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EFEITO DO ACIDO GRAXO POLI-INSATURADO OMEGA 3 (Q-3)
EM PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA: UMA REVISAO SISTEMATICA

RESUMO

O acido graxo dmega 3 tem sido alvo de
estudos em praticantes de atividade fisica
devido a sua acdo anti-inflamatéria provocada
pela diminuicdo da sintese de potentes
mediadores quimicos da inflamag&o derivados
do Acido araquiddnico, ou seja, prostaglandina
E2, tromboxano A2, prostaciclina e leucotrieno
B4 e a fim de reduzir os efeitos oxidantes
decorrentes da existéncia de um desequilibrio
entre compostos oxidantes e antioxidantes, em
favor da geracdo excessiva de radicais livres
ou em detrimento da velocidade de remocé&o
desses promovidos pelo exercicio extenuante.
Sendo assim, o0 objetivo desse trabalho, foi
observar e apontar através de uma revisdo
sistematica, se o &cido graxo poli-insaturado
Omega 3 tem efeito sobre o rendimento e
performance de praticantes de atividade fisica.
Foi realizada uma revisdo sistematica
composta por 21 artigos originais, nacionais e
internacionais publicados a partir do ano de
1998. Os estudos analisados foram
experimentais tanto em humanos como em
animais e diferiram quanto protocolo de
suplementacgédo e duracéo dos experimentos. A
maioria dos estudos demonstrou que a
suplementacdo do acido graxo Omega 3
apresentou resultados positivos quanto ao
metabolismo das lipoproteinas, reducao
concentracbes plasmaticas do colesterol,
diminuicdo de via inflamatéria, melhora da
acdo de insulina, estado de humor, reatividade
e eficacia no poés-exercicio. Os resultados
encontrados nos estudos indicam que a
suplementacdo de 6mega 3, feito de forma
adequada, pode exercer efeitos ergogénicos e
melhorar a performance de praticantes de
atividade fisica.
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ABSTRACT

Effect of polyunsaturated fatty acid omega-3
(w-3) engaged in physical activity: a systematic
review

The omega 3 fatty acid has been investigated
in physically active due to its anti -
inflammatory caused by decreased synthesis
of potent chemical mediators of inflammation
derived from arachidonic acid action,
prostaglandin E2, thromboxane A2,
prostacyclin and leukotriene B4 and reduce the
oxidative effects resulting from an imbalance
between oxidants and antioxidants compounds
in favor of excessive generation of free radicals
or over speed removal of those promoted by
strenuous exercise. Thus, the aim of this work
was to observe and point through a systematic
review, the polyunsaturated fatty acid Omega 3
has effect on the performance and physically
active performance. A systematic review
included 21 original national and international
articles published since 1998 was performed.
Experimental studies were analyzed both in
humans and in animals differed
supplementation protocol and duration of the
experiments. Most studies showed that
supplementation of omega 3 fatty acid showed
positive results regarding the lipoprotein
metabolism, reduced plasma concentrations of
cholesterol, decrease of inflammatory pathway,
enhances the action of insulin, mood, reactivity
and efficiency in post-exercise. The findings in
the studies indicate that supplementation of
omega 3, done properly, can exert ergogenic
effects and improve the performance of
physically active.
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INTRODUCAO

A atividade fisica sempre existiu na
histéria da humanidade e tem relagdo com as
modificacdes ocorridas no processo de
formacao da sociedade.

Estudos antropolégicos e evidéncias
histéricas relatam a existéncia desta pratica
desde a cultura pré-histérica, como um
componente integral da expressao religiosa,
social e cultural.

Pela sua relacdo inversa com as
doencas degenerativas, a atividade fisica é
uma éarea relevante de investigacdo, pois
individuos ativos tendem a apresentar menor
mortalidade e morbidade por doencas
respiratérias,  cardiovasculares, diabetes,
artrites e reumatismos (Oliveira e
colaboradores, 2011).

A atividade fisica é definida como
qualquer movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética que resulte em gasto
energético acima dos niveis de repouso,
podendo ser dividida pelos dominios das
atividades de trabalho, deslocamento,
atividade domeéstica e tempo livre (Almeida e
colaboradores, 2012).

E um comportamento complexo
influenciado por varios fatores, dentre eles:
idade, nivel socioeconbmico, educagcdo e
sexo.

Contudo, existem controvérsias sobre
a influéncia desses fatores nos niveis de
atividade fisica da populagdo brasileira,
sobretudo pelo fato de a atividade fisica estar
presente basicamente em quatro dominios
(lazer, trabalho, servicos domésticos e
deslocamentos).

Os fatores associados a pratica de
atividade fisica em cada dominio séo
diferentes (Thomaz e colaboradores, 2010).

TN

A pratica de atividade fisica tem se
mostrado benéfica na redugcdo de diversos
fatores de risco, propiciando, por exemplo,
melhora no metabolismo das gorduras e
carboidratos, controle de peso corporal e,
muitas vezes, controle da hipertenséo, além
de poder contribuir para a melhoria da
qualidade de vida dos individuos, gera
economia de recursos financeiros com
tratamentos médicos (Baretta e colaboradores,
2007).

Nos ultimos anos tem havido grande
interesse, por parte da comunidade cientifica,
pelos acidos graxos poliinsaturados émega 3
(w-3), principalmente EPA (acidos Graxos
eicosapentaenoico) e DHA (4cidos Graxos
docoexaenoico), encontrados em peixes e
Oleos de peixe (Andrade e colaboradores,
2006).

Os acidos graxos w-3, obtidos pela
dieta alimentar, s@o essenciais a saude
humana e ndo podem ser sintetizados em
tecidos de mamiferos.

O consumo adequado desses w-3
esteja relacionado a prevencdo de doencas
cardiovasculares, sendo proposto que possam
melhorar o perfil lipidico plasmatico, beneficiar
pacientes com arritmias cardiacas, diminuir
processos inflamataérios, apresentar
propriedades  antitrombéticas e  efeitos
antiateroscleroticos; sdo ainda importantes na
prevencdo do desenvolvimento da sindrome
plurimetabdlica (Moritz e colaboradores, 2008).

Poucos sdo o0s estudos que
verificaram  esses efeitos em atletas
competitivos. De fato, atletas competitivos
treinam exaustivamente e essa rotina de
exercicios leva o organismo a um alto
desgaste, principalmente se for associada a
inadequada ingestdo alimentar (Andrade e
colaboradores, 2006).

X" coon

Acido Eicosapentaendico (EPA, 20:5 w-3)

Figura 1 - Estrutura Bioquimica do Omega 3.

O efeito do acido graxo poli-insaturado
O6mega 3 pode apresentar diferentes
resultados quando analisados os tipos de
atividade fisica, habitos alimentares e

biodisponibilidade. Neste contexto, e levando
em consideragdo a importancia da atividade
fisica e do émega 3 para a salde humana, o
seguinte trabalho tem como objetivo geral
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avaliar a influéncia da suplementacdo desses
lipidios no resultado e performance de
praticantes de atividade fisica.

Este estudo tem como abordagens
metodoldgicas uma reviséo sisteméatica, sobre
a suplementacdo de Omega 3 em praticantes
de atividade fisica e como resultados
esperados contribuir na elucidacdo do
consumo diarios de dmega 3 e pratica de
atividade fisica.

MATERIAIS E METODOS
Este estudo consistiu em uma revisio

sistematica, sobre a suplementacdo de Omega
3 em praticantes de atividade fisica. A busca

foi realizada de margco a dezembro de 2013
nas bases de dados PubMed e Scielo.

A busca nessas bases totalizou 39
documentos. Ficaram para analise do resumo,
39 artigos. E leitura na integra de 21 artigos.
Restaram 21 artigos e 18 artigos retirados.
Foram excluidas as revisdes sistematicas,
relatos de caso (consensos, editoriais, guias,
correspondéncia). Os demais 18 artigos nédo
corresponderam ao interesse das
pesquisadoras e do estudo.

Com a retirada desses documentos,
restaram 21 artigos (ensaios clinicos com
humanos e animais, estudos observacionais:
transversal, caso-controle e coorte).

Quadro 1 - Artigos analisados.

Autores (ano) Revista Artigo
Jho e Integrative Cancer Role of omega-3 fatty acid supplementation in
colaboradores ) . . .
Therapies inflammation and malignancy.
(2014)
Leites e Revista Brasileira de . - . R
; . Prevalence of insufficient physical activity in adolescents
colaboradores Cineantropometria e in South Brazil
(2013) Desempenho Humano )
. International Journal of L .
Mickleboroug Sport Nutrition and Exercise Omega-3 polyun_sqtura_lted Fatty acids in physical
(2013) . performance optimization.
Metabolism
Ferreira e
colaboradores Saude e Sociedade A patologizacdo do sedentarismo.
(2012)
Luze Suplementagédo de acidos graxos poli-insaturados émega-
colaboradores Revista de Nutricdo 3 reduz marcadores inflamatérios e melhora a agédo da
(2012) insulina em figado de camundongos.
Almeida e Revista Brasileira de Gasto caldrico dos diferentes dominios de atividade fisica
colaboradores o . NI ;
(2012) Medicina do Esporte como preditor da auséncia de diabetes em adultos.
Oliveira e . S , - o - . . sl
colaboradores Revista Clenc_la e Saude A p_ratlc_a de atividade fisica na cidade universitaria da
(2011) Coletiva Universidade Federal de Mato Grosso do Sul (UFMS).
McAnulty e International Journal of Effect of mixed flavonoids, n-3 fatty acids, and vitamin C
colaboradores | Sport Nutrition and Exercise | on oxidative stress and antioxidant capacity before and
(2011) Metabolism after intense cycling.
Filaire e International Journal of . .
colaboradores | Sport Nutrition and Exercise Effect of 6 Weeks of n-3 fatty-acid supplementation on
. oxidative stress in Judo athletes.
(2010) Metabolism
Garcia e . I Efeitos da dieta suplementada com 6mega-3 no musculo
Revista Brasileira de . . N PN X o
colaboradores o s6leo de ratos submetidos a natacéo: analise histologica
Medicina do Esporte -
(2010) e morfomeétrica.
Barbosa e o o
. o Estresse oxidativo: conceito, implicag6es e fatores
colaboradores Revista de Nutricdo -
modulatorios.
(2010)
Tartibian e Journal of Sports Science e | The effect of omega-3 supplementation on pulmonary
colaboradores - ; S - o
(2010) Medicine function of young wrestlers during intensive training.
Thomaz e . . - Fatores associados a atividade fisica em adultos, Brasilia,
colaboradores Revista de Saude Publica
(2010) DF.
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Dumith (2009) | Caderno de Saude Publica | Physical activity in Brazil: a systematic review
Nieman e Internatl_qnal Journal Of_ n-3 polyunsaturated fatty acids do not alter immune and
colaboradores | Sport Nutrition and Exercise | . . d
. inflammation measures in endurance athletes.
(2009) Metabolism
Fontani e . . .
Journal of the American Effect of omega-3 and policosanol supplementation on
colaboradores o i S
(2009) College of Nutrition attention and reactivity in athletes.
Moritz e R . N -
. o Interferéncia dos acidos graxos d8mega-3 nos lipideos
colaboradores Revista de Nutri¢céo . . . =
(2008) sanguineos de ratos submetidos ao exercicio de natagéo.
Barreta e . . . .
colaboradores Caderno de Sadde Publica Nivel de_ ffltl_vlc:jade fISICS e fatores asso_uados el_‘r adultos
(2007) no Municipio de Joagaba, Santa Catarina, Brasil.
Andrade e . - Suplementacao de acidos graxos dmega 3 em atletas de
Revista Brasileira de N . SN
colaboradores . competicao: impacto nos mediadores bioquimicos
Medicina do Esporte . . L
(2006) relacionados com o metabolismo lipidico.
Raastad, Scandinavian Journal of Omega-3 fatty acid supplementation does not improve
Hostmark e Medicine and Science in -9 Y PP . prove
maximal aerobic power, anaerobic threshold and running
Stromme Sports . .
performance in well-trained soccer players.
(1997)
Quadro 2 - Efeito da suplementacdo de 6mega 3.
Referéncia . ~ .
(ano) Populacéo Intervencéo Efeito
Houve a diminuigdo da via
Luze Suplementacdo de 6mega 3 como inflamatdria, aumento da
colaboradores Camundongos marcadores inflamatérios e melhora | agdo da insulina no figado e
(2012) a acdo da insulina. auséncia de mudanga no
peso corporal
- Suplementag¢éo com dmega 3 (600 Au_me_nto do estresse .
Filaire e oxidativo em repouso e apos
A mg de EPA e 400 mg de DHA) ~ .
colaboradores Atletas de Judd S uma sesséo de treinamento
sobre o estresse oxidativo, durante A
(2011) . de judd
7 dias
Tartibian e Suplementagéo de 6mega-3 (1000 Efeito positivo. Melhora a
Jovens lutadores . =
colaboradores X mg / dia, durante 12 semanas ) funcéo pulmonar de atletas
de Wrestling = . -
(2010) sobre a funcdo pulmonar durante e no pés-exercicio
Resultou num aumento
Suplementagcdo com 6mega (2,4 significativo em EPA e DHA
Nieman e Ciclistas treinados | g/dia de 6leo de peixe) avaliando o | no plasma, mas néo teve
colaboradores antes e ap0s de desempenho do exercicio, efeito sobre o tempo de
(2009) exercicio intenso | inflamacdo e medidas do sistema desempenho do exercicio ou
imunoldgico, durante 6 semanas em medidas de combate a
inflamacéo e imunidade
Fontani e Karatecas Mostrou-se ser eficaz em
; Suplemento de 6mega 3 (2,25 g) e melhorar o estado de humor
colaboradores submetidos a : . 4 .
x mais policosanol, durantes 21 dias. | e reatividade
(2009) testes de atencéo
Ciclistas
submetidos ao
McAnulty e estresse oxidativo | Suplementacao de flavondides e ]
colaboradores e a capacidade antioxidantes, com émega 3 E eficaz na no pds-exercicio
(2009) antioxidante antes | (400mg) durante 2 semanas
e depois de
ciclismo intenso
Moriz e Ratos submentidos ~ L Reducéo das concentracdes
- Suplementacéo do acido graxo "
colaboradores ao exercicio de 6meaa 3 nos linideos sanquineos plasmaticas e colesterol
(2008) nado 9 p 9 ) total
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Andrade e Suplementagéo de 6mega 3 como
Atletas ) - .
colaboradores " modulador do metabolismo das Influéncia positiva
competitivos ; ;
(2006) lipoproteinas
Suplemento de um concentrado de
6leo de peixe enriquecido em Efeito negativo em atletas de
Raastad e Jogadores de 6mega-3 (5,2 g (1,60 g / dia de EPA enduranc% sem melhoras na
colaboradores futebol bem e 1,04 g/ dia de DHA) em 10 erformance aerébia
(1997) treinados semanas, avaliando na poténcia P

aerébia méaxima, limiar anaerdbio e
performance na corrida

Os artigos identificados pela estratégia
de busca foram avaliados, de forma
independente, obedecendo rigorosamente aos
critérios de inclusdo: texto na integra, tempo
de busca 15 anos, populagao-alvo (todas as
faixas etarias), tipo de estudo (transversal,
caso-controle e coorte) e idioma (portugués,
espanhol e inglés). Tais estratégias foram
tomadas com o intuito de maximizar os
resultados da pesquisa.

Foram excluidos os estudos que nao
obedeceram aos critérios de inclusdo
supracitados.

RESULTADOS E DISCUSSOES

No estudo de Andrade e
colaboradores (2006) com atletas de varias
modalidades demonstrou que a
suplementagcdo de acidos graxos émega 3 é
importante no metabolismo das lipoproteinas,
evidenciando que a hipotese de que o
consumo de acido graxo poli-insaturado
6mega 3 tem efeito positivo.

Ja Raastad e colaboradores (1997),
com Jogadores de futebol bem treinados, a
suplementagcdo teve um efeito negativo em
atletas de endurance sem melhoras na
performance aerdbias. Os resultados dos dois
estudos com modalidades semelhantes
demonstraram  efeitos  satisfatorios  na
suplementacdo de 6mega 3, porém os de
jogadores de futebol, foi negativo na
performance.

Os estudos realizados com animais
foram o de Moritz e colaboradores (2008) que
submeteu ratos ao exercicio de nado,
destacando que as reducdes lipidicas
sanguineas dos suplementados com dmega 3
foram maiores quando a suplementacao foi
associada ao exercicio fisico (hado), mesmo
sendo este de intensidade leve.

O estudo de Luz e colaboradores
(2012) observou se a suplementagéo de acido
graxo poli-insaturado 6mega 3 reduziria os
marcadores inflamatérios e melhoria a acdo da
insulina em figado de camundongos e ambos
estudos com resultados positivos.

Em atletas da modalidade de ciclismo
foram analisados dois estudos. McAnulty
(2011) no seu estudo examinou o Efeito de
flavondides mistos, 6mega 3 e a vitamina C
sobre o0 estresse oxidativo e a capacidade
antioxidante antes e depois de ciclismo intenso
de extrema importdncia o consumo de
flavondides vegetais, antioxidantes e 6mega 3
para ter muitos beneficios potenciais para a
saude. Concluindo que ¢€é de extrema
importdncia o consumo de flavondides
vegetais, antioxidantes e dmega 3 para ter
muitos beneficios potenciais para a saude.

E Nieman (2009) que introduziu 2,4 g /
dia de 6leo de peixe em ciclistas treinados
antes e apos de exercicio intenso sobre o
desempenho do exercicio, inflamagdo e
medidas do sistema imunolégico e ndo obteve
nenhum efeito sobre o desempenho de
exercicio ou em medidas de combate a
inflamac@o e imunidade. Os resultados dos
estudos com ciclistas tiveram resultados
diferentes, porém, sem evidéncia significativa
pois foram andlises diferentes sobre cada
estudo.

Em atletas de artes marciais, foram
realizados trés estudos, atletas de karaté,
atletas de jud6 e lutadores de Wrestling.

Nos atletas de Karaté, estudo
realizado por Fontani (2009), mostrou eficacia
estado de humor e reatividade, suplementados
com dmega 3.

Filaire e colaboradores (2011), com
atletas de judd analisou o extresse oxidativo
dos atletas suplementados com Omega 3,
verificando um aumento no extresse oxidativo.
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No estudo de Tartibian e
colaboradores (2010), com |utadores de

CONCLUSAO

Os artigos analisados apontam que a
suplementacdo de dmega 3 tem um efeito
positivo na maioria dos estudos quando
comparadas as diversas modalidades
esportivas. Contudo s&o necessdarias mais
pesquisas sobre o assunto para comprovar a
real eficacia do uso desse suplemento.
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