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RESUMO

A prética de atividade fisica, principalmente intensa, pode levar ao aumento de substancias
inflamatorias e alteragbes no sistema imune. A busca constante por substancias com
propriedades benéficas para os praticantes de atividade fisica proporcionou ao aumento de
estudos sobre os &cidos graxos 6mega-3 e sua funcdo anti-inflamatéria. O presente trabalho
teve como objetivo reunir evidéncias acerca da utilizacdo dos acidos graxos poli-insaturados
omega-3 (AGPI-n3) e dos seus potenciais anti-inflamatorios na atividade fisica existentes na
literatura. Trata-se de uma Revisdo bibliografica, na qual foram realizadas pesquisa as bases
de dados PubMed, Google Académico e SpringerLink que buscou identificar estudos
publicados sobre o assunto, utilizando artigos no formato original e de revisdo consultados em
2016. Observou-se que os acidos graxos n-3 podem atuar inibindo a sintese dos mediadores
inflamatdérios derivados do acido araquidénico (AA) nos quadros inflamatorios, reduzindo a
dor e diminuindo o recrutamento de celulas sanguineas inflamatorias. A acdo do n-3 se da
pelo aumento das prostaglandinas de série 3 e reducdo da producgdo de tromboxano A2 e
leucotrienos de formacdo B4, promovendo assim um efeito anti-inflamatério. Uma vez que as
atividades fisicas de alta intensidade s@o consideradas fontes de estresse com possiblidade de
ocasionar lesdes musculares, inflamagdes e formacdo de espécies reativas de oxigénio em
excesso, 0 6mega 3 pode auxiliar atenuando esses quadros. Os &cidos graxos poliinsaturados
n-3 estimulam o metabolismo lipidico e turnover de lipoproteinas. Além disso, a sua maior
ingestdo vem acompanhada do aumento da concentracdo desses acidos graxos no plasma, que
¢ importante para a dinamica imunoldgica do individuo e na protecdo contra eventos
cardiovasculares. Os estudos apontam que a suplementacdo com émega 3 para atletas pode
atenuar o estresse oxidativo ou reduzir a quantidade de lesbes celulares decorrentes de
exercicios fisicos exaustivos. No entanto, estudos mais abrangentes devem ser realizados a
fim de evidenciar esses achados, estimar a suplementacdo e elucidar possiveis efeitos

adversos.

Palavras-chave: 6mega 3; efeito anti-inflamatorio; atividade fisica.



ABSTRACT

The practice of physical activity, most often vigorously, can lead to increase inflammatory
substances and changes in the immune system. The frequent search for substances with
beneficial properties for the physically active provided the increase of studies about omega-3
fatty acids and their anti-inflammatory function. The aim of the study was to get scientific
research about the use of polyunsaturated omega-3 fatty acids (PUFA-n3) and its anti-
inflammatory potential in physical activity in the literature. This is a literature review, in
which were carried out research on databases PubMed, Google Scholar and SpringerLink that
sought to identify published studies on the subject, using original studies and literature review
consulted in 2016. It was observed that the omega-3 fatty acids can act by inhibiting the
synthesis of inflammatory mediators derived from arachidonic acid in inflammatory
conditions, reducing pain and decreasing the recruitment of inflammatory blood cells. The n-3
action takes place by increasing the prostaglandins series 3 and reduce the production of
thromboxane A2 and leukotriene B4 formation, thereby promoting an anti-inflammatory
effect. Once the physical high-intensity activities are considered the beginning of stress with
possibility to cause muscle damage, inflammation and formation of excessive reactive oxygen
species, omega 3 can help attenuating these realities. The n-3 polyunsaturated fatty acids
stimulate the lipid metabolism and turnover lipoproteins. Moreover, their higher intake is
accompanied by increased concentrations of these fatty acids in plasma, that is important for
the immunologic and dynamics of individual protection against cardiovascular events. Studies
indicate that supplementation with omega 3 for athletes can attenuate oxidative stress or
reduce the amount of cell damage caused by exhaustive exercise. However, larger studies
must be conducted to demonstrate these findings, estimate supplementation and elucidate

possible adverse effects.

Keywords: omega 3; anti-inflammatory effect; physical activity.
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1 INTRODUCAO

Os Acidos Graxos Poli-Insaturados (AGPI) da familia dmega 3 sdo considerados
essenciais, uma vez que ndo podem ser sintetizados pelo organismo, mas sdo necessarios para
0 bom funcionamento do mesmo. Devido a essa caracteristica de essencialidade, os acidos
graxos 6mega 3 (n-3) devem ser obtidos pela alimentagéo.

Uma vez que apresenta propriedades anti-inflamatorias, antitromboticas,
hipolipidémicas e vasodilatadoras, diversos beneficios da utilizacdo do n-3 vém sendo
apontados em estudos. Dentre eles podemos destacar: protecdo contra doencas
ateroscleréticas (SIMAO et al., 2007), melhora da homeostasia da glicose (LUZ et al., 2012),
prevencdo e tratamento do cancer (CARMO; CORREIA, 2009), melhora dos casos de artrite
reumatoide (KREMER, 2000), além da acdo em quadros inflamatdrios resultantes da
atividade fisica (COQUEIRO; BUENO; SIMOES, 2011).

Nos quadros inflamatdrios, os n-3 servem como precursores das prostaglandinas de
serie 3 que reduzem sensibilidade a dor e diminuem o recrutamento de células sanguineas
inflamatérias (MARRON; BOST, 2006). Alem disso, a partir ingestdo de n-3, ha uma
diminuicdo tanto na producdo de tromboxano A2, um potente agregador de plaquetas e
vasoconstritor, e leucotrienos de formagdo B4, um indutor da inflamacéo, promovendo assim
um efeito anti-inflamatorio (JOURIS; MCDANIEL; WEISS, 2011).

A pratica de Atividade Fisica, quando realizada em alta intensidade, leva ao aumento
da sintese de Espécies Reativas de Oxigénio (ERO), as quais ja sdo normalmente produzidas
pelo metabolismo corporal. Estudos tém mostrado que estes compostos, quando em maior
quantidade no organismo, podem aumentar a suscetibilidade a lesGes, fadiga cronica,
envelhecimento e doencas inflamatorias (CRUZAT et al., 2007; PETERNELJ; COOMBES,
2011).

Apos o exercicio fisico, é necessario que o periodo de recuperacdo seja realizado de
maneira adequada e equilibrada em relacdo ao treinamento, para que dessa forma o individuo
tenha um bom desempenho (COQUEIRO; BUENO; SIMOES, 2011). Essa recuperagdo, no
entanto, na maior parte das vezes ndo € alcancada, fato este que pode elevar a quantidade de
EROs no organismo, reduzir os beneficios esperados, além de promover o aparecimento de
lesbes e inflamacdes (CRUZAT et al., 2007).

A formacao desses espécies reativas em excesso e o trauma durante o exercicio de alta
intensidade proporcionam um estado inflamatério que ¢é agravado pelo aumento da quantidade
de acidos graxos dmega 6 (n-6) nas dietas ocidentais (SIMOPOULOS, 2007). Com a
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finalidade de prevenir esse quadro e devido as fungdes benéficas desenvolvidas pelo n-3,
estudos estdo sendo desenvolvidos a fim de observar a eficdcia do n-3 nas condigcdes

inflamatdrias envolvidas no exercicio fisico.
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2 JUSTIFICATIVA

Com o crescente interesse dos individuos pela atividade fisica, tornou-se necessario o
estudo mais aprofundado de substancias que possam gerar beneficios para essa prética.
Aliado a isso, novas linhas de pesquisa tém observado a formagdo de substancias
inflamatorias e alteracfes no sistema imune de praticantes de atividade fisica, principalmente
naquelas realizadas de forma intensa (WOODS;VIEIRA;KEYLOCK, 2009).

A eficacia dos é&cidos graxos 6mega-3 na prevencdo e tratamento de doencas
inflamatorias tem sido sustentada por varios estudos que mostram seus beneficios no
tratamento de artrite reumatoide (KREMER, 2000), doencas ateroscleréticas (SIMAO et al.,
2007), doencas inflamatérias do intestino (MARRON; BOST, 2006), entre outras. Dessa
forma, estudos relativamente recentes foram iniciados afim de investigar o possivel efeito
benéfico do 6mega-3 na pratica da atividade fisica.

Diante deste contexto, a presente revisdo bibliografica buscou reunir evidéncias
existente na literatura acerca da utilizacdo do O6mega-3 e das suas propriedades anti-

inflamatodrias na atividade fisica.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo Geral

Reunir evidéncias acerca da utilizacdo dos &cidos graxos poli-insaturados 6mega-3
(AGPI-n3) e dos seus potenciais anti-inflamatorios na atividade fisica existentes na literatura.

3.2 Objetivos Especificos

e Caracterizar 0s Acidos Graxos Poli-insaturados, suas fontes, funcbes e
recomendacdes;

e Analisar a funcéo anti-inflamatoria do acido graxo 6mega-3;

e Reunir evidéncias e abordar os aspectos relacionados a acdo do dmega 3 como recurso

na atividade fisica.
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4 METODOLOGIA

Trata-se de uma reviséo bibliogréfica realizada por meio de pesquisa as bases de dados
PubMed, Google Académico e SpringerLink que buscou identificar estudos publicados sobre
0 assunto. Foram utilizados artigos no formato original e de revisdo consultados em 2016. O
Google académico foi utilizado a fim de identificar publicacbes ndo indexadas, como teses,
dissertacOes e trabalhos apresentados em congressos cientificos.

No google académico foram utilizadas as combinagdes dos seguintes unitermos:
Odmega 3 e atividade antiinflamatdria com 320 resultados; e &cidos graxos dmega com 4.100
resultados. No PubMed, os resultados encontrados nos Ultimos cinco anos foram obtidos
através  das  seguintes  equacBes: omega 3  fatty acids[Title]) @ AND
inflammation[Title/Abstract]) com 122 resultados; (omega 3 fatty acids[Title]) AND physical
activity[Title/Abstract],12 resultados e (omega 3[Title/Abstract])) AND physical
activity[Title/Abstract] com 155 artigos encontrados. No SpringerLink, utilizou-se a
combinacao “Physical Activity and Omega 3” no periodo de 2011 a 2016.

Realizou-se uma revisdo dos titulos e resumos para selecionar os artigos a serem lidos

integralmente. N&o foram impostos limites para o idioma da publicacdo ou género.
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5 DISCUSSAO

5.1 Acidos Graxos Poli-insaturados

Os lipideos sdo importantes fontes de energia no organismo e desempenham fungdes
imprescindiveis na estrutura das membranas celulares e nos processos metabdlicos (MARTIN
et al, 2006). No organismo humano podem ser sintetizados todos os lipideos necessarios a
salide, com excecdo dos Acidos Graxos Poli-insaturados (AGPI) que sdo considerados
essenciais e devem ser adquiridos pela alimentacdo: os acidos graxos émega-3 (ou n-3) e 0s
4cidos graxos dmega-6 (ou n-6) (SIMAO et al, 2007). A essencialidade destas familias se da
pela auséncia da enzima dessaturase no organismo, responsavel pela insercdo das duplas
ligacOGes entre os carbonos 3-4 e 6-7, n-3 e n-6 respectivamente, na porcdo terminal da
molécula de &cido graxo (ANDRADE; DO CARMO, 2006).

A familia Omega 3 apresenta como principais representantes o acido a - linolénico ou
ALA (18:3 n-3), 0 acido eicosapentaenoico ou EPA (20:5 n-3) e 0 &cido docosaexaenoico ou
DHA (22:6 n-3). A familia Omega 6 é representada pelo o 4cido linoleico ou LA (18:2 n-6) e
0 acido araquiddnico ou AA (20:4 n-6) (ANDRADE; DO CARMO, 2006).

Considerados como acidos graxos essenciais de cadeia longa, o EPA, DHA e 0 AA
fazem parte da estrutura dos fosfolipideos os quais sdo componentes da matriz estrutural de
todas as celulas. Alem do papel estrutural, atuam também como mediadores intracelulares da
transducdo de sinais e como moduladores das interacdes entre células (CARMO; CORREIA,
2009).

Os AGPI estdo presentes tanto em espécies vegetais como animais e sdo empregados
na alimentacdo humana. O acido a-linolénico tem como principais fontes as plantas, animais
marinhos e os 6leos de peixes de aguas frias e profundas, podendo ser encontrado também nos
0leos vegetais, como o 6leo de linhaca (CONNOR, 2000).

O EPA e 0 DHA sdo encontrados em maior quantidade nos peixes de origem marinha
como sardinha, salmdo, cavala, arenque e atum devido a quantidade significativa desses
acidos graxos no fitoplancton, base da cadeia alimentar marinha, o qual promove a sua
distribuicdo para as outras classes de animais (MARTIN et al, 2006). Nas hortalicas de folhas
verde-escura, como couve, agrido, brocolis, espinafre e alface, observa-se também a presenca
do acido a-linolénico, que apesar de estarem em pequena quantidade devido ao baixo

conteddo lipidico, contribuem para aumentar sua ingestdo (SIMOPOULCQS, 2002).
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O LA é encontrado em maior quantidade nas sementes de plantas oleaginosas,
principalmente nos dleos de milho, girassol, acafrdo e nas castanhas (ANDRADE; DO
CARMO, 2006).

Pesquisas tém demonstrado a importancia dos AGPI na transmissdo de impulsos
nervosos, transferéncia de oxigénio atmosférico para o plasma sanguineo, sintese de
hemoglobina, diviséo celular e na manutencéo das fungdes cerebrais em condi¢cbes normais.
(YOUDIM; MARTIN; JOSEPH, 2000; MARTIN et al, 2006). Adicionalmente a essas
funcdes, estudos mais recentes tem observado a acao anti-inflamatéria dos PUFAS 6mega-3
em quadros de inflamacdo ocasionados por atividade fisica intensa (COQUEIRO; BUENO;
SIMOES, 2011).

A inflamacdo gerada pela atividade fisica intensa é agravada pelo consumo de uma
dieta ocidental tipica, na qual a proporc¢do n-6:n-3 varia de aproximadamente 10:1 a 30:1, em
vez do tradicional 1:1 a 2:1 que fez parte da evolu¢do humana desde a pré histéria (CARMO;
CORREIA, 2009). Isso tem ocorrido devido ao grande consumo de 6Oleos vegetais e gordura
saturada e reducdo no consumo de peixes (WAITZBERG, 2008). Essa elevada ingestao de n-
6 promove aumento da viscosidade do sangue, vasoespasmos e vasoconstricdo, promovendo
um quadro pro trombotico (SIMOPOULQS, 2007).

Com o0 aumento no consumo do n-3 ocorre a substitui¢do parcial dos n-6 da membrana
celular de eritrocitos, plaquetas, linfécitos, mondcitos, células endoteliais e hepatocitos,
promovendo um efeito protetor em diversas condi¢fes inflamatdrias devido a acdo inibitoria
sobre a producdo de eicosanoides 2 e citocinas 3 pré-inflamatorias nos tecidos periféricos
(WAITZBERG, 2008).

Devido a esses fatores, a ingestdo recomendada dos acidos graxos essenciais varia de
acordo com os estudos. De acordo com o Relatorio Fats and fatty acids in human nutrition de
2010 da FAO (Food and Agriculture Organization), a recomendacéo é de 0,5% a 2% para o
ALA e de 3% da energia total da dieta para o LA. Neste mesmo relatorio, a recomendacdo de
ingestdo diaria segura de EPA + DHA é fixada em 3g (ANDRADE; CARMO, 2006)

Segundo Andrade & do Carmo (2006), as recomendacbes do Food and Nutrition
Board of the National Academies (Institute of Medicine — USA, setembro de 2002) para a
ingestdo de acidos graxos essenciais deve ser em torno de 10% do total de lipidios na dieta,
sendo de 5 a 10% para 0s n-6 e de 0,6 a 1-2% para 0s n-3 (ANDRADE; CARMO, 2006)
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5.2 Fungéo Anti-Inflamat6ria Do Omega 3

O processo inflamatério é uma resposta de defesa ao trauma ou a infeccdes
microbianas e inicia-se para suprimir o estimulo que a desencadeou ou para remover um dano
tissular. Quando os danos teciduais sdo de proporgdes tais que as células podem recuperar
suas funcbes normais, chama-se o processo de resolugdo. Entretanto, muitas vezes a leséo
continua e 0os mecanismos de cicatrizagdo nao finalizam. Como consequéncia, as defesas do
sistema imunolégico sdo estimuladas, com ativacdo de macréfagos, liberacdo de mediadores
quimicos, metabdlitos reativos (radicais livres), moléculas de adesdo, proteases e enzimas
hidroliticas, citocinas inflamatdrias, como as interleucinas (IL) e fator de necrose tumoral o
(TNFa) e fatores de crescimento (BARBALHO et al, 2011).

Comumente nas células com respostas inflamatorias ha altos niveis de AA e baixos
niveis de outros acidos graxos. Portanto, o AA esta frequentemente em maior disponibilidade
como precursor para a biossintese dos eicosanoides que estardo envolvidos na modulacao da
intensidade e duracdo das respostas inflamatdrias. Os aspectos patofisiologicos de sua agédo
dependem da natureza do estimulo, do tecido alvo, da producéo e quantidade de eicosandides
que serdo produzidos e da sensibilidade das células alvo a sua acdo (CALDER; YAQOOB,
2009).

Existem pelo menos trés mecanismos pelos quais 0s n-3 exercem efeito anti-
inflamatério. Primeiro, influenciam a composicdo fosfolipidica da membrana celular, o que
resulta na sintese de mediadores lipidicos com menor potencial inflamatorio que mediadores
derivados dos n-6. Segundo, atuam como agonistas (aumentando a atividade) de PPAR
(receptor de ativacdo de proliferacdo de peroxissomas), que quando ativado exerce efeitos
anti-inflamatorios. Terceiro, os n-3 estabilizam o complexo NFKB/IkB, suprimindo a ativacdo
de genes envolvidos no processo inflamatério (WAITZBERG, 2008).

O primeiro mecanismo € o mais comum e se da pela reducéo da concentracao de acido
araquidénico das membranas celulares, reduzindo a sintese de eicosanoides derivados de n-6.
Os n-3 incorporam-se na membrana celular e concomitantemente ocorre substituicdo de AA
pelo EPA ou DHA, portanto menos substrato estara disponivel para producédo de eicosandides
derivados do AA (COQUEIRO; BUENO; SIMOES, 2011).

Os eicosandides modulam a resposta inflamatoria de maneiras diferentes. Aqueles
resultantes do metabolismo de n-6 sdo potentes mediadores inflamatdrios e os de n-3 resultam
em resposta inflamatéria diminuida. Esses AGPI competem entre si pelas mesmas vias

enzimaticas de sintese, a ciclooxigenase e a lipooxigenase. Em uma via, o &cido linoleico
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forma o gamalinolénico, que é convertido em AA. Este é percursor da sintese de eicosanoides
que sdo responsaveis pela formacdo de prostaglandinas da série 2, tromboxano A (TXA) e
leucotrienos da série 4, potentes mediadores bioquimicos envolvidos no processo de
inflamagdo. Em outra via, o ALA ¢é convertidko em EPA e DHA precursores de
prostaglandinas da série 3, tromboxano e leucotrienos da série 5 que atuariam no processo
anti-inflamatorio e ndo inibiriam o sistema imunolégico. Assim, o n-3 funciona como um
substrato que resulta em compostos com menor potencial inflamatério (AZEVEDO; PUJOL,
2011). (Figura 1)
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Figura 1. Cascata Metabdlica de émegas-6 e 3

Os efeitos bioldgicos dos n-3 sdo caracterizados pela reducdo na aderéncia de
plaquetas, diminuicdo nos niveis de trigliceridios, exceto no colesterol, melhora na fluidez da
membrana (eritrocitos) e mudancas no endotélio vascular resultantes na producdo de

compostos anti-inflamatérios (FETT et al, 2001).
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5.3 Atividade Fisica E Omega 3

A atividade fisica coopera para alteracdes morfolégicas, metabdlicas e funcionais. Em
atletas, as atividades s&o mais rigorosas a fim de possibilitar melhor rendimento, entretanto,
elas sdo consideradas fontes de estresse com possibilidade de ocasionar lesdes musculares e
inflamacdes. Nesse sentido, monitorar as variaveis para avaliagdo do impacto do exercicio na
salude é imprescindivel pois possibilita identificar atletas com maior suscetibilidade a
inflamacdes (COQUEIRO; BUENO; SIMOES, 2011).

Os lipidios na dieta de quem pratica atividade fisica faz-se importante pois sdo
nutrientes essenciais para a manutencdo da boa salde e do desempenho esportivo. Além de
fornecer energia, os lipideos garantem transporte de vitaminas lipossoluveis e, segundo alguns
estudos, 0 n-3 pode apresentar acdo anti-inflamatoria (AOKI; SEELAENDER, 1999).

Os é&cidos graxos da dieta podem ter trés caminhos diferentes apds a alimentagdo:
metabolizados para gerar energia; armazenados para posterior utilizacdo ou incorporados nas
estruturas das células (AYRE; HULBERT, 1996b). O efeito anti-inflamatério do n-3 ocorre
devido a reducdo na sintese de potentes mediadores quimicos da inflamacao derivados do AA
como a prostaglandina de série 2 (PG), tromboxano de séria A (TXA), prostaciclina (PCI) e
leucotrieno de serie 4 (LT), conferindo-lhe efeito anti-inflamatério (KREMER, 2000).

Além de representarem a maior reserva e fornecedor de energia (NEWSHOLME,
1994), os lipidios com os carboidratos estabelecem uma relacdo de glicose-acidos graxos. A
reducdo do glicogénio aumenta a mobilizacéo e a oxidacao de acidos graxos e a utilizacdo de
glicose é diminuida. No entanto, quando os estoques de carboidrato sdo repostos, ha uma
maior captacdo pelo figado que ocasiona uma maior utilizacdo de glicose pelo musculo
(AOKI; SEELAENDER, 1999).

Em uma atividade fisica de intensidade moderada (60 a 80% da frequéncia cardiaca
méaxima ou 50 a 75% do VO2max) (POLLOCK e WILMORE, 1993) e longa duracdo a
energia € obtida por processos oxidativos, no interior da mitocondria. Nesse exercicio, 0s
acidos graxos sao o principal substrato para as fibras oxidativas de contracdo lenta (AOKI;
SEELAENDER, 1999).

No entanto, um estudo mostrou que a suplementacdo de 4 g/dia de &cidos graxos
insaturados do tipo n-3 por um periodo de 10 semanas, ndo alterou as concentracdes
plasmaticas do colesterol total, triacilglicerois, HDL e LDL. Também ndo foi observada

diminuicdo do percentual de gordura corporal do grupo suplementado em comparagdo ao
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grupo controle. Em relacdo ao consumo maximo de oxigénio, foi observado um discreto
aumento (n&o significativo) no grupo suplementado em relagdo ao controle. Isso pode ser
explicado pois o dleo de peixe promove uma reducdo na viscosidade sanguinea, na agregacao
plaquetaria e um aumento da deposicdo do &cido graxo na membrana das células, alterando o
metabolismo aerdbico (BRILLA; LANDERHOLM, 1990; AOKI; SEELAENDER, 1999).

Entretanto, outro estudo ndo observou melhoria na capacidade aerdbica maxima, no
limiar de lactato e no desempenho da corrida apds suplementar jogadores de futebol com
acidos graxos insaturados do tipo n-3 (5,2 g/dia de triacilglicerol de dleo de peixe
concentrado) durante 10 semanas (RAASTAD; HOSTMARK; STROMME, 1997).

No que tange as alteracdes no sistema imune de forma a produzir substancias
inflamatorias, estudos em ratos relevam a acdo benéfica do n-3 no exercicio fisico. Os efeitos
anti-inflamatorios do n-3 ocorrem com a diminui¢do do &cido araquidénico das membranas,
resultando na sintese de eicosanoides derivados do n-6 diminuida (GIUGLIANO;
CERIELLO; ESPOSITO, 2006). Associado a isso, ha incorporacdo do n-3 na membrana
celular junto com a substituicdo de AA pelo EPA ou (DHA), portanto menos substrato estardo
disponiveis para producdo de eicosandides (PGE2, Tromboxano A2 e LTB4) e derivados do
AA (BROWNING, 2003; CALDER, 2007; LOMBARDO; CHICCO, 2006).

Um estudo investigou a resposta imune de vinte nadadores jovens. Os sujeitos ao
grupo experimental (n=10), receberam capsulas de n-3 durante 6 semanas. Observou-se a
diminuicdo nos marcadores inflamatorios bem como aumento da presenca de acidos graxos n-
3 no plasma e diminuicdo de AA. A maior disponibilidade de n-3 contribui para diminuicéo
de potentes mediadores inflamatdrios ajudando a conter a grande resposta inflamatéria
produzida pelo treinamento exaustivo (ANDRADE et al, 2007).

Os éacidos graxos poliinsaturados n-3 tem em seu papel estimular o metabolismo
lipidico e turnover de lipoproteinas. Além disso, a sua maior ingestdo vem acompanhada de
aumento da concentracdo desses acidos graxos no plasma que € importante para a dindmica
imunologica do individuo e na protecdo contra eventos -cardiovasculares (AOKI;
SEELAENDER, 1999).

Em estudo realizado com 23 ciclistas, no entanto, ndo foi observado alteracdes nas
medidas de inflamacdo e imunidade apesar da grande dosagem de n-3 utilizada (2,4g/dia).
Amostras de sangue e de saliva foram coletadas, durante o periodo de seis semanas, dos
participantes que pedalaram durante trés dias por 3h/dia em sua poténcia méaxima, ndo sendo
observada melhora no desempenho (NIEMAN et al, 2009).
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No que diz respeito aos quadros de dores, um estudo realizado com homens e
mulheres saudaveis, com idade entre 18 e 60 anos, e que realizavam exercicios excéntricos
demonstrou o efeito benéfico da suplementacdo do n-3. Os achados sugeriram que a
suplementacdo de 3000mg de n-3 reduz a dor, como um marcador de inflamacéo,
proporcionando, dessa forma, beneficios no pds-exercicio tanto para atletas submetidos ao
treino vigoroso, como para programas de terapia fisica e reabilitacdo (JOURIS; MCDANIEL;
WEISS, 2011).

Em estudo publicado recentemente, Lewis et al (2015) investigou o potencial
ergogénico da suplementacdo de n-3 através do efeito na funcdo neuromuscular e no
desempenho de atletas bem treinados. Trinta atletas foram distribuidos aleatoriamente para
receber n-3 (5 ml de éleo de foca, 375mg de EPA, 510mg de DHA) ou placebo (5ml de azeite
de oliva) durante 21 dias. Observou-se que a suplementacdo com n-3 apresentou aumento na
concentracdo plasmatica de EPA, indicou melhora da fungdo neuromuscular periférica e em
aspectos relacionados a fadiga para individuos treinados quando comparado com 0 grupo
placebo (LEWIS et al., 2015).
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6 CONCLUSAO

J& é bem esclarecido na literatura que os &cidos graxos émega 3 reduzem a resposta
inflamatoria sistémica. Tanto que alguns sintomas inflamatérios especificos podem ser
atenuados pelo uso de dmega 3 em condi¢cdes como artrite reumatdide, psoriase, asma,
esclerose multipla, doenca de Crohn e colite ulcerativa.

Individuos que praticam exercicios intensos e prolongados ou treinos exaustivos, ou
ainda, que possuem frequéncia de treinamento muito elevada podem sofrer graves lesoes
musculares com consequente processo inflamatdrio e estresse oxidativo crénico.

Os estudos apontam que a suplementacdo com émega 3 para esses individuos pode
atenuar o estresse oxidativo, reduzir a quantidade de lesdes celulares decorrentes de exercicios
fisicos exaustivos, além de reduzir a dor e melhorar os quadros de fadiga. No entanto, estudos
mais abrangentes devem ser realizados a fim de evidenciar esses achados, estimar a

suplementacdo e elucidar possiveis efeitos adversos.
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