s uma pratica de
atividade fisica é totalmente inadequada, uma vez que grande parte das calorias néo
fornece glicose disponivel para recuperacdo muscular. Além disso, o atleta pode vir a
sofrer disfun¢des enddcrinas, como diminuicdo da producédo de testosterona, horménio
essencial para a performance, e alteragdes no metabolismo de lipidios, com acumulo da
gordura visceral, que fard com que o atleta fique lento e sem bons reflexos.

O que podemos afirmar por estar mais do que comprovado, € a relacdo do
consumo de cerveja com a diminuicdo da velocidade de reacdo e forca, coordenacéo
oculo-manual, alteracéo na velocidade, resisténcia muscular e resisténcia cardiovascular,
podendo aumentar o risco de doengas no exercicio.

Caso 0 seu consumo seja motivo de comemoracgédo, aqui segue um conselho:
Para cada copo de cerveja, esprema % limdo (qualquer tipo). Isso fard& com que os
efeitos do alcool sejam diminuidos em cerca de 24%, poréem 76% das consequéncias

negativas ainda permanecem.
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