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RESUMO

INTRODUCAO: Os suplementos alimentares vém sendo usados ha anos por atletas e
praticantes de atividade fisica como recurso ergogénico com a finalidade de melhorar a
performance. Um desses suplementos € a L-carnitina, uma substancia utilizada principalmente
para acelerar o metabolismo. A L-carnitina € uma amina quaternaria formada a partir de dois
aminoacidos essenciais, lisina e metionina, comumente utilizada como termogénico atuando
no processo de beta-oxidacdo, assim aumentando a queima de gordura durante a préatica de
exercicios fisicos. OBJETIVO: O objetivo deste trabalho foi descrever os efeitos da
suplementacdo de L-carnitina na pratica de exercicios fisicos, relacionando-a a queima de
gordura e obtencdo de energia através da beta-oxidacdo. METODOLOGIA: Foi realizada uma
revisdo bibliografica utilizando livros, artigos cientificos e trabalhos académicos que
avaliaram a atuacdo da L-carnitina na metabolizacdo de lipideos. RESULTADO: Os
provaveis efeitos termogénicos e na queima de gordura da L-carnitina apoiam-se no fato de
que, apos a lipolise a mesma atua como uma coadjuvante na transferéncia dos acidos graxos
do citosol para a matriz mitocondrial, facilitando a oxidagdo, gerando energia e aumentando a
capacidade de execucdo dos exercicios fisicos de alta intensidade. Pelo fato de consumir
menos oxigénio em atividade de menor intensidade, o organismo utiliza menos gordura como
fonte de energia, ja os exercicios de maior intensidade, aumentam o consumo de oxigénio,
queimando mais calorias e prolongando o tempo de execucdo dTurante o treino, capacitando
0 esportista, para que ele consiga um treino com maior intensidade e melhor desempenho.
CONCLUSAO: Portanto a suplementacdo de L-carnitina mostra-se positiva quando
relacionada a beta-oxidacdo, aumentando a performance e consequentemente tendo uma
melhora na composi¢do corporal através da diminuicdo do tecido adiposo.
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