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Bloco II - Objetivos

1) Utilização de substratos (vídeo 1)

2) Adaptações estruturais e funcionais

(vídeo 2)



Glicogênio



Substratos

• Glicogênio muscular/hepático

• Glicose sanguínea

• TAG no tecido adiposo – AG plasma

• TAG no músculo esquelético



Duração do exercício



Intensidade do exercício





Causas da diminuição da oxidação de 

AG com aumento da intensidade

• Redução na entrega de ácidos graxos no 

músculo esquelético

• Captação prejudicada na mitocôndria 

• Indisponibilidade de carnitina

Van Loon et al. (2001)





Máxima oxidação de gordura



Oxidação de substrato: 

efeito crônico

Achten e Jeukendrup (2004)





TF aeróbio

Mudança na utilização de substratos energéticos

SEDENTÁRIO TREINADO

CARBOIDRATO -usa preferencialmente LIPÍDEOS

-Poupa GLICOGÊNIO



Porque?

• Atividade aumentada de enzimas 

oxidativas;

• Aumento do número de mitocôndrias;

• Densidade capilar aumentada;



Importância de maximizar a 

oxidação  de gordura ?



Maximizar a oxidação de 

gordura

• Estoque de glicogênio é limitado;

• Depleção associada a redução da 

liberação de cálcio – importante para 

contração muscular;





Resistência a insulina



HIIT (extensivo e intensivo)

• 10 de 16 estudos reportaram aumento de 

oxidação de gordura (62%);

• Volumes maiores e intervenções mais 

longas parece ser mais benéficos;

• 10 a 26%



Qual é melhor?

4 semanas de HIIIT (intervalado intensivo ou hiit curto)-

30s a 90% VO2max : 3os pausa passiva vs contínuo de 

intensidade moderada

Na oxidação de gordura 

mesma magnitude



Curiosidade....

Venables MC, Achten J, 

Jeukendrup AE. Determinants of 

fat oxidation during exercise in 

healthy men and women: a cross-

sectional study. J Appl Physiol 

(1985). 2005 Jan;98(1):160-7. 

http://jap.physiology.org/content/98/1/160.long


Concluindo

• Oxidação de carboidratos aumenta com a 

intensidade do exercício mas diminui com 

a duração;

• Oxidação de gordura aumenta com 

treinamento a longo prazo;

• Importante para o desempenho e para a 

saúde metabólica;



Obrigada!
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