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RESUMO

Objetivo: analisar pesquisas acerca da suplementagdo com acidos
graxos poliinsaturados oOmega-3 (AGPI-n3) em praticantes de
exercicios fisicos intensos (EFI). Método: Para a realizacdao do estudo,
foram consultados artigos disponiveis nas seguintes bases de dados
eletronicas: Scielo, PubMed, Lilacs, Revistas Cientificas. Os estudos
dos artigos consultados foram realizados em individuos adultos.
Resultados: Foram identificados os artigos que se enquadravam no
quadro de exigéncias de acordo com o objetivo desta revisao. Foram
selecionados 10 artigos (n=10), de modo a investigar os itens de maior
relevancia, que foram: referéncia, revista, teste fisico, grupo avaliado
(nimero e género), quantidade de tempo e de suplementacdo e
principais resultados. Conclusdo: Os resultados evidenciaram que a
suplementacao com AGPI-n3 pode prevenir doengas cardiacas, alterar
o metabolismo lipidico, suprimir marcadores inflamatérios em
exercicios de resisténcia, melhorar a funcdo pulmonar durante
exercicios, aumentar a quantidade de acido eicosapentaenoico (EPA) e
docosahexaenéico (DHA) no sangue.

Descritores: Omega-3; EFl; Lesio muscular; Estresse oxidativo;
Processo inflamatdrio.

ABSTRACT

Objective: to analyze the research on supplementation with omega-3
polyunsaturated fatty acids (PUFA-n3) in intense physical exercise
practitioners (EFI). Methods: For the accomplishment of the study,
articles were available in the following electronic databases: Scielo,
PubMed, Lilacs, Scientific Journals. The articles were consulted in
adults. Results: The articles that fit the requirements framework were
identified according to the purpose of this review. Ten articles (n = 10)
were selected, in order to investigate the most relevant items, which
were: reference, journal, physical test, group evaluated (number and
gender), amount of time and supplementation, and main results.
Conclusion: The results showed that supplementation with PUFA-n3
can prevent heart disease, alter lipid metabolism, suppress
inflammatory markers in endurance exercises, improve pulmonary
function during exercise, increase the amount of eicosapentaenoic acid
(EPA) and docosahexaenoic acid (DHA ) in the blood.

Descriptors: Omega 3; EFL; Muscle injury; Oxidative stress;
Inflammatory process.
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Introducgao

Os &cidos graxos (AG) sao elementos organicos que possuem de 4 a 22
moléculas de carbono. Sua classificacdo, é realizada de acordo com a existéncia
de ligacdes duplas, denominadas insaturagdes, que ficam localizadas entre as
cadeias de carbono. J& os acidos graxos saturados (AGS) ndo possuem duplas
ligacoes. Acidos graxos monoinsaturados (AGMI) possuem uma insaturacio, e
por fim, ha os &cidos graxos poliinsaturados (AGPI), com duas ou mais
insaturacOes em sua cadeia.l

Na década de 70 surgiram os primeiros relatos sobre o metabolismo de
4cidos graxos Omega 3, onde foram desenvolvidos alguns estudos de doencas
cardiovasculares em especial a doenga coronariana.?

Os anos 80 foram um periodo de expansdo no conhecimento sobre AGPI
em geral e dcidos graxos dmega-3 em particular, relatos foram feitos em uma
populacdo de esquimés na Groeldndia, pois as mesmas consumiam em altas
quantidades, pela ingestdo de peixes de dgua fria e profunda, como, truta, atum
e salmdo, constatou-se que os esquimds ndo apresentavam taxas altas de
doengas coronarianas, apesar da alta ingestao. 34

Também sdo encontrados em algumas sementes de plantas, como
linhaca, onde se extrai o 6leo do linho. O 6leo de canola, a noz, e folhas verdes
escuras sao também fontes de acidos graxos 6mega 3.2

A suplementacdo com 4cido graxo poliinsaturado Omega 3,
especificamente o DHA e EPA (que possuem agdo antiinflamtoéria), em atleta
podem aliviar as consequéncias ocorridas do processo inflamatério do musculo
lesionado por meio da reducdo da sintese dos mediadores quimicos da
inflamacdo para reduzir o tempo de recuperagdo para favorecer a resposta ao
EFL1

A realizacdo de exercicios fisicos regulares (EFR) de baixa e média
intensidade sdao recomendados para prevencdo de doengas. Entre os intimeros
beneficios estdo a reducdo de oxidantes, melhoria no sistema de defesa
antioxidante e aumento da resisténcia dos 6rgdos e tecidos contra a acdo
destrutora dos radicais livres (RL). Entretanto, ha estudiosos que afirmam que
os EFI, encontram-se diretamente ligados a ocorréncia de danos musculares, a
producdo exagerada de RL, diminuicdo da eficdcia do sistema imunolégico,
doencas cardiovasculares, estresse, alteracdo das fung¢des pulmonares, entre
outros. 56

Segundo Polisseni, (2014) o exercicio fisico intenso pode ser identificado
como movimentos repetitivos corporais, acometido pelo sistema
musculoesquelético que causam gasto energético. Sdo constituidos por uma
selecdo de exercicios e modalidades, é preciso haver uma ordem de exercicios,
velocidade e frequéncia de treino, namero de séries, intensidade e o tempo do
periodo de repouso. °

A suplementacdo com 4cido graxo poli-insaturado émega 3 (AGPI-n3)
em praticantes de EFI, reduz o processo inflamatério na lesdo, por meio do
decrescimento da sintese de mediadores de inflamacdo, fazendo com que o
tempo de recuperacdo seja significativamente reduzido ao mesmo tempo em
que ha uma melhor resposta ao exercicio praticado. !
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Com a meta de alcangar as necessidades diarias de consumo nutricional
de atletas e praticantes de exercicio fisico intenso, o uso da suplementacdo
aumentou radicalmente na tultima década. Pesquisas mostram que diversos
alimentos, possuem elementos naturais que influenciam o metabolismo, sendo
que alguns podem promover melhoramento no desempenho fisico do
individuo, assim como prevenir danos causados por EFI. Entre tais
suplementagdes a que mais vem se destacando sdo 4cido graxo poli-insaturado
omega 3 (AGPI-n3), despertando a atengdo de intimeros pesquisadores pelo
mundo. ©

Com base nas inimeras evidéncias dos beneficios da suplementacdo com
AGPI-n3, diversos pesquisadores tém investigado seus efeitos em praticantes
de EF], sendo atletas ou ndo. Diante do exposto, este estudo tem como objetivo
realizar uma revisao bibliografica sobre suplementacdo de 4cido graxos poli-
insaturados 6mega 3 em praticantes de exercicios fisicos intensos (EFI).

Método

Trata-se de uma pesquisa de revisao bibliografica, por meio de analise de
publicacdes cientificas relativas a suplementacdo de AGPI-n3, onde foram
utilizados artigos originais, monografias e dissertacdes entre eles, nacionais e
internacionais, o periodo de coleta foi de fevereiro a dezembro de 2018. Os
principais sites utilizados foram: LILACS, PUBMED, SCIELO, REVISTAS
CIENTIFICAS. Ap6s levantamento de dados, foram selecionados estudos sobre
suplementacdo de AGPI-n3 em praticantes de EFI (exercicio fisico intenso),
sendo os sujeitos atletas ou ndo atletas. Alguns estudos apresentaram
metodologia duplo-cego com placebo. Os artigos utilizados foram entre os anos
de 2002 a 2017. As palavras chaves pesquisadas no presente artigo foram:
omega 3, EF], atleta, lesio muscular, inflamacdo, suplementacdo, resisténcia,
acidos graxos. Até o presente momento foram utilizados 37 artigos sobre o
tema.

Referencial Teorico

Acidos Graxos Poliinsaturados Omega 3 (Agpi-N3)

O ser humano nado é capaz de produzir os 4cidos graxos, eles sdo
exclusivamente obtidos através da dieta alimentar, isso ocorre devido o
organismo ndo possuir as enzimas necessdrias para a producdo desses acidos,
chamadas de dessaturases. A partir da ponta da cadeia que possui a metila,
conta-se a primeira dupla ligacdo do carbono. Dai dar-se a classificacdo dos
acidos graxos omega 3, 6 e 9, que possuem caracteristicas funcionais e
estruturais diferentes (figura 1). Atualmente o 6mega 3 vem se destacando
devido a busca dos seres humanos e esta sendo o mais estudado desse grupo de
acidos. Ele possui em sua estrutura 18 carbonos, 3 ligacdes duplas e a primeira
ligacdo dupla encontra-se no terceiro carbono a partir do grupo metila. ”
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Figura I- Nomenclatura dos acidos graxos.
Fonte: Instituto Federal de Santa Catarina, 2017.

Os acidos graxos poli-insaturados sao divididos em familias, as mais
importantes sao as do dmega 3 (acido alfa linoleico) e 6mega 6 (acido linoleico),
sendo eles essenciais. Os acidos graxos poliinsaturados dmega-3 (AGPI-n3)
estimulam a producao de linfécitos, anticorpos e citocinas. Enquanto os acidos
graxos poliinsaturados 6mega-6 (AGPI-n6) agem tanto como estimuladores,
quanto supressores do sistema imunolégico, sendo que sua principal fungdo é a
de inibicdo.# Ambos sdo essenciais para manter as funcdes cerebrais e as
membranas celulares, sob as condi¢des normais. 7

No metabolismo lipidico, ocorre uma conversdao dos AGPI-n6 em AA
(acido araquidonico), seus metabolitos denominados eicosandides ficam
incumbidos de constituirem mediadores bioquimicos (prostaglandinas de série
dois, tromboxano A e leucotrienos da série quatro) incluidos nos processos
inflamatorios, infecciosos e de lesdes celulares e teciduais.” Devido a isso, julga-
se que o ®-6 influencia o processo inflamatério, ao suprimir o sistema
imunolégico, enquanto o ®-3 age como um imunossupressor.

O Omega 3 é uma gordura, ou seja, um 4cido graxo, poli-insaturado, que
¢ um componente essencial para o bom funcionamento do organismo. Ele
precisa ser consumido, pois ndo é produzido de forma natural pelo organismo.
O Omega 3 possui os 4cidos graxos EPA (4cidos Graxos eicosapentaenoico), o
ALA (4cido alfa-linolénico) e DHA (4cidos Graxos docoexaenoico).l02 A
metabolizacdo do ALA a outros compostos ocorre pela sua dessaturacdo
(insercdo de ligacdes duplas na cadeia acil), catalisada por enzimas A5 e A6
dessaturases, e pela sua elongacdo através da enzima elongase. Assim, o ALA
(18:3n-3) é convertido em é&cido estearidénico (18:4n-3) pela acdo da A6
dessaturase, sendo em seguida alongado a acido eicosatetraenéico (20:4n-3),
que, por sua vez, é convertido em &cido eicosapentaendico (20:5n-3), ou EPA,
via A5 dessaturase. O EPA pode ser metabolizado a acido docosahexaendico
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(22:6n-3), DHA, ou entdo dar origem a eicosanéides através de ciclooxigenases
(COXs) (figura 2).11

Acido alfa-linoléico
18:3n3

AP dessaturase ———-—
Acido estearidénico
18:4n-3
Elongase [E——e—

Acido eicosatetraendico
20:4n-3

£\® dessaturase ————— &

Acido eicopentaendico (EPA)
20:5N-3

Elongase ——e—

Acido docosapentaendico
22:5n-3

Elongase ———

Acido tetracosapentandico
24:5n-3

Beta oxidagdo C— ——— {}

Acido docoexaendico (DHA)
22:6n3

Figura 2. Metabolismo do 6mega 3
Fonte: Universidade Fernando Pessoa, 2013.

O DHA, tem um grande papel no desenvolvimento do cérebro e retina, e
estdo presentes nas membranas celulares. O EPA e o AA d&do origem aos
eicosanoides, que sdo os mediadores inflamatérios. O EPA, interfere na
producdo de prostaglandina (PG) da serie 3, substancia que se assemelha aos
hormonios e que regula e protege o organismo dos efeitos como agregacao
plaquetarias (devido a sua acdo anti-trombética), inflamagdo e diminuicdo da
resposta imune. 12

Assim como o excesso no consumo de AGPI-n6, o exagero na ingestdo de
AGPI-n3 também traz maleficios a satide ao impossibilitar a geragdo de agentes
inflamatérios, acarretando uma reducdo excessiva na resposta imunolégica. A
hiperdosagem de AGPI-n3 pode acentuar o processo oxidativo, estimulando a
producdo de radicais livres (RL), peréxidos, hidroperdxidos, entre outros.
Geralmente o consumo de Vitamina E junto a suplementacdo auxilia a reducao
do processo de oxidagao lipidica. °

Os processos inflamatoérios causados por EF (exercicio fisico) tem sido
reduzido com uso do AGP-n3, diversos estudos sobre essa substancia, tem
demonstrado grande eficacia nos tratamentos das doengas inflamatoérias entre
outras, tracando expectativas para diminuir os custos e os efeitos colaterais.!3
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Exercicio Fisico, Sistema Imune e Agpi-N3

Sabe-se que a pratica de exercicio fisico tem influenciado positivamente
para uma vida mais sauddavel, e a falta de uma atividade fisica podera
desencadear uma vida sedentaria, atraindo diferentes doencas. O exercicio
fisico é dividido em leve, moderado e intenso. O exercicio fisico leve e
moderado é capaz de interferir de forma positiva na fun¢do imunitaria natural e
da defesa do organismo humano.* Ja os exercicios de atividades intensas,
interferem de forma negativa na capacidade funcional das células de defesa,
deixando o organismo enfraquecido e aumentando os niveis de hormoénio de
estresse.! O EFI, ndo esta relacionado apenas na estimulagdo do sistema imune
nas primeiras horas poés treino, tendo como consequéncia a supressao durante
algumas horas depois, é 0 momento em que o organismo fica suscetivel ao
ataque de microorganismos.!®

Para obter o maior rendimento possivel na pratica de exercicios fisicos
intensos (EFI), é necessdrio a realizacdo de um periodo de descanso entre as
cargas. Treinamentos excessivamente intensos aliados a periodos de
recuperacao escassos, reduzem potenciais beneficios da atividade fisica e
aumentam as chances de danos musculares. A sobrecarga, é identificada
quando a exaustdo em exercicios intensos desencadeia uma tolerdncia, pois
dependera do aumento de forga e resisténcia muscular induzidas. 616

O EFI causa o dano muscular e inflamacdo subsecutiva, apontados por
dores musculares e inchago, perda prolongada da fungdo muscular e o
vazamento de proteinas musculares.”

O chamado estresse oxidativo, também é um produto de EFI, originado
pela instabilidade entre a formacdo de compostos oxidantes, (oxigénio,
nitrogénio) e as atividades do sistema de defesa antioxidante. Ressalta-se que a
geracdo de radicais livres (RL) ou espécies reativas sdo resultante do
metabolismo de oxigénio.!8-19

As modificagdes no sistema imunolégico sdo seguidas por alteracdes
gerais e locais que provocam patologias inflamatérias. Junto ao estado
inflamatério gerado pelo exercicio, as modificagdes nas fungdes imunolégicas
vém acompanhada por alteragdes sistémicas que sdo: hipertermia, astenia,
predisposicao a infec¢des, fadiga e alteragdes tissulares, que levam a uma
diminuicdo da performance desportiva.?’ Estudos comprovam que os exercicios
fisicos de alta intensidade, estdao diretamente associados a danos musculares e a
elevada producgao de RL, sendo o dltimo, um dos fatores que podem causar
danos cardiovasculares.>

Os AGPI-n3 sdo considerados imunomoduladores do sistema imune,
pois influenciam as funcdes das células inflamatérias e os processos
inflamatério do corpo humano, modulando as atividades receptoras e o
transporte de metabdlitos dentro e fora das células.”

O processo anti-inflamatério dos AGPIn-3, é dado pela diminuicdo de
AA nas membranas, resultando na sintese de eicosanoides derivados da
diminuicdo de AGPI-n6, onde o AGPI-n3 se incorpora na membrana celular
substituindo o AA pelo EPA ou DHA. Sendo o EPA o substrato preferencial.
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Dentre os efeitos supressores dos AGPI-n3, tem-se o retardo da producao de
linfécitos, e producao de citocinas e anticorpos.!

Desse modo, determina-se o aumento da incidéncia de infeccOes e
inflamacdes em praticantes de EFI, envolve uma variedade de fatores de
estresse fisico, psicolégico ou nutricional.?!

A suplementacdo de AGPI-n3 tem efeitos positivos anti-inflamatério em
EFI diminuindo o processo inflamatério no musculo lesionado através da
diminuicdo da sintese dos mediadores quimicos, proporcionado um menor
tempo de recuperagao e melhor resposta aos exercicios de alta intensidade.?

O Papel do Farmacéutico na Suplementagao Alimentar

A suplementagao alimentar atualmente, vem se destacando devido ao
aumento da procura entre os praticantes de atividade fisica para melhorar o
desempenho fisico, de acordo com as necessidades energéticas e nutricionais.
No entanto, o uso incorreto da suplementagdo pode trazer efeitos colaterais e
toxicolégico.?

Segundo o Cédigo de Ftica da Profissio Farmacéutica (Resolucdo n°
417, de 29 de setembro de 2004), “o farmacéutico é um profissional da saade,
cumprindo-lhe executar todas as atividades inerentes ao ambito profissional
farmacéutico de modo a contribuir para a salvaguarda da satde publica e,
ainda, todas as acdes de educacdo dirigidas a comunidade na promocdo da
saude. O farmacéutico deverd adotar postura cientifica perante as praticas
terapéuticas alternativas de modo que o usudrio fique bem informado e possa
melhor decidir sobre a sua satide e bem-estar”

Neste contexto, se faz necessdrio a presenca do profissional
farmacéutico, pois ele poderd orientar o uso adequado da suplementacao,
orientar quanto aos efeitos farmacolégicos, efeitos colaterais e quanto ao
controle de doping.?*

Foi regulamentada em fevereiro de 2019, a resolucdo n° 661, de 25 de
outubro de 2018 do Concelho Federal de Farmacia, que dispde sobre o cuidado
farmacéutico relacionado a suplementos alimentares e demais categorias de
alimentos na farméacia comunitdria, consultério farmacéutico, e
estabelecimentos comerciais de alimentos.

Resultados e Discussao
Dos 35 artigos encontrados através de buscas em base de dados

especificas, foram identificados aqueles que se enquadravam no quadro de
exigéncias de acordo com o objetivo desta revisdo.
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Quadro 1: uma andlise dos artigos publicados em revistas, sobre o tema
suplementagdo de AGPI-n3 em praticantes de EFI.

Grupo Quantidade e
Referéncias Revista Teste fisico avaliado tempo de Principais
realizado (namero e suplemen- resultados
género) tacao
Nao se pode
4000mg/dia | separar totalmente
Fitness 12 homens (7 | de AGPI-n3 e os efeitos
Treinamento | suplementados | 4000mg/dia cumulativos do
FETT et al. (2002) P‘}?:{Z;aarllce de Forca comw-3,e5 de TCM treinamento e da
com TCM) durante 8 suplementacao,
semanas devido a falta de
grupo de controle.
' Triatlon, Apresentou efeito
]?LZZZZC%} corrida de 20 homens (10 | 5400mg/dia p;c:;:ci(x);iio
MICKLEBOROUG . Cross
Respiratory suplementados durante 3 marcadores
et al. (2003) o country e . .
and Critical . e 10 placebos) semanas inflamatorios em
. corrida de
Care Medicine ista atletas com
P quadro de BIE.
4000mg/ dia
Revista Treinamento | 12 homens (7 | de AGPI-n3 e Nio alterou os
FETT et al. (2004) Brasileira de de forcae | suplementados | 4000mg/dia indicadores de
) Medicina e teste de comw-3,e5 de TCM exaustio
Esporte Exaustdo com TCM) durante 8 ’
semanas
Alterou os indices
de metabolismo
Revista . lipidico, reduziu a
gy 14 Homens (6 | 1800mg/dia g
ANDIE%(])%;E etal. BX;:ZZ:;EZE Natagao suplementados | durante 45 (}?a:tﬁ?gi::
e 8 placebos) dias POpro™
Esporte plasmaticas e
preveniu doencas
cardiacas
Melhorou as
fungoes
Journal of . cardiovasculares e
BUCKLEY et al. Science and 25 homens (12 | 6000mg/ dia reduziu os fatores
(2009) Medicine in Futebol suplementados durante 5 de risco. mas nao
e 13 placebos) semanas . e
Sport influenciou a
resisténcia e
recuperagao
. Aumentou a
International .
Journal of quantidade de
NIEMAN et al Sport 23 homens (11 | 2400mg/dia EPA e DHA no
(2009) ) Nu triIZion and Ciclismo | suplementados durante 6 sangue, mas nao
Exercise e 12 placebos) semanas teve qualquer
Metabolism efeito sobre o
desempenho do
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exercicio ou no
combate aos
descritores

inflamatorios e
imunidade.

Agiu no musculo

esquelético
cardiaco
reduzindo a
frequéncia
PEOPLES et al Journal of Exercicios 16 homens (7 | 3200mg/dia cardiaca, assim
(2008) © | Cardiovascular | Subméximo | suplementados durante 8 como a demanda
Pharmacology | de bicicleta | e 9 placebos) semanas de O2 do corpo
todo e do
miocardio sem
alterar o
desempenho do
atleta.
Exercicio Desempenhou
fisico uma funcio
intenso protetora contra o
) . processo
SANTOS et al. Biology of rest/rl'gao 20 homens (10 | 1000mg/dia inflamatério
calorica, suplementados durante 4 . )
(2010) Sport induzido por
repouso e 10 placebos) semanas reoime de
restrito e 1°8 .
ostresse treinamento fisico
sicoléeico intenso e restricao
P & alimentar.
40 homens (10
suplementado,
controle ativo -
TATIBIAN, ]o'urnal of 10 1000mg/ dia M~elhorou a
Science and . suplementado, funcdo pulmonar
MALEKI e o Luta Livre durante 12
Medicine in controle de atletas durante
ABBASI (2010) o semanas . ..
Sport inativo - 10 e ap0s o exercicio.
suplementado,
experimental e
10 placebos)
Preveniu o
aumento da
ATASHK etal. |,. . Testede | 20 homens (10 | 5555/ gia inflamacao
Kinesiology exaustdo em | suplementados . sistémica
(2013) . durante 7 dias .
esteira e 10 placebos) produzida por

exercicios de
resisténcia intenso
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Consideracoes Finais

Quanto aos principais resultados dos artigos revisados, tem-se que a
suplementacdo com AGPI-n3, alterou os indices de metabolismo lipidico,
melhorou a fungdo pulmonar de atletas durante e apds o exercicio, suprimir
marcadores inflamatérios em exercicios de resisténcia, desempenhou uma
funcdo protetora contra o processo inflamatério induzido por regime de
treinamento fisico intenso.

O objetivo da presente revisao foi alcancada, o estudo dessa substancia e
seus efeitos podem trazer novos horizontes no tratamento de doencas
inflamatoérias, porém hé controversa sobre o tema em alguns artigos, pois ainda
ha a necessidade de alguns estudos cientifico futuros.
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