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que se encontra em um bom estado nutricional.

-

-
muns em esportes “stop and go”.

mais longos com intensidade baixa a moderada.
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INTRODUÇÃO 

um bom estado nutricional. A contribuição relativa destas vias metabólicas 

2max

2max

comparação com a gordura. No entanto, enquanto o metabolismo oxidativo da 

2max

2max 2max

predominante. Adicionalmente, a oxidação da gordura contribui com energia 

segundo artigo do Sports Science Exchange sobre o metabolismo da gordura 

A UTILIZAÇÃO DE GORDURA DURANTE O EXERCÍCIO Figura 1 . A utilização de energia durante exercício com VO2max de 25, 65, e 85% 
(reproduzido de Romijn et al., 1993).
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a contribuição da glicose exógena aumentou, e uma quantidade significativa 

A contribuição da gordura atingiu o seu pico máximo em uma intensidade 

mais importante nas intensidades baixas a moderadas.
Em experimentos similares com mulheres jovens ativas com boa aptidão 

capacitados fisicamente, mesmo que a intensidade absoluta seja muito 

energia predominante.

REGULAÇÃO DO METALISMO DE GORDURA DURANTE O 

EXERCÍCIO

Figura 2. A utilização de energia durante 4 horas de exercício com VO2max de 
~57% (reproduzido de Watt et al., 2002). FFA = ácidos graxos livres; IMTG = 
triglicerídeos intramusculares.

Figura 3. Esquema do metabolismo de gordura na musculatura esquelética. 
FFA, ácidos graxos livres; ALB, albumina; BF, fluxo sanguíneo; ATGL, lipase dos 
triglicerídeos dos adipócitos; HSL, lipase hormônio sensível; FABPc, proteína 
para ligação de ácidos graxos no citoplasma; CPT I and II, carnitina palmitol 
transferase I and II; OM, membrana exterior; IM, membrana interior; TCA, 
ciclo do ácido tricarboxílico; ETC, cadeia transportadora de elétrons; G-6-P, 
glicose 6-fosfato; G-1-P, glicose 1-fosfato; Cr, creatina; PCr, fosfocreatina. 
“Sublinhado” denota locais de regulação de gordura. 
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oxidação não parece ser regulada externamente e pode simplesmente 

metabolismo de gordura.

Dieta pobre em fodmaps para atletas clinicamente 

saudáveis 

-

-
-

de ácido graxo no citoplasma) para serem transportados para um 

-

-

-

na membrana mitocondrial mais externa e que de alguma maneira 

(Smith et al., 2012a, b).

-
-

al., 2008).

Quebra de Triglicerídeos Intramusculares

-

Metabolismo Mitocondrial da Gordura

-

regulação do metabolismo ocorra na via de beta-oxidação - ela 

-
-

o palmitato e o oleato resultam na produção de grande quantidade 

Regulação Geral da Gordura Utilizada como Fonte de 

Energia

-

-
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Exercícios dos Treinamentos

Considerando que as vias de beta-oxidação e TCA existem na mi-
-

aeróbicos e intermitentes de alta intensidade aumentaram o volume 
-
-

partir da gordura são necessários para a produção de ATP mitocon-

energia aumenta em uma certa intensidade submáxima absoluta após 

-

A Dependência Menor de Gordura em Exercícios com 

Maiores Intensidades 

-

-

-

-

-

O METABOLISMO DA GORDURA DURANTE A RECUPERAÇÃO 

DO EXERCÍCIO

-

baixa e não direciona os materiais de trocas gasosas como acontece 
-
-

-

-
mos intervalos de tempo em homens e mulheres moderadamente ati-

-

-

-

-
-

que no teste controle. Isto ocorreu apesar da menor oxidação de gor-

teste de intensidade constante, sugerindo que o gasto total de energia 

de recuperação. Claramente existe a necessidade de mais pesquisas 

CONCLUSÕES 

-

-

-

com alta intensidade. Mais pesquisas são necessárias para determi-

intensidade comuns em esportes “stop and go”.
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