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RESUMO

O dmega 3 é um acido graxo poli-insaturado de cadeia longa que é constituido pelos acidos
alfa-Linolénico, docosahexaendico e eicosapentaendico. Esses nutrientes podem ser
encontrados em alimentos de origem vegetal e marinha, devendo ser consumidos
regularmente a fim de evitar o surgimento de doencas, mantendo o organismo humano em
perfeito estado. O objetivo desta reviséo de literatura foi relacionar o consumo de dmega 3
com a reducdo do surgimento de diversas doencgas, entre elas, as doencas
cardiovasculares. Os artigos foram encontrados nas bases de dados da Scielo, Biblioteca
Virtual em Saude e Google Académico com o auxilio dos descritores 4cidos graxos, 6mega
3 e alfa-linolénico. O dmega 3 € muito importante para o organismo humano, visto que pode
ser encontrado em peixes ou vegetais, além de ser encontrado em capsulas sintetizadas por
laboratorios farmacéuticos. O consumo do dmega 3 regularmente previne contra doengas
cardiovasculares e contribui para a melhora de sintomas de outras patologias, como a
doenca de Alzheimer.

Palavras-chave: Acidos graxos; Omega 3; Alfa-Linolénico.



ABSTRACT

The omega-3 is a poly-unsaturated long chain fatty acid which consists of alpha-linolenic
acid, Eicosapentaenoic and Docosahexaenoic. These nutrients can be found in vegetables
and seafood products and must be consumed regularly to prevent the appearance of
diseases, keeping the human body in perfect condition. The aim of this review was to relate
the consumption of omega 3 to reduce the emergence of various diseases, among them
cardiovascular disease. The items were found in the Scielo databases, Virtual Health Library
and Google Scholar with the help of descriptors fatty acids, omega 3 and alpha-linolenic. The
omega 3 is very important for the human body, as can be found in fish or vegetables, as well
as being found in capsules synthesized by pharmaceutical companies. The consumption of
the Omega 3 regularly prevents cardiovascular diseases and contributes to the improvement
of symptoms of other diseases, such as Alzheimer's disease.

Keywords: Fatty acids; Omega 3; Alpha-Linolenic.



LISTA DE ABREVIATURA E SIGLAS
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AG Acido Graxo
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DM Diabetes Mellitus

EPA Acido Eicosapentaenoico
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IDF International Diabetes Federation
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INTRODUCAO

Os alimentos funcionais séo aqueles que ao serem ingeridos, desempenham
seu papel nutricional e causam alguns efeitos adicionais no metabolismo. Seus
resultados vém sendo avaliados, principalmente nas doengas como O cancer,
diabetes, hipertensdo, mal de Alzheimer, doencas Osseas, cardiovasculares,
inflamatorias, intestinais e entre outras. Para que os alimentos funcionais sejam
eficazes, é necessario que o uso seja regular e também devem estar associados ao
aumento da ingestao de frutas, verduras, cereais integrais, carne, leite de soja e
alimentos ricos em dmega-3. (BARBALHO et al., 2011; VIDAL-CASARIEGO et al.,
2014).

Os acidos graxos poli-insaturados (AGPIs) € um conjunto de lipidios que
possui instauracdo e € visto quimicamente como de cadeia longa, apresentando na
sua estrutura de 14 a 22 atomos de carbono. Pertencentes ao grupo 6mega 3, estdo
o &cido graxo Alfa-Linolénico (ALA), &cido docosahexaendico (DHA) e acido
eicosapentaendico (EPA), que podem ser encontrados tanto em animais, quanto em
vegetais. (OLIVEIRA; LUZIA; RONDO, 2012).

O 6mega 3 (w-3) € um alimento funcional que pode ser encontrado em
animais marinhos (peixes), nas sementes da linhaca ou pode ser sintetizado por
industrias farmacéuticas. A funcdo do 6mega 3 no organismo humano é reduzir 0s
problemas cardiovasculares como a formacédo de trombos, evita e reduz os niveis de
colesterol, e auxilia no tratamento de processos inflamatorios, incluindo a artrite.
(VIDAL et al., 2012).

Nos seres humanos, o ALA (18:3 - w-3), que € constituido por 18 carbonos e
3 insaturacdes, é indispensavel para manter sob condicdes normais as membranas
das células, as funcdes do cérebro e a transferéncia de impulsos nervosos. Esse
acido graxo também faz parte da transferéncia do oxigénio atmosférico para o
plasma sanguineo, da producgéo da hemoglobina e da divisdo celular. (REGO, 2012).

Justifica-se este trabalho pela importancia de fornecer informacdes sobre os
beneficios do w-3 na area académica do curso de farmacia, pois o futuro profissional

tem a area de alimentos como um dos campos de atuacéo.
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Discorrer sobre o w-3.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Definir &cido graxo;

e Descrever as caracteristicas fisico-quimicas do w-3;

e Destacar a funcdo do w-3 no combate e prevencdo das doencas
cardiovasculares;

e Demonstrar a contribuicdo do w-3 na prevencdo de doengas neurolégicas;

e Relatar sobre os beneficios do w-3 durante a gestacao e amamentacao.
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3. METODOLOGIA

Este trabalho € um estudo de revisdo de literatura que foi elaborado através
da leitura de artigos, revistas, e sites especializados, nas plataformas Scielo
(Scientific Eletronic Library Online — www.scielo.com.br), Google Académico e
Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Os descritores utilizados foram acidos graxos,
6mega 3 e alfa-linolénico.

Inicialmente houve a selecdo da tematica e levantamento do material
bibliografico, seguido da andlise e interpretacdo dos resultados encontrados na
literatura. Os artigos utilizados nesta revisdo de literatura foram publicados
recentemente nas plataformas de acesso, compreendendo os anos entre 2009 e
2015.

Este trabalho é composto por quarenta e cinco (45) referéncias, dentre elas,
sdo trinta e seis (36) artigos, dois (2) livros e sete (7) dissertacbes e teses

académicas.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1 DEFINICAO DE ACIDO GRAXO

Os acidos graxos sao encontrados na natureza como substancias livres e
esterificadas, ou seja, sofrem mudancas quimicas em sua composicao. Geralmente
os acidos graxos (AGs) estdo unidos ao glicerol (1,2,3 triildroxipropano) formando os
triglicerideos, um tipo de gordura que faz parte dos alimentos estando presente em
95% da dieta dos seres humanos. (DEVORE et al., 2010).

Os acidos graxos sdo comumente nomeados na forma abreviada de acordo
com suas estruturas quimicas. Quanto a extensao da cadeia, os AGs classificam-se
em cadeia curta com 4 a 8 atomos de carbono, cadeia média de 8 a 12 4tomos de
carbono e os de cadeia longa, mais de 12 carbonos. A presenca ou ndo de duplas
ligacdes na cadeia determina o grau de saturacdo do &cido graxo (AG). Os AGs
saturados ndo possuem nenhuma dupla ligacdo entre os atomos de carbono, ja os
insaturados séo classificados quando possuem uma ou mais duplas ligacdes dentro
da cadeia. Quando possuem apenas uma dupla ligagdo sao chamados
monoinsaturados (MUFAS) e quando possuem duas ou mais duplas ligacdes sao
chamados poli-insaturados (PUFAs). Nos esfingolipideos, cerebrosidios,
lipoproteinas, colesterol e fitoesterdides, os AGs estdo presentes sob a forma de
ésteres. (REGO, 2012).

Os acidos graxos especiais sdo aqueles que apresentam em sua estrutura
uma ou mais instauracgao, visto que a presenca de dupla ligacdo impede a interacao
entre as moléculas. (KUS, 2009).

4.1.1 AGs poli-insaturados (PUFAS)

Os AGs poli-insaturados atuam em Varios processos metabolicos e
fisiologicos. Nas criangas, eles auxiliam na formacgéo do feto e estdo presentes em
grande quantidade no cérebro durante o primeiro ano de vida. (DEVORE et al.,
2010).

Da série w-3, o DHA e EPA sdo os AGs mais importantes e s&o

imprescindiveis para o bom funcionamento do organismo humano, além de serem
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recomendados para auxiliar no tratamento de muitas doengas crbnicas. A partir do
ALA, o organismo consegue sintetizar esses AGs, mas em pouca quantidade.
Portanto, o consumo de alimentos ricos em AGs poli-insaturados de cadeia longa é
necessario, pois contribuem para a reducao dos riscos de doencas cardiovasculares.
(KUS; MANCINI-FILHO, 2010).

O PUFA w-3, é representado por simbolos numéricos, como C18:3 (9,12,15),
denominado acido alfa-linolénico (ALA), sendo que o numero justaposto ao simbolo
C, indica o niumero de atomos de carbonos e o segundo nimero a quantidade de
duplas ligacdes. A posicdo da ligacdo dupla na cadeia hidrocarbonada € indicada
entre parénteses. (REGO, 2012).

4.1.2 AGs essenciais (AGES)

Em 1929, o pesquisador inglés Michael L. Burr considerou os AGs como
essenciais, tendo em vista que o organismo humano ndo possui a capacidade de
sintetiza-los, sabendo que os AGs dependem de outras estruturas quimicas como
precursoras. (KROMHOUT, 2011).

Exclusivamente, os AGEs sdo compostos pelo acido linolénico (w-3) e pelo
acido linoléico (w-6), que quando ndo ingeridos pelo ser humano, pode acarretar
problemas de saude. (BORGES; DANOSO; FERREIRA, 2011).

O ALA néo é possivel de ser biossintetizado pelo homem, sendo esse AG o
precursor para o surgimento dos w-3 EPA e DHA, é, portanto, considerado como
acido graxo essencial (AGE). Sem estes AGs o0 organismo ndo funciona
normalmente e os problemas de saude aparecem com mais frequéncia. Os 0Oleos
essenciais sao fornecidos através da ingestdo de O6leos vegetais e de peixes.
(WAITZBERG, 2012).

Os AGEs atuam na fisiologia de muitos sistemas no corpo humano, como por
exemplo, regulando a pressdo dos olhos, dilatando ou contraindo os vasos
sanguineos, controlando a entrada e saida de substancias nas células, inibindo a
formacao de coagulos, entre outros. (LAWRENSON, 2012).

4.2 CARACTERISTICAS FiSICO-QUIMICAS DO w-3
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As moléculas de w-3 apresentam uma longa cadeia de carbonos e
hidrogénios, além disso, sdo chamados de AGPIs por apresentarem varias ligacoes
duplas. O termo w-3 refere-se a um grupo de AGs que sdo essenciais e oferecem
uma gama de beneficios para a saude humana. Esse grupo € composto pelo ALA de
origem vegetal, DHA e EPA, sendo esses dois de origem marinha. A Figura 1 mostra
as estruturas quimicas dos AGs onde o ALA é constituido por dezoito carbonos e
apresenta trés ligacdes duplas (C18:3), o EPA apresenta em sua estrutura vinte
atomos de carbono e cinco ligagdes duplas (C20:5), e por fim o AG DHA apresenta
vinte e dois atomos de carbono e seis ligacdes duplas (C22:6). (ZEMDEMGS;
PIMENTEL; PRIEL, 2010; VAZ et al., 2014).

C]8: 3¢isa9.12.15 @ 3
ALA H
. ®3
C 20 SaArM.J.II.I-I.I 7 p— — —
EPA HO
o 03

(’22 . 6(:'1'44. ~1013,16,19

DHA

FIGURA 1 — Estruturas quimicas do grupo w-3 (ALA, EPA e DHA).

Fonte: http://www.smarternootropics.com/omega-3/

O EPA (C20:5) e o DHA (C22:6) sédo os AGs mais importantes do grupo
Omega-3 e naturalmente estdo presentes em produtos de origem marinha e em
alguns produtos vegetais. Na espécie humana os tecidos que tém a capacidade de
biossintetizar EPA e DHA sao o figado, as gbnadas e em menor quantidade o
cérebro e o tecido adiposo, e realizam essa atividade a partir do precursor ALA,
através de sistemas enzimaticos de alongamento e dessaturagdo. Em virtude da
natureza competitiva de dessaturacdo e de alongamento dos acidos graxos, cada

grupo pode interferir no metabolismo do outro, esta concorréncia oferece


http://www.smarternootropics.com/omega-3/
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implicagbes funcionais. Um excesso de w-6 ird diminuir o metabolismo de w-3,
causando possivelmente uma caréncia de seus metabdlitos. (PIOVESAN, 2010;
LAWRENSON, 2012; VAZ et al., 2014).

4.3 w-3 NA PREVENCAO DE DOENCAS CARDIOVASCULARES E SUA FUNCAO
NA COAGULACAO SANGUINEA

As doencas cardiovasculares (DCVs) sdo doencas genéticas complexas e
séo influenciadas por varios fatores, tendo sido consideradas problemas de saude
publica desde o comeco do século. Estima-se que as DCVs sdo as causas de
mortes em 31% dos homens e em 39% das mulheres. (KAYSER et al., 2010).

Entre as DCVs, o Infarto Agudo do Miocardio (IAM) e o Acidente Vascular
Encefalico (AVE) sdo consequéncias da formacdo de placas de ateroma (gorduras)
nas artérias. Essas patologias estdo relacionadas com o excesso de colesterol no
sangue, aumento da taxa de triglicerideos, diminuicdo do bom colesterol (HDL —
lipoproteina de alta densidade), hipertensédo, diabetes e excesso de peso
(obesidade). A aterosclerose é um processo inflamatério crénico que pode ser
identificado através de marcadores séricos, como a proteina C-reativa. (SANTOS et
al., 2013).

A ingestdo de alimentos saudaveis, principalmente os integrais, frutas,
verduras e legumes, mantém o organismo em bom estado e previne as DCVs. As
gorduras monos e poli-insaturadas podem ser ingeridas diariamente, pois também
oferecem muitos beneficios a saude, e um deles é a regulacdo dos niveis de
colesterol e triglicerideos. (KAYSER et al., 2010; LAWRENSON, 2012).

O AGPI w-3 é recomendado para pessoas com DCVs, pois estes melhoram a
funcdo do musculo cardiaco, promove uma diminuicdo na agregacdo plaquetéria,
tem acdo vasodilatadora, previne e normaliza a arritmia cardiaca, reduz os niveis de
triglicerideo plasmatico devido inibicdo da secrec¢ao hepatica de VLDL (lipoproteina
de muito baixa densidade). O ALA é encontrado nos 0leos vegetais (6leo de
girassol) e o EPA e DHA séo encontrados em peixes de aguas frias e profundas. A
ingestdo do DHA, vitaminas e nutrientes pode contribuir para regular os niveis de
colesterol no sangue. (LECKER et al., 2010).

A recomendagcdo do uso de w-3 (DHA e EPA) para pacientes com
hipertenséo, arritmias e outras DCVs é de 1 grama por dia. J4 para pessoas com 0S
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niveis de triglicerideos acima do normal, € recomendado a suplementacdo de 2 a 4
gramas por dia. O uso de DHA e EPA reduz o processo inflamatoério que ocasiona a
formacdo da aterosclerose. (VIDAL et al., 2012; CASAGRANDE, 2013).

Adkins e Kelley (2010) concluiram que o consumo de w-3 € uma importante
estratégia para reduzir os riscos de morbidade e mortalidade em individuos com
DCVs.

O EPA evita a formacdo de coagulo sanguineo, estimulando o bloqueio da
agregacdo plaquetaria excessivo, mas nao bloqueia a estimulacdo plaquetaria
mediada por colagenos. (BARBALHO et al., 2011; VIDAL et al., 2012).

4.4 w-3 NA PREVENCAO DO CANCER

O céancer é o crescimento desordenado de células anormais, que tendem a
invadir 6érgdos e outros tecidos. As células cancerigenas, ao invés de morrerem,
continuam crescendo e se multiplicando. (INCA, 2012).

Segundo Carmo e Correa (2010), a suplementacdo da dieta com Oleos
contendo EPA ou DHA, em ratos ou camundongos com cancer, minimizou o
crescimento de diversos tipos de tumores, entre eles, os do pulmao, do célon, das
mamas e da prostata.

Alguns mecanismos pelos quais 0os AGs w-3 podem transformar a acdo da
carcinogénese foram apontados, sendo eles: supressdo da biossintese dos
eicosanoides provenientes do &cido araquidbnico (AA), o que resulta em alteracao
da resposta imunoldgica as células tumorais e modulacdo da inflamacéo; impacto na
multiplicacdo celular, na apoptose, na disseminacdo de metastases e na
angiogénese; influéncia na atividade do fator de transcricdo nuclear, na expressao
génica e nas vias de transducdo de sinais, levando a mudancas no metabolismo
celular, crescimento e diferenciacdo das células; alteracdo no metabolismo do
estrogénio, o0 que gera menor estimulo ao crescimento das células horménio
dependentes; aumento ou diminuigao da producao de radicais livres; e envolvimento
em mecanismos diretamente relacionados a sensibilidade a insulina e a fluidez das
membranas, embora esses mecanismos tenham sido menos estudados até o
momento; inibe a perda de peso dos pacientes e pode até interromper a
guimioterapia. (PINHO et al., 2011).
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Silva (2011) afirma que a suplementacdo com Oleo de peixe em individuos
com céancer de colo-retal em tratamento quimioterpico € eficaz, pois inibe a
interrupcdo do tratamento e deve ser estimulada pelos profissionais de saude.

No cancer de mama, o uso diario do w-3 inibe o crescimento de outras células
cancerigenas e induz a apoptose (morte celular). Para mulheres com baixo risco de
desenvolver cancer de mama, os medicos indicam a suplementagdo de 2 gramas
diarias de w-3. Ja para mulheres com risco alto, a suplementacédo deve ser igual ou
superior a 10 gramas diarias. (CASTRO, 2013).

4.5 BENEFICIOS DO w-3 NA PREVENGCAO DE DOENGCAS NEUROLOGICAS

Uma das doencas que tem relacdo com a ingestdo de AGPIs sdo os
transtornos neuroldgicos, pois os lipidios sdo essenciais para a funcédo e estrutura
normal do cérebro. O cérebro € um 6rgédo rico em fosfolipidios, os quais compdem
cerca de 25% de seu peso seco. Assim EPA e DHA realizam papéis fundamentais
neste 6rgao, entre estes, o DHA esta presente em maior quantidade no cérebro e é
importante para o seu desenvolvimento e plasticidade; é provavel que os AGPIs w-3
produzam no Sistema Nervoso Central (SNC) eicosanoides menos inflamatérios e
agregantes plaquetéarios, conservando ou aumentando o desempenho cerebral; DHA
e EPA podem interferir na producdo e funcdo de dopamina e serotonina. Vale
lembrar que 0 AG w-3 é fundamental para a manutencdo da funcdo dopaminérgica
no ndcleo caudado e que anormalidades nesse acido graxo pode interferir com a
funcdo dos receptores dopaminérgicos, causando distarbios motores. (NOGUEIRA
et al., 2010; OLIVEIRA; LUZIA; RONDO, 2012).

A alta razdo entre AGs w-6 / w-3 tem sido relacionada com o aumento da
incidéncia de desordens psiquiatricas. Essa modificacdo na dieta é avaliada como
um fator importante na caréncia de fosfolipidios. Fosfolipidios compostos por acidos
graxos da série w-3 e w-6 tém uma importante funcdo na traducdo dos sinais
nervosos, na integridade da membrana celular e na sua fluidez. O equilibrio
adequado desses AGs nos fosfolipidios € essencial para o funcionamento neuronal
normal, e o rompimento desses pode desencadear depressdo. (KUS, 2010;
SANTOS et al., 2013).
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4.5.1 w-3 e a esquizofrenia

A esquizofrenia é uma doenca psiquiatrica que tem inicio na adolescéncia ou
no inicio da fase adulta, que se caracteriza pelo surgimento de sintomas como,
alucinacbes, delirios e também pessimismo relacionados com o baixo nivel
psicossocial do individuo. (GELDER et al., 2010).

Algumas pesquisas apontam que a esquizofrenia esta relacionada com o
metabolismo anormal dos fosfolipideos, principalmente na composicdo dos AGs que
envolvem a membrana dos eritrocitos. Varios estudos revelaram que pacientes com
esquizofrenia apresentam baixa taxa de AGs de cadeia longa, e em outros estudos
foi possivel observar que, apds a suplementacéo de 2g/dia de EPA como tratamento
coadjuvante dos psicéticos, houve uma melhora nos sintomas da esquizofrenia.
(MOLENA-FERNANDES et al., 2010; MUELLER et al., 2010; ZEMDEGS;
PIMENTEL; PRIEL, 2010).

O uso do w-3 em pacientes jovens contribui para a reducdo dos sintomas de
psicose, aléem disso, o AG apresenta a vantagem de ser mais facilmente tolerado

pelos pacientes do que os medicamentos convencionais. (AMMINGER et al., 2011).

4.5.2 w-3 e a Doenca de Alzheimer

A Doenca de Alzheimer (DA) € uma sindrome onde o primeiro sintoma é a
perda da memoria, comprometendo o relacionamento social e/ou profissional do
individuo. Comumente, a doenca acomete pessoas com idade entre 65 e 95 anos de
idade. (APOLINARIO et al., 2011).

Segundo Quinn et al. (2010) e Wajman e Bertolucci (2010), os AGs EPA e
DHA s&o importantes constituintes das membranas do cérebro. Pacientes
portadores de DA apresentam baixas concentracdes de DHA, o que acarreta o
surgimento de lesdes cerebrais.

A baixa taxa de DHA no cérebro é ocasionada pelo estresse oxidativo
causado pelos radicais livres e aumento da produgédo do peptideo amiloide B, que
leva a um rompimento neuronal e morte celular. (ZARROUK et al., 2012).

O consumo de DHA bloqueia a producdo do peptideo amiloide B e inibe a
toxicidade e o estresse oxidativo, havendo assim uma melhora do raciocinio e

aprendizagem dos pacientes com DA. (SA et al., 2012).
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Ansari e Scheff (2010) concluiram que pessoas que consomem 0 w-3, PoOssui
uma menor probabilidade de desenvolver DA, e em pacientes portadores da DA é
observada uma melhora significativa nos sintomas, devido a acdo neuroprotetora do

acido graxo.

4.6 BENEFICIOS DO w-3 NOS PROCESSOS INFLAMATORIOS

O processo inflamatorio faz parte da defesa do organismo humano frente a
traumas ou infecgdes por antigenos (bactérias, fungos ou virus). Esse processo tem
a funcdo de combater o agente invasor através da ativagdo inicial de células de
defesas chamadas macrofagos e ativacdo de mediadores quimicos (interleucinas). A
relacdo entre os AGs e 0s processos inflamatorios € que 0s eicosanoides sdo
sintetizados a partir do AG de 20 carbonos. Sendo assim, nas células em que ha
uma resposta inflamatéria exarcebada, existe a presenca de uma maior taxa de AA
e menor taxa de outros AGs. (BEAVERS; BRINKLEY; NICKLAS, 2010).

O EPA e o DHA sdo AGs antioxidantes e anti-inflamatérios e seus
mecanismos de acdo retardam a apoptose celular. O w-3 exerce um poder de
protecdo em doencas inflamatorias como a periodontite, pancreatite, aterosclerose,
entre outras. (SETE; FIGUEIREDO, 2013).

4.7 w-3 E A CICATRIZACAO

A cicatrizacao de ferimentos é o processo no qual acontece a reorganizacdo
das células, através da liberacdo de sinais quimicos, com o objetivo de reparar o
tecido lesado. Os tratamentos de feridas a base de farmacos ou extratos de plantas
visam a rapida cicatrizacdo e de forma que esta aconteca sem maiores prejuizos
estéticos. (SILVA; SILVA, 2013).

No processo de cicatrizacdo, o w-3 na forma de 6leo, é aplicado sobre a leséo
e age atraindo macréfagos, além de auxiliar no aumento da colagenase. Além
desses beneficios, o0 w-3 é um bactericida que inibe a proliferacdo de
Staphylococcus aureus e estimula o processo de reproducgéo dos fibroblastos. (VAZ,
2012).
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4.8 w-3 E O DIABETES MELLITUS TIPO 2

O diabetes mellitus (DM) tipo 2 € uma doenca metabdlica crénica
caracterizada pelo aumento dos niveis de glicose no plasma sanguineo, devido a
uma ineficiéncia da insulina no organismo. As causas do desenvolvimento do DM
sdo o sedentarismo, obesidade, ma alimentacéo e fatores genéticos. (IDF, 2011).

Lopes e Reis (2014) relataram que a suplementacdo com AGPIs pode
melhorar o metabolismo e reduzir os niveis de glicose no sangue em até 3,6 mg/dL.
Os mesmos autores concluiram que o consumo de linhaca, rica em AGs poli-
insaturados, pode melhorar a sensibilidade a insulina.

A influéncia do w-3 no DM é assunto pouco comprovado e que necessita da
realizacdo de outros estudos que concluam os efeitos benéficos desse AG.
(DEVORE et al., 2010).

4.9 BENEFICIOS DO w-3 NA GESTACAO E AMAMENTACAO

O periodo gestacional é compreendido por um tempo de 40 semanas, onde
ocorre o desenvolvimento embriondrio e fetal. Na gestacdo, as reservas de
nutrientes e minerais sao todas investidas na formacao do bebé, promovendo assim,
uma alteracdo metabdlica maior do que em uma mulher ndo gestante. Quando ha
niveis de vitaminas e nutrientes abaixo do normal, a mulher e o feto comecam a
competir, 0 que pode ser prejudicial para um ou para ambos. (WILLIAMS; MISTRY,
2011).

A ingestdo de EPA e DHA na gestacdo é muito importante para o
desenvolvimento do feto, pois estes AGs auxiliam na formacao e no crescimento dos
neurdnios, bem como no desenvolvimento da retina. O suprimento dos AGs para o
feto ocorre através da placenta, pois eles ndo conseguem sintetizar as gorduras.
(SILVA; MURA, 2011).

Piovesan (2010) recomenda que a gestante deva consumir peixes pelo
menos trés vezes na semana para que haja um suprimento maior para o feto,
principalmente no primeiro trimestre da gravidez, onde ocorre a formagao do sistema
nervoso.

Apés 0 nascimento, a crianca pode ser suplementada por w-3 através da

amamentacao, por isso é de suma importancia que apos o parto a mulher se
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alimente de forma adequada e consuma alimentos ricos em vitaminais, minerais e
AGPIls. O leite materno é rico em DHA, sendo esse AG muito importante para as
criancas, pois ele atua no desenvolvimento cerebral. (MAGALHAES, 2012).

Estudos comprovam que os filhos de gestantes que consumiram w-3 durante
a gravidez e amamentacao, ndo sdo obesas e tendem a ter um quadro imunologico
mais reforcado. (SILVA; MURA, 2011).
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CONSIDERACOES FINAIS

O consumo de alimentos funcionais proporciona uma melhor qualidade de
vida dos individuos, pois estes alimentos sdo ricos em nutrientes que sdo essenciais
para a boa manutencao do corpo humano.

O w-3 € um dos mais importantes alimentos funcionais, pois através desse
acido graxo, o organismo reage melhor frente as doencas cardiovasculares, entre
elas, a aterosclerose e infarto. Além de ser encontrado nos alimentos, w-3 pode ser
sintetizado por industrias farmacéuticas.

O acido a-linolénico, docosahexaendico e eicosapentaenoico sdo os AGS
mais importantes da familia w-3 e podem ser encontrados em alimentos de origem
marinha ou de origem vegetal.

Além de prevenir contra doencas cardiovasculares estudos mostram a
importancia do w-3 contra cancer, sua atuacdo nos processos inflamatérios, na
gravidez e amamentacéao.

E de vasta importancia a abordagem bibliografica que compde esse estudo,
pois esclarece sobre os beneficios do &cido graxo poli-insaturado de cadeia longa, o
w-3, em varias patologias (cancer, triglicerideos, aterosclerose), bem como na

profilaxia delas.
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