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= Capitulo 1. Carboidratos, lipideos e proteinas

= Parfe 2- Lipideos

=/ Capitulo 6. Transferéncia de energia no corpo

= Parte - Liberagao de energia pela gordura

= Capitulo 21. Treinamento para poténcia anaerdbica e aerébica
= Parte— Adaptagoesmelabdiicos ao reinamento sico aerébico

= Mefabolimo de gorduras

Substratos Energéticos

Carboidrato Lipideo Proteina

Producéo de
ATP

Lipideos

Papel no Corpo

= Protecdo aos érgdos vitais

= [solamento térmico

= Componente de membranas celulares/organelas
s Transporte de vitaminas

» Reserva e fonte de energia

Lipideos

Caracteristicas

= Composi¢do quimica: Carbono + Hidrogénio + oxigénio (~ Carboidratos)
= Propor¢do H:O

= Gordura (a. estedrico) = Cg HyoO, = 183:1

= Carboidrato (Glicose) = CH,0 = 21

= Triglicerideos = 98% da gordura da dieta

Tecido adiposo = 90% da gordura corporal

= Armazenamento de energia

LN

= Gordura ~ 9,0Kcal/ g
= Glicose ~ 40Kcal/g
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Adipdcitos

Armazenam gorduras na forma de friglicerideos

Células adiposas ou adipécitos sdo células do tecido adiposo

(1) Noradrenalina
12) Receptores hormonals
13) Lipélise

Reserva Energética Corporal
Gorduras e Carboidratos

Gorduras

Plasma FFA———
048106 ket

Plasma trgycorides.

408 (6 koal)
Intramcular trgiyceices
3005 (2700 kesh)

Pivma ghcone
1302 ke

Total 12,304 g (110,740 keal)

(ex. Homem:; 80 kg; 15% gordura corporal; 40% massa magra

Carboidratos

Total Carbohydrate
503 g (2012 keal)

Reserva Energética Corporal
Gorduras e Carboidratos

C

* Glicogénio musculal
* Glicogénio hepdtico
* Glicose

* Tofal .....

Gorduras, Carboidratos e Proteinas

Oxidacdo de Substratos Energéticos

Gordura
* Plasma....
* Inframuscular

« Total

Valor Calérico
Carboidratos ~ 4,0 Kcal/g
Gordura  ~ 9.0Kcal/g

Gorduras armazenam
50 vezes mais energia
do que os carboidratos

Mobilizacdo e Uso de Gorduras

Lipdlise intramuscular

Captagao muscular

Via oxidativa:
ciclo do écido citrico
cadeia de transporte de elétrons

Lipolise no tecido adiposo (Lipase Horménio Sensivel)

Transporte pela circulagdo (Acido graxo + Albumina)

Transporte para dentro das mitocondrias

Metabolismo de Glicerol e AGL
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Lipdlise
Quebra do TG para Uso pelo Organismo

Lipélise no Tecido Adiposo / Intramuscular Ativagcdo da Lipdlise
Jejum
Dieta hipocalérica

Exposico ao frio

Exercicio leve - moderado

= Exercicio prolongado

Reducdo das reservas de glicogénio

HSL = Lipase Horménio Sensivel
AGL é liberado pelo T.A. e transportado junto com a Albumina até os tecidos

Lipdlise no tecido Adiposo
Regulagdo Durante o Repouso

= INIBIDORES:
= INSULINA

= ATIVADORES:
= Adrenalina

L\ B &) ) = Noradrenalina

= = Adenosina

e magce

Inibigao da insulina prevalece no repouso

L Regwotion of skefetal mencie fat owidation during ever
dse n humans. Med S Sports Ene. 2002341477 4884

Lipdlise no tecido Adiposo

Regulagdo Durante o Exercicio

Durante o Exercicio
= Aumenta a liberacdo de catecolaminas;
= Afivam os receptores B-adrenérgicos
= Ativam a Lipase Horménio Sensivel
= AGL e Glicerol sGo liberados na circulagdo

O aumento das catecolaminas durante o
exercicio supera os efeitos inibitérios da
insulina sobre a lipdlise.

A concentracdo de insulina diminui durante
o exercicio.

Acido Graxo de Cadeia Longa

Mecanismos de captagdo

E O e [ = g

Metabolismo de Lipidios
MuUsculo Esquelético

Interacdo Metabdlica
Utilizagdo de Carboidrato e Lipidios Durante o Exercicio
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Metabolismo de Lipidios Durante o Exercicio
Diversos locais de controle

1. Lipdlise no tecido adiposo e liberacdo de AGL na circulacdo;
2. Transporte de AGL circulante aos musculos;

3. Captacdode AGL pela membrana da célula muscular;

4. Lipdlise intramuscular

5. JTransporte de AGL para dentro da mitocondrial

. Regulagdo da via de B-oxidagdo (geradora de Acetil-CoA)
7. Regulagdo do ciclo de Krebs (oxidacdo de Acetil-CoA)

A do do metaboli de lipidios é

Existem diversos locais de controle regulatério no tecido adiposo e no musculo.

Esta complexidade permite ao corpo ajustar o metabolismo para atender suas
i em dif ift oes: do repouso ao icio intenso.

Sistemas Energéticos
Em diferentes intensidades / duragdo de exercicio

Salto triplo

Maratona

Sistemas Energéticos
Em diferentes intensidades / dura¢do de exercicio

Descrigéo das

Sisvoma | fa\-\,y:_» arvidades
~ ‘ Bl Lancamentos, salios,
(e 1] chutes, corridas curta

't &% Durosdo inica
—* ”; ou infermitente

»
\
N Corridas mais longas,
Glicolitico héquei no gelo,
alpinismo

ok Duragso nica
2 Fi .&‘ . ouintermitente P
Duragdo do Exercicio «

b

w ~ Qualquer atividade

Respiragdo mitocondial @\& ﬂ m}:fj:; -
Therdeic) (577 ¥ o

Creatina fosfato
rP)

Capecdade das Sistenes

L pq

Como podemos estimar o uso de substrato pelo
corpo durante o exercicio

Ergoespirometria
Medida do Consumo de O, e Producdo de CO,

Medida direta do VO, e VCO,
durante um exercicio realizado em ergémetro.

(ex. esteira, bicicleta)

Metabolismo Energético

Consome Oxigénio = VO,

Produz Diéxido de Carbono = VCO,
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VO, e VCO, Durante o Exercicio Progressivo

VCO,max

IS

VO, (L/min)

0 50 100 150 200 250 300

Poténcia (W)

Quociente Respiratério (QR)
Razdo entre a quantidade de CO, produzido e O, consumido

/QR=VCO,/ VO, |

QR =R = RER = Raz&o de Troca Respiratéria

Oxidacdo de Carboidratos
Valor do QR

Glicose
CeH1206 + 6 O, === 6 C0, + 6H,0 + 686 kcal

/

RER = VCO, RER=6 CO,
VO, 6 0,

Oxidacdo de Gordura
Valor do QR

Acido palmitico

CigH320, + 23 0, == 16 CO, + 16 H,0 + 2.421 kcal

RER=VCO, RER=16CO,
VO, 23 0O,

RER gordura = 0,7

Valores do QR e Oxidacdo de Substrato

1,0 Carboidrato (100%)
o
/ Ll mistura: 50% carboidrato / 50% gordura
oz
0,8
0,7 Gordura (100%)

Utilizagcdo de Carboidratos e Gorduras Durante o Exercicio
Efeito da Intensidade do Exercicio
1 1,0 Carboidrato (100%)
i ©
w o0 boidrat jora
o
o 08
07 0,7 Gordura (100%)
. -
= i L
5 §'§ 5 \ -
2 L Tw e e Comodmos
- = §_§ o T e o
: b4t g2
8¢ 20
e o &3 \\\
Tesss s o
Intensidade do Exercicio & » 52 b o i
% do VO, max
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Utilizacdo de Substratos Durante o Exercicio Aerébico
Efeito da intensidade do exercicio

Porcentagem de Energia das
8 & 38

Gorduras e dos Carboidratos

o

% do VO, max
Intensidade do Exercicio

Utilizacdo de Substratos Durante o Exercicio Aerdbico
Efeito da duragdo do exercicio

= 2o%
. I

Utilizacdo de Carboidratos Gorduras Durante o Exercicio Aerdbico
Efeito do Treinamento Fisico Aerdbico

Durante o Exercicio Aerébico prolongado

TF: nGo muda o gasto calérico (semelhante)
TF: aumenta o uso de gorduras

= TF: diminui o uso de carboidratos

Menor producdo de lactato = favorece a Lipdlise
Maior uso de AGL & economiza glicogénio

Refarda a fadiga

Utilizagcdo de Carboidratos Durante o Exercicio Aerdbico
Efeito da Treinamento Fisico Aerébico

Mecanismos envolvidos na menor utilizagdo de carboidratos

Durante o exercicio
= Maiorcapilarizagdo muscular: aumentaa oferta de O, e gordura

= Menor. Gode insulinae de lipdise)
= Maiorquantidade e tamanho de mitocondrias

= Maioratividade enzimdtica oxidativa (B-oxidagdo, ciclo do éeido citrico e CTE) - menor faxa de.
glicogendlise anaerébica

= Maiortaxa de gliconeogénese hepdtica (reutilizagao de Lactato, Glicerole Alanina)

= Maioruso de AGL % menor uso de glicose % oxidagdo completa da glicose & menor produgdo
delactato

Na recuperacéo ao exercicio
= Maioruso de AGL 3 menor oxidagdo de glicose
= Glicose coptada & maiorreposicao dos reservas de glicogénio

Utilizacdo de Carboidratos Durante o Exercicio Aerdbico
Efeito da Treinamento Fisico Aerdbico

Sedentirio Treinado

z

(umol.min"".kg")

0
30 45 60 75 90 105 120 15 30 45 60 75 90 105 120

Duragiio do Exercicio (min) Duraciio do Exercicio (min)

Adaptado de Hargreaves, 1995

Utilizagcdo de Gorduras Durante o Exercicio Aerébico
Efeito da Treinamento Fisico Aerdbico

It na maior Go de

Durante o exercicio

= Maior capilarizagdo muscular: oferta de O, e gordura

= Maior quantidade e famanho de mitocéndrias

= Maior ativid G Go, ciclo do écido citrico e CTE)

= Maiorintensidade de exercicio

= Menor| dod (maior

= Maior uso de AGL 9 menor uso de glicose 9 menor producdo de lactato

Na recuperagéo ao exercicio
= Maioruso de AGL 3 >
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Utilizacdo de Gorduras Durante o Exercicio Aerébico
Efeito da Treinamento Fisico Aerébico

250
= 20
17 = | =
150 | Triglicerideos| Gordura
§ Glicogénio Triglicerideos
. I Glicogénio
g ' cHo

8

o

Sedentario Treinado




