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RESUMO - Um dos principais objetivos da realizacdo de exercicios fisicos € a
perdadegorduracorporal. Antesde ocorrer aoxidagao lipidica, agorduraéquebrada
sob a agdo de horménios lipoliticos, liberando acidos graxos e glicerol para o
sangue. A queima de gordura depende de varios fatores, sendo que a oxidacdo
relativade acidos graxos € maior em exerciciosde baixaintensidade, masaqueima
liquida de gordura al canga maiores val ores em exercicios executados geralmente
entre 55 e 72% do VO, . A intensidade do exercicio pode ser medida pelo

2max”

consumo de oxigénio ou pelafreqiiénciacardiaca.
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Optimizing body fat loss during exercises

ABSTRACT - Oneof themain purposes of realization of physical exercisesisthe
body fat loss. Beforethelipid oxidation, lipolytic hormones break thefat, resulting
in fatty acids and glycerol in the blood. The lipid oxidation depends on various
factors. Therelativefatty acidsoxidationishbigger during exercisesof lower intensity,
but the net fat oxidation reaches higher level sduring exercises executed between 55
and72%do VO, . Theexerciseintensity can be measured by oxygen consumption
or by the heart rate.
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A pratica de atividade fisica e a mudanca de habitos alimentares séo duas
maneiras bem conhecidas e usadas para alcancar objetivos especificos (Welker,
1999). Elas tém crescido nos ultimos tempos, o que é percebido pelo aumento
do nimero de academias de ginastica e de suplementos alimentares, divulgados
na midia. Tanto os exercicios fisicos quanto a alimentacdo podem otimizar o
aumento do desempenho fisico ou a mudanca da composicéo corporal (Kraemer
& Newton, 2000; Lambert & Goedecke, 2003), sendo que paraisto, é fundamental
gue eles sgjam realizado com base em informacdes cientificas (Clark, 1998). Vérios
s80 0s obj etivos que levam as pessoas aexercitarem-se como, por exempl o, aumento
do desempenho, controle do estresse, mel horiadaqualidade de vida e das condi¢cdes
cardiorespiratérias, mudanca da composicao corporal (estética) ou mesmo como
forma de relaxamento.

A reducdo ponderal ou de gordura corporal sdo objetivos muito comuns,
poisaém damudancaestética, elas proporcionam vérios beneficios, como reducéo
da pressdo arterial e aumento da captacdo de glicose pela maior sensibilidade a
insulina(Welker & Souza, 2002a; Duncan e cols., 2003), fazendo com que aprética
de exercicios auxilie o controle glicémico de pacientes portadores de Diabetes
mellitus (Morais, 2003).

A perda de gordura pode ser otimizada durante exercicios executados em
determinadas intensidades. Quanto maior é aintensidade de um exercicio, maior
€ 0 gasto de energiaobtido da oxidagdo de nutrientes e, conseqlientemente, maior
€ 0 consumo de oxigénio. Desta forma, a intensidade de um exercicio € medida
através do consumo de oxigénio (Carter e cols., 2002; Ducan e cols., 2003). Por
exempl o, exercicios de baixa intensidade, como uma caminhada, proporcionam
um menor consumo de oxigénio que uma corrida em alta velocidade. A
determinagéo do consumo de oxigénio érealizadaatravés de calorimetriaindireta,
onde o0 ar inspirado pelo individuo entraem contato com um analisador de gases
gue mede a quantidade de oxigénio que esta efetivamente sendo consumida
(Simonson & Defronzo, 1990). O equipamento éderelativo alto custo e o protocolo
experimental exige alguns cuidados, o que dificulta a sua utilizac&o.

Ja foi demonstrado haver relagdo entre consumo de oxigénio durante
exercicioseafrequénciacardiaca (Bitar e cols., 1996; Treuth ecols., 1998; Novas
ecols., 2003). Destaforma, amedic¢ao dafreqiiénciacardiaca (que pode ser feita
com um simplesrel dgio de pulso) poderiaser um método mais barato paracontrolar
a execucgdo de exercicios em intensidades que otimizem a queima de gordura,
apesar de que ainda ha davidas sobre qual seriaafreqlénciacardiacaque estaria
relacionada com umamaior perda de gordura subcutanea como fonte energética,
visto que aliteraturaapresentaval ores distintos (Hawley, 2002). Mesmo existindo
essa possibilidade, hAum ndimero significativo deindividuos querealizam atividade
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fisicacom objetivo de reducdo ponderal sem o controle de suarespectivafreqiiéncia
cardiaca (Branco e cols., 2003), mesmo sendo um fator importante paraavaliar a
fonte energética utilizada durante a prética desportiva (Novas e cols., 2003).

Quando o objetivo principal do praticante de atividade fisica é estético,
seu intuito com a pratica desportiva geralmente é a reducdo do percentual de
gordura, ou segja, areducdo da quantidade de gordura corporal sub cuténea. Para
isso, vérias modalidades sdo indicadas como, por exemplo, natacdo, ciclismo,
caminhadas, corridas, sendo que acorrida parece ser mais eficiente que o ciclismo
na queima de gordura (Achten e cols., 2003). Alguns autores ainda sugerem a
musculagdo como alternativa de reducdo do percentual de gordura, um objetivo
gue pode ser alcancado a longo prazo (Hunter e cols., 2000).

Varios estudos tém demonstrado a reducéo no percentual de gordura de
acordo com o tipo de exercicio utilizado. Porém, a utilizag@o da gordura como
fonte energéticaira depender diretamente da intensidade e duracao do exercicio
(Sanchez, 1994).

Dessa forma, ao consultar a literatura cientifica, percebemos que alguns
autores indicam diferentes intensidades e duragfes de treinamento para a maior
gueima de gordura, ndo havendo um consenso na recomendacdo de fregiiéncia
cardiaca (FC) ideal paraaoxidagdo de gorduracomo fonte energética. A maioria
dos autores sugere uma faixa de treinamento baseada no consumo méaximo de
oxigénio (VO, ). Todas estas informagdes podem proporcionar davidas entre
aqueles que desejam realizar uma atividade fisica com objetivo de redugédo do
percentual de gordura. Além disso, algumas pessoas Ndo possuem acesso ao seu
respectivo VO, __, ndo podendo utiliza-lo como base para seu treinamento.
Aparentemente, afreqiiénciacardiacatal vez sejao método de maisfacil utilizacdo
durante ostreinamentos como fator de correlagdo entre aintensidade do exercicio
e 0 metabolismo lipidico. Considerando que ainda néo existe um consenso a
respeito daintensidade de exercicio que otimize ametabolizag&o de gorduracomo
fonte de energia (Sanchez, 1994; Bryner, 1997), umaavaliacdo dos dados existentes
torna-se necesséria.

Revisao bibliografica

Fontes energéticas

A Tabelal demonstraasfontes energéticas presentes no organismo humano,
além de suas respectivas quantidades cal éricas.
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Tabela 1. Fontes de depdsitos de substratos em seres humanos.

COMBUSTIVEL PESO ENERGIA (Kj)
Combustiveis Circulantes
Glicose 0,02 336
Acidos GraxosLivres
(plasma) 0,0004 17
Trigliceridios (plasma) 0,004 168
Depositos Teciduais
Gordura
Tecido Adiposo 15 588.000
Intramuscular 0,3 11.760
Proteinas 10 172.000
Glicogénio
Figado 0,085 1.470
Musculo 0,35 6.090
TOTAL 779.320

Fonte: Robergs (2002).

As gorduras representam a maior reserva de energia do organismo, sendo
encontrada naformade triacilglicerdis no tecido adiposo e no plasmae naforma
de &cidos graxos livres no sangue. O tecido adiposo constitui a forma de
armazenamento de todo o0 excesso de nutrientes, quer este excesso seja oriundo
dos carboidratos, proteinas ou mesmo dos préprios|ipidios (Nelson & Cox, 2002).

Cadatriacilglicerol €formado por umamoléculadeglicerol etrésde acidos
graxosligadosentre si por ligacOes éster, dai também serem chamados de acidos
graxos esterificados. Os &cidos graxos necessari os ao corpo humano paraaobtencao
de energiae construcado das partes hidrof bi cas de vérias biomol écul as, sdo obtidos
pela dieta e pela propria biossintese. Quantidades excessivas de proteinas e
carboidratos da dieta séo rapi damente convertidas a acidos graxos e armazenados
como triacilgliceréis (Mcgarry, 1998). Os triacilglicerdis formados e os vindos
das gorduras dietéti cas sdo armazenados nas célul as adi posas, ocupando amaior
parte do seu volume celular (Guyton & Hall, 2002; Nelson & Cox, 2002).

Hormonios e exercicio fisico

Assim que o exercicio fisico é iniciado, sinais sdo enviados através das
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vias eferentes pel o sistema nervoso até os muasculos em movimento, provocando
adaptacdo metabdlica ao exercicio (Guyton & Hall, 2002). Para que o musculo
obtenhaenergiaatravés daquebradamoléculade ATP, estatem que ser produzida
apartir dadegradacéo de carboidratos, lipidios e proteinas (Nelson & Cox, 2002).
Isto é intensificado por alguns horménios durante o exercicio, como as
catecolaminas (epinefrina e norepinefrina), glucagon, hormdnio do crescimento
e cortisol (Pastor e cols., 1999). A epinefrina, assim como o glucagon, liga-se a
receptores beta-adrenérgi cos que promovem aativacao da enzimalipase hormonio-
sensivel, que promove adegradacéo lipidica (lipdlise) no tecido adiposo (Nelson
& Cox, 2002). A quebradas moléculas de triacilglicerdis (gordura) encontradas
no tecido adiposo libera acidos graxos e glicerol na circulacéo, de forma que
como a lipdlise é aumentada durante o exercicio, os niveis de acidos graxos e
glicerol no sangue ficam aumentados (Welker & Souza, 2002c).

O horménio do crescimento reduz a captacdo de glicose pel o tecido adiposo,
disponibilizando-a o tecido muscular. Durante os exercicios, ainsulina, que € o
horménio queinibealipdlise, € menos produzido, isto €, ndo impede umaaumento
daquebradasgorduras. A insulina éfundamental paraacaptacéo de glicose pelas
célulasem situagdes normais, porém durante exerciciosfisicos, tal captacdo torna-
se relativamente independente de insulina, o que é percebido pela reducdo da
glicemia (Welker & Souza, 2002a; Morais, 2003). Esse efeito é explicado por
umatranslocacdo dostransportadores de glicose (GLUT 4) causadapelo exercicio
(Pastor e cols., 1999; Robergs, 2002).

Metabolismo lipidico

A principal funcdo dos lipidios € fornecer energia para o organismo. Em
primeiro lugar eles devem ser degradados em seus componentes bésicos, &cidos
graxoseglicerol, atravésdalipdlise. O glicerol ndo é significativamente utilizado
pela maioria dos tecidos, pois seu aproveitamento necessita da enzima glicerol
guinase. O figado apresenta tal enzima, onde o glicerol pode oxidado para a
obtencdo de energia ou ser convertido em glicose (Nelson & Cox, 2002).

Osécidosgraxos sao captados por diversostecidos, especia mente os miscul os
durante o exercicio, onde ele é convertido em acil CoA graxo (Maughan, 2000).
Tais moléculas necessitam atravessar amembrana mitocondrial interna e chegar
a matriz da mitocéncria, onde sdo oxidadas numa via denominada b-oxidacdo
ou ciclo de Lynen. Porém, como elas séo geral mente impermeévei s amembrana,
o transporte é realizado pelaenzima carnitina-acil transferase | (CAT-1) quetorna
sua entrada na matriz mitocondrial possivel e conseqliente oxidacdo para a
producdo de ATP (Devlin, 1998). Através de uma série de reacdes b-oxidacéo,
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cadaé&cido graxo € degradado em mol éculas de acetil-CoA, que podem ser oxidadas
no ciclo de Krebsparagerar energiaou ser convertidas em corpos cetdnicos (Nelson
& Cox, 2002).

A degradacéo de carboidratos também geram acetil-CoA, que em excesso
promove aformacado de malonil-CoA, um precursor dasinteselipidica. Esteinibe
a carnitina acil transferase I, isto é, a entrada de &cidos graxos para a matriz
mitocondrial e conseqliente oxidacéo. Por isto, aingestdo de carboidratos pode
inibir aqueimade gordura (Welker & Souza, 2002b). Assim, 0 excesso de acetil-
CoA devido aumaingestéo aumentada de nutrientes ndo somente promove uma
inibicdo da oxidacéo lipidicacomo um aumento dos depésitos de triacilglicerois
(Maughan, 2000).

A hidrélisedotriacilglicerol irafornecer molécul as de acidos graxos, que
serdo convertidos em energia, e glicerol, que por suavez poderd ser captado pelo
figado e servir como precursor de glicose através dagliconeogénse (Devlin, 1998).
Porém, a velocidade com que o figado capta glicerol para a gliconeogénese é
reduzida, fazendo com que sua concentragao sérica esteja aumentada durante o
processo de lipdlise (Nelson & Cox, 2002; Robergs, 2002). Além disso, como
dito anteriormente, o glicerol ndo é aproveitado pelamaioriadostecidos. Portanto,
a concentragdo plasmatica de glicerol torna-se uma forma viavel de avaiar a
intensidade da lipdlise durante o exercicio, pois sua presenca esta diretamente
relacionada com alipdlise (Yannis, 1999; Welker & Souza, 2002c).

A concentracdo de &cidos graxos circulantes no plasmadurante aatividade
fisica é primeiramente dependente dalipdlise, mastambém da suareesterificacéo
em triacilglicerdis no tecido adiposo (Maughan, 2000), sendo uma boa medida
da taxa liquida de lipdlise, isto é, da quantidade de lipidios que estara sendo
gueimada (Welker & Souza, 2002b). Em contraste, o glicerol vindo dos capilares
do tecido adiposo depende principal mente dalipdlise, sendo, conseqlientemente,
um indicador preciso da taxa de lipdlise quando comparado a concentracdo de
acidos graxos (Y annis, 1999; Robergs, 2002).

Diferencas no metabolismo lipidico entre homens e mulhe-
res

Existem evidéncias de que a utilizagéo de lipidios como fonte de energia
durante o exercicio de endurance pelas mulheres seja superior do que a utilizagdo
pel os homens (Romijn, 2000), pois alguns estudos demonstraram que el as possuem
maior facilidade de utilizar os &cidos graxos como fonte de energia durante o
exercicio devido suamaior quantidade no organismo (Forburg, 1984; Tarnopol sky,
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1995). Comparadas com os homens, as mulheres tem demonstrado preferéncia
no metabolismo lipidico durante exercicios deintensidade moderada (Tarnopol sky,
1990).

Entretanto, este fato ndo deve ser considerado véalido paratodas as situacoes,
pois atletas masculinos com alto nivel de treinamento, mesmo com baixos
percentuais de tecido adiposo, possuem el evada metabolizacdo de acidos graxos
durante o exercicio fisico (Romijn, 2000). Além disso, a utilizacdo de lipidios
como substratos energéticos aumenta a medida que se tem mais tempo de
treinamento, atuando também como fonte energéticadurante arecuperacéo (Romijn,
1993).

Metabolismo lipidico e VO,

Osllipidios sdo considerados o principal substrato em exerciciosfisicos de
baixaintensidade elongaduracao. V arios pesquisadores concordam que autilizacdo
relativa dos &cidos graxos como fonte de energia para a prética esportiva reduz
com o aumento daintensidade do exercicio, ao passo que sua utilizagcdo aumenta
com aduracdo da mesma (Friedlander e cols., 1999; Robergs, 2002).

O substrato energético aser utilizado durante a prética de exerciciosfisicos,
como a oxidagdo de lipidios, depende da interacédo entre varios fatores, como a
intensidade do exercicio, sexo, o nivel de treinamento, concentracdo de &cidos
graxoslivres plasméti cos, quantidade de carboidrato disponivel efatoreshormonais
(Wolinsky, 1996; Astorino, 2000; Hawley, 2002), de formaque nem todo exercicio
contard com os lipidios como principal fonte energética (Robergs, 2002).

A dieta tem papel fundamental na utilizagdo dos nutrientes durante o
exercicio, poisaenergianecessaria parao movimento provém dos alimentos. Ja
aintensidade também contribui paradeterminacéo dafonte energética, visto que
exerciciosfisicosem altaintensidade necessitam de suprimento rapido de energia,
0 que é conseguido através dos carboidratos. Por outro lado, exercicios com baixa
intensidade, possuem como principal nutriente os lipidios (Maughan, 2000).

Durante exercicios de baixa a moderada intensidade, a maior parte das
gorduras utilizadas como fonte de energiaderivadacirculagdo, naformade &cidos
graxos livres. A medida que aintensidade da atividade aumenta, o metabolismo
lipidico deixa de ser a principal fonte energética, ao passo que os carboidratos
passam arepresentar maior contribuicéo (Astorino, 2000). Isso ocorre devido ao
fato deaglicose ser maisrapidamente degradada que &cidos graxos e suadegradacéo
ser independente da presencade oxigénio, isto &, quando o muscul o estdem hipoxia
(Astorino, 2000; Maughan, 2000).
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Existe umadiferenca entre alipdlise e a oxidacdo lipidica em exercicios
de altaintensidade comparados aos exercicios de baixaintensidade. Mesmo que
aintensidade do exercicio aumente, promovendo maior gasto energético e maior
taxa de lipdlise, ndo podemos afirmar que a taxa de oxidacéo dos &cidos graxos
liberados pela lipdlise também sera superior. Quanto maior for aintensidade de
exercicio, maior € aoxidacdo de glicose e menor € a dos &cidos graxos, que sao
ent&o reesterificados no tecido adiposo (Astorino, 2000).

Em geral, a oxidag&o de lipidios € muito maior que a de carboidratos em
exercicios de baixa intensidade, por exemplo, a 25 do VO, (Romijin et al.,
1993). Porém, como o gasto de energia € pequeno nessa intensidade, a oxidagéo
liquidade gorduraé também pequena, sendo que aefetivaoxidagéo lipidicaalcanca
valores maximos em exercicios executados entre 55 e 72% do VO, (Achten et
al., 2002), apesar de que a oxidacdo de glicose também esteja elevada.

Tabela 2. Percentuais de VO, nos quais ocorre maior metabolizacdo
lipidica segundo diferentes autores.

Autor VO,
Romijn et al. (2000) 65%
Tarnopolsky et. al.. (1990) 65%
FAO, WHO (2000) 45%
Astorino (2000) 75%
Romijin et al. (1993) 25 - 85%
Galbo (1983) 60 - 65%
Wolinsky (1996) 50%

Influéncia do treinamento no metabolismo lipidico

Individuos treinados apresentam mai ores quantidades de enzimaslipoliticas
nas células musculares quando comparados com individuos sedentérios. O
treinamento, principalmente se for aerébio, induz ao aumento da densidade de
capilares no tecido adiposo, assim como sua capacidade de oxidac&o dos acidos
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graxos. Dessaforma, individuostreinadosiniciam o processo de oxidacao lipidica
previamente do que individuos sedentérios, que devem permanecer mais tempo
em atividade para metabolizar os lipidios (Friedlander, 1999).

Por fim, quanto maior for o nivel de treinamento aerébio do individuo
(condicionamento fisico), maior serdautilizacéo de gorduracomo fonte de energia.
Isto ocorre devido a aquisicao celular de novas mitocondrias e enzimas criticas
do Ciclo de Krebs, conseqliéncias do treino aerdbio (Wolinsky, 1996; McArdle,
1998; Robergs, 2002). Um aumento na quantidade de mitocdndrias e o incremento
de seu volume proporcionam uma area de superficie maior para o recebimento
de &cidos graxos e maior capacidade de utiliza-los no lugar daglicose (Gollnick,
1985).

Ordem da utilizagdo dos nutrientes

Durante a atividade fisica todos os nutrientes sdo metabolizados, embora
em propor¢des distintas, de acordo com a intensidade da atividade. Qualquer
macronutriente, sgjacarboidrato, proteinaou lipidio, é capaz de gerar intermediarios
paraserem oxidados no Ciclo de Krebs e gerar energia (Vander, 1981; Nelson &
Cox, 2002). Durante atividades fisicas prolongadas, quando os estoques de
glicogénio muscular e glicose sanguinea estao baixos, as proteinas séo degradadas
mais intensamente disponibilizando aminoécidos para o organismo. Os
aminoéacidos sdo degradados (desaminacéo) fornecendo cetoacidos que séo
convertidos em glicose ou oxidados no Ciclo de Krebs (Robergs, 2002). Quando
os estoques de glicogénio hepati cos se tornam baixos e aglicemiatende adiminuir,
o figado passa a promover maior taxa de gliconeogénese, ou seja, a producado de
glicose a partir de outras fontes que ndo o glicogénio, principalmente dos
aminoacidos (Devlin, 1998). Estes podem até aumentar a glicemia quando em
abundancia(Alves, 2003). A gliconeogénese ocorre especial mente em exercicios
com duracdo prolongada (Robergs, 2002), evitando quedas exageradas naglicemia
e asobrevivénciamesmo apds dias em jejum, sendo raros os animais que ndo sao
capazes de realizar tais processos (Freitas e cols., 2003).

Dessaforma, ndo podemos afirmar que carboidratos séo metabolizados antes
das gorduras e proteinas. Todos sdo utilizados como fonte energética ao mesmo
tempo, variando apenas sua respectiva contribuicéo individual (Mcardle, 1998;
Maughan, 2000). Em geral, parece que a utilizacdo de combustivel durante o
exercicio segue uma seqiiéncia, na qual a oxidagéo acontece na seguinte ordem:
glicogénio muscular, glicose sanguinea e &cidos graxos. Quando os estoques de
carboidratos estdo diminuidos, aglicemiatende areduzir, poisosdiferentestecidos
utilizam glicose constantemente para a geracdo de energia, sendo que alguns
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tecidos, como o cérebro, utilizam somente aglicose em situagdes normais (Guyton
& Hall, 2002). Paramanter aglicemiarelativamente estavel, o organismo utiliza
0s aminoécidos provindos da protedlise, isto € ha um aumento da degradacdo
de proteinas corporais quando a disponibilidade de glicose diminui, como no
inicio do jeum (Nelson & Cox, 2002).

Com a progressao da falta de carboidratos, o organismo passa a produzir
significativamente mais corpos cetdnicos a partir da degradacdo dos &cidos graxos
provindosdalipdlise e estes sdo utilizados por diferentestecidos, como o cérebro,
gue entdo passam a consumir menos glicose. Desta forma, como ha um relativo
menor deglicose, o figado passaanao produzir tantaglicose apartir de aminoacidos,
ou segja, no jejum ou exercicio prolongados, as proteinas sdo “poupadas’ em
detrimento das gorduras (Nelson & Cox, 2002).

Quociente respiratorio e medicdo da perda de gordura

O Quociente Respiratdrio (QR) € relagédo entre o CO, produzido e 0 O,
consumido e varia em resposta aos substratos utilizados como fonte de energia.
Como o catabolismo dos carboidratos e lipidios difere no consumo de oxigénio
e producdo de didxido de carbono, arazéo entre o volume de sintese de didxido
de carbono e o consumo de oxigénio é utilizada para indicar a predominancia
do carboidrato ou gorduracomo substrato parao catabolismo energético. A oxidacdo
de glicose geramaior producdo de CO, em relagdo ade lipidios (Robergs, 2002).

Como a oxidacdo de carboidratos € elevada quando a intensidade do
exercicio estaalta, pelo fato de elesfornecerem energiaem curto espaco de tempo,
aproducéo de CO, no exercicio de ataintensidade é relativamente maior. Desta
forma, exerciciosfisicos com intensidades el evadas possuem val ores de QR altos,
de aproximadamente 1,0. Por outro lado, em exercicios de baixa intensidade, o
organismo utiliza prioritariamente os lipidios como fonte energética, sendo que
sua oxidagéo gera pouco CO, e exige um consumo relativamente alto de O,.
Consequentemente, 0 QR apresentaval ores proximos de 0,7 no exercicio de baixa
intensidade, ou mesmo no repouso, o que significadizer que aproducdo de didxido
de carbono € menor que o consumo de oxigénio (Maughan, 2000; Robesgs, 2002).

O QR de 0,82 a 0,85 reflete fontes energéticas mistas, ou sgja, tanto
carboidratos como &cidos graxos séo oxidados paraobtencdo de energia (Wolinsky,
1996). Para a medic&o da contribuigdo das proteinas como substrato energético
(catabolismo protéico), pode-se realizar um simples calculo, onde amostras de
urina sdo coletadas, e a partir da quantidade de nitrogénio excretada, estima-se
a perda de proteinas (Ferrannini, 1988).
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Tabela 3. participacdo das gorduras e carboidratos de acordo com o
guociente respiratorio.

QR % de KCal Derivado de
Carboidratos Gorduras
0,7 0 100
0,75 15,6 84,4
0,8 334 66,6
0,85 50,7 49,3
0,9 67,5 32,5
0,95 84 16
1,0 100 0
Conclusbes

A otimizagédo daperdade gorduracorporal através dos exercicios depende
de vérios fatores, como o nivel de treinamento, sexo, estado nutricional e da
intensidade do exercicio.

A lipdlise aumentacom aintensidade dos exercicios devido amaior liberacdo
de hormdnioslipoliticos, aumentando adisponibilidade de &cidos graxos e glicerol
no sangue. Ela parece ocorrer em maiores taxas em individuos mais treinados,
em mulheres e quando ha menor disponibilidade de carboidratos.

A oxidacao lipidicatambém varia de acordo com esses fatores, sendo que
aindan&o ha consenso arespeito daintensidade do exercicio fisico que potencialize
aoxidacéo lipidica, apesar de os pesquisadores concordarem que a propor¢do da
oxidacéo entre carboidratos e lipidios é alterada quando aintensidade do exercicio
émodificada. A oxidacéo relativade &cidos graxos € maior em exercicios de baixa
intensidade, mas aqueimaliquidade gorduraal cancamaiores val ores em exercicios
executados geralmente entre 55 e 72% do VO, .

Por fim, em jejum ou exercicios prolongados, os corpos cetbnicos (provindos
dagordura) sdo utilizados no lugar daglicose, fazendo com que menos aminoécidos
sejam utilizados na gliconeogénese e conseqlientemente, as proteinas sejam
relativamente preservadas.
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