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1

SSE#206

durante o exercício.  
-

de oxidação de gordura específica e única.

LEITURA RECOMENDADA

Maio de 2018 SSE #180: 
Agosto SSE #182: 
Agosto de 2018 SSE #183: -

INTRODUÇÃO 

total de energia. A regulação da oxidação de gordura durante o exercício foi 

autoria de Spriet e Randell (2020).

afetar a oxidação de gordura durante o exercício, e na presença de dados 

TAXA DE OXIDAÇÃO DE GORDURA EM ATLETAS

contribuição da gordura no gasto de energia durante o exercício, por se tratar 

variação de intensidades de exercícios. Achten et al. (2002) desenvolveu 

Figura 1 . Exemplo de uma curva de oxidação de gordura (adaptado de Achten 
et al., 2002). MFO, taxa máxima de oxidação de gordura; FATMAX, percentual da 
captação máxima de oxigênio (VO2max) quando a taxa de oxidação de gordura é 
máxima.  
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(Tabela 1). 

individual.

FATORES NUTRICIONAIS QUE AFETAM A OXIDAÇÃO DE 

GORDURA

-

-
-

Alimentação Pré-Exercício

-

-

-
-

Suplementos Nutricionais

-

2011).

Tabela 1. Taxas máximas de oxidação de gordura e FATMAX em diferentes 
esportes.  VO2max, captação máxima de oxigênio. FATMAX, percentual do 
VO2max em que a taxa de oxidação de gordura é máxima.

Taxa Máxima de Oxidação 
de Gordura (g/min-1) FATMAX (% VO2max)

Média MédiaRange Range

Futebol (N = 283)

Basquete (N = 164)

Tênis (N = 143)

Baseball (N = 125)

Futebol americano 
(N = 84)

Golfe (N = 60)

Hockey de campo/ 
Lacrosse (N = 60)

Rugby (N = 47)



‘
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Chá Verde 

-

-

-

-

-

-

-

Groselha Negra

-

-

-

-

Cafeína e Ácidos Graxos Ômega

-

-

-

-

-

-

ESTRATÉGIAS NUTRICIONAIS PARA OS TREINAMENTOS

-

Treino Duas Vezes ao Dia

-
-

-
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Treino Intenso, Redução do Sono 

-

-

-

-
-

Treino em Jejum

-

-

-

-

-

-

-

Treinamentos e Dietas Ricas em Gordura  

-

-

-

APLICAÇÕES PRÁTICAS E CONCLUSÃO

-

-

-
-

Figura 2 . Alterações hipotéticas na oxidação de gordura dependendo da 
intervenção nutricional empregada. LCHF = dieta pobre em carboidratos (CHO), 
rica em gordura. Áreas sombreadas mostram o potencial aumento de 20-60% na 
oxidação de gordura devido à dieta LCHF. VO2max, captação máxima de oxigênio. 
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Curva de oxidação de gordura 
típica (JEJUM)
Redução de 30%: pré-oferta 
de CHO
Aumento de 20%: ingestão de 
suplemento ou treino leve
Aumento de 20-60%: LCHF
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-
tute; os pontos de vista expressos neste artigo são dos autores e não 
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