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Quase todas as pessoas já passaram pela desagradável sensação 
da câimbra.

■   Você já sentiu essa dor causada pela contração muscular?

■   Em que situações elas ocorreram? 

■   O que será que causa a câimbra? 

■   Qual a diferença entre essa dor e a fadiga muscular?
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A fermentação lática nas células musculares é um processo que ocorre 
de forma alternativa, frente a situações em que o organismo não realiza 
respiração aeróbia. Considerado um artifício metabólico de curto prazo, ativado 
quando o organismo é submetido a um intenso esforço físico em condições de 
baixa oxigenação muscular.

Durante a atividade motora (contrações musculares) em condições de 
anaerobismo, inicialmente as células catabolizam parcialmente a molécula de 
glicose (não aproveitando todo o potencial energético desse monossacarídeo), 
processada em duas moléculas de ácido pirúvico, fornecendo uma quantidade 
pequena de adenosina trifosfato (2 moléculas de ATP), produzindo também 
duas moléculas de NADH2 (enzima aceptora de hidrogênio).

Em continuidade ao processo catabólico, cada ácido pirúvico em reação com as 
moléculas de NADH2 dá origem a duas moléculas de ácido lático, restituindo 
as enzimas e liberando mais 6 moléculas de ATP para o funcionamento celular.
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Naturalmente, por meio do mecanismo aeróbio, são produzidas 38 moléculas de ATP. 
Contudo, por meio do mecanismo anaeróbio, são ofertadas apenas 8 moléculas de ATP.

Porém, a desvantagem anaeróbia em relação à aeróbia consiste não somente 
na quantidade de ATP, mas nos efeitos fisiológicos causados. Em decorrência de 
extensos períodos de atividade fermentativa (exercícios físicos prolongados), as 
células musculares passam a conter uma concentração muito elevada de ácido lático, 
prejudicando o funcionamento da célula.

Entre os efeitos provocados em defesa do metabolismo, o organismo passa a 
sentir dor e fadiga muscular, causada por uma contração arrítmica (gradativa ou 
repentina) atuando como sinal de alerta, induzindo o fim da atividade para repouso e 
restabelecimento da capacidade fisiológica do órgão.

Isso ocorre à medida que o excesso de ácido lático se difunde para o fígado, onde é 
convertido em ácido pirúvico e posteriormente em glicose armazenada na forma de 
glicogênio, sendo a conversão denominada de gliconeogênese.

Videoaula: https://youtu.be/sGFkIpukbDY

https://youtu.be/sGFkIpukbDY
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Após as explicações anteriores, responda às seguintes questões.

1.  Qual a importância da respiração pulmonar para nosso 
organismo?

2.  Qual a importância da respiração celular e que mecanismos são 
necessários para que ela ocorra?

3. Qual a relação entre a respiração e a câimbra?



#Curiosidade

A banana evita câimbras?
Mais ou menos. A banana é rica em água, potássio e carboidratos 
(que fornecem glicose). Dessa forma, em teoria ela poderia 
ajudar a combater as câimbras por ajudar a manter a hidratação 
do corpo, fornecer energia aos músculos e repor os níveis de potássio – mas isso 
nem sempre se confirma.
Embora o potássio seja o mineral mais lembrado quando falamos em câimbras, 
sua insuficiência está mais relacionada à fraqueza e à paralisia muscular do que 
às contrações involuntárias. Enquanto isso, os elementos que mais parecem estar 
envolvidos nas câimbras são o sódio, o cálcio e o magnésio.
Dessa forma, comer uma banana antes ou durante os exercícios pode ajudar a 
prevenir ou cessar a câimbra principalmente se a causa for a falta de energia. 
Se a origem do espasmo for o desequilíbrio eletrolítico, a fruta ajuda a repor 
apenas o potássio – de modo que o sódio, o cálcio e o magnésio ainda vão ficar 
faltando.
E, é claro, se a câimbra for causada por outras condições, a banana não oferece 
nenhuma vantagem especial em relação a outros alimentos.



#IrAlém

O que provoca a cãibra? Descubra as causas 
e como prevenir as dores
Contração involuntária do músculo é um pesadelo para muitos corredores
http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2012/12/o-que-provoca- 
caibra-descubra-causas-e-como-prevenir-dores.html

Respiração celular: https://www.todabiologia.com/citologia/respiracao_celular.htm
Dois textos que auxiliam na compreensão do tema desta aula:
■   Você já sentiu cãibras? http://www.brasilescola.com/saude/voce-ja-sentiu-caibras.htm 
■   Como evitar a cãibra: http://www.brasilescola.com/saude/como-evitar-caibra.htm

http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2012/12/o-que-provoca-caibra-descubra-causas-e
http://globoesporte.globo.com/eu-atleta/saude/noticia/2012/12/o-que-provoca-caibra-descubra-causas-e
https://www.todabiologia.com/citologia/respiracao_celular.htm
http://www.brasilescola.com/saude/voce-ja-sentiu-caibras.htm 
http://www.brasilescola.com/saude/como-evitar-caibra.htm
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1.  (FUVEST) A respiração aeróbica fornece como produtos finais:

 a) ácido pirúvico e água.
 b) ácido pirúvico e oxigênio.
 c) gás carbônico e água.
 d) oxigênio e água.
 e) oxigênio e gás carbônico.
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2.  (ENEM 2012) Há milhares de anos o homem faz uso da 
biotecnologia para a produção de alimentos como pães, cervejas 
e vinhos. Na fabricação de pães, por exemplo, são usados fungos 
unicelulares, chamados de leveduras, que são comercializados como 
fermento biológico. Eles são usados para promover o crescimento 
da massa, deixando-a leve e macia. O crescimento da massa do pão 
pelo processo citado é resultante da:

 a) liberação de gás carbônico.
 b) formação de ácido lático.
 c) formação de água.
 d) produção de ATP.
 e) liberação de calor.
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3. (UFPA) O processo de respiração celular é responsável pelo(a)

 a)  consumo de dióxido de carbono e liberação de oxigênio para as 
células.

 b) síntese de moléculas orgânicas ricas em energia.
 c) redução de moléculas de dióxido de carbono em glicose.
 d)  incorporação de moléculas de glicose e oxidação de dióxido de 

carbono.
 e) liberação de energia para as funções vitais celulares.
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4.  (UFAC) Em 1980, Umberto Eco publicou o livro O nome da rosa, 
romance ambientado em um mosteiro medieval, onde vários crimes 
aconteceram. Os mortos eram encontrados com a língua e os dedos 
escuros, indicando que folhearam livros com páginas envenenadas 
por cianureto (cianeto de potássio). Essa substância é extremamente 
tóxica, pois compromete a produção do ATP feita na célula, ligando-
-se ao citocromo a 3. A alternativa que indica a etapa inibida pelo 
cianureto e o local onde ocorre, respectivamente, é:

 a) Cadeia respiratória, cristas mitocondriais.
 b) Ciclo do ácido tricarboxílico, citosol.
 c) Cadeia respiratória, matriz mitocondrial.
 d) Glicólise, citoplasma.
 e) Cadeia respiratória, citoplasma.
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5.  (UFRJ) A produção de vinho é um dos processos mais antigos da 
biotecnologia. O livro do Gênesis já nos fala da embriaguez de Noé. 
Embora vários fatores devam ser levados em conta na produção 
de um bom vinho – como a cor, o aroma, o sabor, etc. – o processo 
depende essencialmente da degradação do suco das uvas por 
leveduras anaeróbias facultativas, presentes na casca do fruto. 
Na fermentação, nome dado a esse processo, o açúcar da uva é 
degradado a álcool etílico (etanol).

  Explique por que se evita, na produção de vinho, o contato do suco 
de uva com o ar.



#Entretenimento

Filme: Osmose Jones
Frank Pepperidge (Bill Murray) é um construtor que 
repentinamente pega um resfriado. Esse pequeno 
fato deflagra uma guerra dentro do seu corpo, que é 
conhecido por "Cidade de Frank", e faz com que a 
célula branca policial Osmosis Jones (Chris Rock) e 
a pílula Drixorial (David Hyde Pierce) juntem suas 
forças a fim de eliminar os vírus que estão dentro 
do corpo de Frank e ameaçam toda a "cidade" onde 
vivem.


