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Sueño y la producción de hormonas de crecimiento son vitales para la recuperación del atleta. Los dos están vinculados por la necesidad del cuerpo de sueño normal producir y liberar la hormona del crecimiento. El alcohol es una fuerza disruptiva en esta relación. Sin embargo, como fuerzas más perturbadoras, alcohol no sólo inhibe el destino, HGH, pero igualmente tiene efectos nocivos sobre la producción de testosterona así. Sería muy difícil para un atleta de recuperarse adecuadamente formación y estar preparado para entrenar óptimamente en el futuro, mientras que regularmente abusar de alcohol. 

Hormona de crecimiento tiene muchos efectos positivos sobre el cuerpo. Algunos de los más importantes para los atletas son: 

1. Fuerza de densidad y hueso hueso aumenta 
2. Aumento de masa muscular 
3. Aumenta la recuperación de entrenamiento a través de la síntesis de proteínas 
4. Estimula el crecimiento de todos los órganos internos, incluyendo el cerebro 
5. Estimula el sistema inmunológico 

A fin de beneficiarse de la versión nocturna de HGH, es importante para un atleta dormir normalmente. Sin embargo, no es normal dormir inducida por el alcohol. A diferencia de otras hormonas, HGH está ligada al humanos los ritmos circadianos. Cuando el alcohol se consume 1-6 horas antes de acostarse, tiene un efecto perturbador en la segunda mitad del sueño. Alcohol puede suprimir la liberación de HGH durante el sueño y la disminución, o eliminar los beneficios de la HGH. Además, cuando se ingiere alcohol causa una sustancia en el hígado para producir que es letal para la testosterona. Testosterona, como HGH, es clave en el desarrollo y la recuperación del tejido muscular. 

Trabajos citados 
Instituto Nacional sobre abuso del Alcohol y el alcoholismo. Julio (1998). Alcohol y dormir. Obtenido el 24 de agosto de 2010, de Alcohol Alert: http://pubs.niaaa.nih.gov/publications/aa41.htm 
Universidad de Notre Dame. (2008). Alcohol y atletas. Obtenido el 24 de agosto de 2010, de la Oficina de Alcohol y drogas educación: http://oade.nd.edu/educate-yourself-alcohol/alcohol-and-athletes/ 
Wikipedia. (2010, El 17 de agosto). Hormona de crecimiento. Obtenido el 24 de agosto de 2010, de Wikipedia, la enciclopedia libre: http://en.wikipedia.org/wiki/Growth_hormone 


