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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi descrever os efeitos do édmega-3, acido graxo
comumente encontrado em peixes como sardinha, atum e arenque e vegetais como
soja e noz, na prevencao de doencas relacionadas ao processo de envelhecimento.
O meétodo utilizado consistiu em pesquisa bibliografica com analise integrativa,
visando conhecer pesquisas elaboradas para verificacdo dos efeitos do 6mega-3 na
prevencdo de doencas degenerativas comuns na velhice, como problemas
cardiovasculares, diabetes e artrites. Os resultados evidenciaram a importancia do
0mega-3 na reducdo de varias dessas doencas observadas em idosos. O estudo
leva a concluir que apesar dos efeitos positivos desse acido graxo na reducdo
desses problemas, mais estudos sao necessarios porque ha aspectos em que eles
nao apresentaram efeitos positivos e em alguns trabalhos notaram-se resuli
conflitantes.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to describe the effects of omega-3, fatty acid
commonly found in fish such as sardines, tuna and herring and vegetables as soy
and nut, in prevention of diseases related to the aging process. The method used
was a bibliographical research with an integrative analysis, aiming to know
elaborated researches for verification of omega-3's effects in preventing common
degenerative diseases in old age, such as cardiovascular disease, diabetes and
arthritis. The results showed the importance of omega-3 in reducing several of these
diseases in the elderly. The study leads to the conclusion that despite the positive
effects of this fatty acid in reducing these problems, more research is needed
because there are aspects in which they showed no positive effects and in some jobs
were noted conflicting results.
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INTRODUCAO

Apesar de o envelhecimento ser uma fase normal da existéncia, a maior
expectativa de vida que o homem alcancou no século XXI, o aumento de doencas
decorrentes da velhice e o fato de estarmos encaminhando para essa etapa, alertou-
nos para a necessidade de procurarmos meios de envelhecer com maior salude e
disposicéo para o trabalho e para a vida.

Um dos nutrientes mais abordados na imprensa e pelos pesquisadores
como potencial coadjuvante no retardo do envelhecimento é o dmega-3.

O Omega-3, também conhecido como alfa-linolénico (ALA), permite a
formacdo de dois importantes &cidos graxos de cadeia longa, o &cido
eicosapentaenodico (EPA) e o acido docosahexaendico (DHA).O 6leo de linhaca é a
melhor fonte de ALA, que pode ser convertido em EPA e DHA. Outras fontes sdo o
Oleo de canola, soja, noz e plantas com folhas verdes escuras. Ja peixes como
salmdo, cavala, arenque, sardinha e atum sdo ricos em acidos graxos 6mega-3 pré-
formados, EPA e DHA (MARTINS et al, 2008).(Figuras 1, 2 e 3)

Com o envelhecimento da populacédo, o numero de idosos tem superado o
de jovens na maioria dos paises.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (ONU), idoso € o individuo com
60 anos ou mais, o que também vale para a lei brasileira. Segundo esta, "idosos"
sdo as pessoas com idade igual ou superior a 60 anos, na concepcdo do Direito
brasileiro (Lei n 8.842/1993, art. 2 Lei n 10.741/2003, art.1°).

A populacao idosa vem crescendo consideravelmente nas Gltimas décadas,
representando hoje mais de 21 milhdes de pessoas, cerca de 11% da populagao
brasileira (SCORTEGAGNA E OLIVEIRA, 2012). Um estudo de uma agéncia ligada
a ONU prevé que, em 10 anos, a populacdo de idosos no mundo sera de mais de
um bilh&o de pessoas.

As mudancas fisicas, sociais e psicologicas decorrentes da velhice
acarretam perdas, declinio das capacidades funcionais, diminuicdo significativa da
atividade motora e das fungcbes imunologicas e alteracdo dos aspectos psicologicos
Gongalves et al (2010) concluiram que a prevaléncia de depresséo € alta, afetando
principalmente idosos homens, negros e sedentarios, diminuindo muito a qualidade

de vida. O enfrentamento destes problemas € facilitado com crengas espirituais e
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praticas religiosas. Santos e Abdala (2014) concluiram que 61% dos idosos
frequentam um templo ou igreja de 1x/semana até 1x/ano.

Existem algumas estratégias que podem retardar o envelhecimento e que
podem ser seguidas com certa facilidade, tais como: ter uma alimentacdo o mais
natural possivel, praticar atividade fisica com frequéncia e com acompanhamento de
profissionais especializados, ndo fumar, dormir bem, usar protetor solar e beber
agua com frequéncia, pois a agua fluidifica secrecbes respiratorias, melhora a
tonificacdo da pele e favorece a eliminacéo de toxinas (GUYTON E HALL, 2012).

Além disso, a suplementacdo de antioxidantes é sugerida. Pesquisas
indicam que a Vitamina E tem efeito modulador sobre respostas inflamatéria e imune
e representa a principal defesa contra lesdo oxidativa de membranas celulares. A
vitamina C elimina radicais livres e colabora na formacdo do colageno, é
antioxidante e apresenta agcado preventiva no desenvolvimento de tumores de reto,
cllon, bexiga, estbmago, pele e mama (BIANCHI E ANTUNES, 1999).

A vitamina B6 ndo é um antioxidante direto mas tem efeito benéfico sobre o
sistema imune e aumenta a proliferacao de linfocitos.

Os Bioflavondides, encontrados no vinho tinto e no Ginkgo biloba, tém
potente efeito antioxidante, preservando o relaxamento endotelial e conferindo
protecdo contra a doenca isquémica do coragéo (LEITE E SARNI, 2003).

O 0Omega-3 aparece como fator importante no possivel retardo do
envelhecimento. Como € uma substancia frequentemente citada na midia e em
conversas entre profissionais da area de saude, resolvemos pesquisar mais
profundamente sobre este composto, ja que consideramos de grande relevancia
conhecer a real importancia desse acido graxo para melhoria de vida de todos os

individuos, principalmente dos idosos.
1 REVISAO DA LITERATURA
1.1 Omega-3
Até o inicio do século XX, os acidos graxos foram vistos exclusivamente
como uma forma eficiente de armazenar energia, podendo ser sintetizados no

organismo a partir de carboidratos e proteinas. Como varias evidéncias apontaram

que dietas pobres em acidos graxos estavam relacionadas a sindromes que podem
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levar & morte, eles comecaram a ser chamados de essenciais porque S&o
fundamentais e ndo podem ser sintetizados pelo organismo humano.

Dois grupos de acidos graxos sdo essenciais: os 6mega-3, representados
pelo acido alfa linolénico, e os 6mega-6, representados pelos acidos linoleico e
araquidonico. A importancia do 6mega-6 € conhecida desde a década de 30. Ja os
primeiros relatos sobre o metabolismo dos 6mega-3 surgiram na década de 70.
Esquimés da Groelandia, apesar de consumirem dietas ricas em gordura e
colesterol e com baixo teor de hidratos de carbono, apresentavam niveis baixos de
colesterol total, triglicérides e lipoproteinas de muita baixa densidade (VLDL) e altos
niveis de lipoproteina de alta densidade (HDL). Eles também apresentavam baixa
incidéncia de doencas cardiovasculares, aterosclerose, artrites, hipertensédo, asma,
psoriase e doencas autoimunes (MARTINS et al, 2008). A partir da década de 80 os
Omega-3 foram associados a prevencdo de disturbios neurolégicos e visuais
(CARMO E CORREA, 2008).

Quanto a composicao quimica, o 6mega-3 é um &acido graxo. Os acidos
graxos raramente estdo livres na natureza e quase sempre estdo ligados a outras
moléculas por seu grupo principal de acido carboxilico. Eles sdo classificados de
acordo com o numero de carbonos na cadeia, 0 numero de duplas ligacdes e
posicao da primeira dupla ligagdo. Os acidos graxos poliinsaturados (PUFAS), assim
chamados por conterem duas ou mais insaturacdes, sdo caracterizados pela
localizag&o das duplas ligagdes (MARTINS et al, 2008).

Segundo Mahan e Escott-Stump (2002), o PUFA émega-3 é representado
como C18: 3 (9,12,15). O numero justaposto ao simbolo C indica o numero de
atomos de carbono, o segundo indica a quantidade de duplas ligacfes e a posicéo
das duplas ligacdes é indicada entre parénteses. Portanto, o dmega-3 tem 18
atomos de carbono, possui trés duplas ligacdes e estas estdo ligadas aos carbonos
9, 12 e 15.(Figura 4)

Os acidos graxos também podem ser representados por letras gregas
mindsculas, que se referem a colocagéo do carbono no acido graxo. A letra alfa (a)
se refere ao primeiro carbono adjacente ao grupo carboxila, beta () refere-se ao ao
segundo carbono e dmega (w) ao ultimo.

Como os profissionais da area de saude e a midia veiculam frequentemente

a necessidade de se ingerir dmega-3 para se evitar doencas, propomos uma revisao
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bibliografica para confirmacdo ou refutacdo de suas propriedades, principalmente

para retardo de problemas tipicos do envelhecimento.

1.2 Suplementos de 6mega-3 no mercado

Foram analisados dez Suplementos de Omega-3, de diferentes marcas,
encontrados no mercado. Sobre eles se tém algumas informacgdes:

Todos foram obtidos a partir de 6leo de peixe. O total de calorias por capsula
varia de 11 a 20 Kcal. A proporcédo de EPA varia de 0,18 a 0,6 g. A proporcéo de
DHA varia de 0,12 a 0,4 g.

Nenhum possui adicdo de aromatizantes, conservantes, corantes,
adocantes, acucar, gluten e lactose. Seis marcas sugerem duas capsulas ao dia,
duas marcas sugerem uma ou duas capsulas, uma marca sugere trés capsulas e
uma ndo sugere a quantidade. Algumas marcas sugerem a ingestdo das capsulas
antes das refeicOes, outras sugerem durante as refeicbes e algumas ndo sugerem
horarios. Trés marcas trazem nos rétulos a informacdo de que o 6mega-3 é
considerado um alimento funcional pela ANVISA. Somente duas marcas
recomendam orientacdo de nutricionista ou médico.

Poucas marcas comentam beneficios do 6mega-3. Algumas marcas
citam a “praticidade” do 6mega-3 em capsulas. Somente duas marcas recomendam

a necessidade de atividade fisica e dieta balanceada.

1.3 As doencas mais frequentes em idosos

No Brasil nota-se um aumento da propor¢cdo de mulheres a medida que os
brasileiros envelhecem. Em 2000 havia cerca de 81 homens para cada mulher, e
aos 80 anos a proporcdo é de quase duas mulheres para cada homem
(PORCIUNCULA et al, 2014).

A pratica de atividade fisica € exercida pelos idosos. Estes relatam pratica-
las devido a indicacdo médica, para recuperacao de lesdes, ocupacao do tempo livre
e motivacado estética. Cavalli et al (2014) concluiram que a atividade fisica &

exercida prioritariamente por idosos de 60 a 69 anos, do sexo feminino e que
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praticam ginastica. Eles relatam que, com a realizacdo de atividades fisicas, ocorre
diminuicdo dos problemas de saude e melhoria da flexibilidade.

Os idosos estdo aproveitando melhor o tempo livre, viajando, dancando e
saindo com amigos ou namorados. Eles também relatam que permaneceram ou
voltaram ao mercado de trabalho. Hoje 5,4 milhées de brasileiros com mais de 60
anos trabalham, nimero duas vezes maior que a 20 anos atras (NANO, 2012).

Com o envelhecimento ocorrem algumas modificacbes na composicao
corporal dos individuos. Percebe-se diminuicdo da massa muscular e aumento do
tecido adiposo, principalmente ao redor da cintura. Consequentemente, ha uma
maior prevaléncia de diabetes tipo Il, dislipidemias, hipertenséo arterial e infarto
agudo do miocardio (REIS FILHO et al, 2011). A sindrome metabdlica, um somatorio
de fatores de risco que aumenta a incidéncia de eventos cardiovasculares e diabetes
mellitus, acompanha o envelhecimento da populacédo (RIGO et al, 2009).

Campolina et al (2013) calcularam em suas pesquisas as enfermidades
que eliminadas geravam o maior aumento de expectativa de vida livre de
incapacidade e encontraram doenca cardiaca, diabetes e hipertensdo para
mulheres, e doenca cardiaca, hipertensdo, queda e doenca pulmonar cronica para
homens.

De acordo com o Ministério da Saude (PORTAL BRASIL, 2012), as doencas
do sistema cardiovascular sdo a principal causa de mortes em idosos, com mais de
37% do numero de Obitos. As mais comuns sado acidente vascular cerebral (AVC),
infarto e hipertenséo arterial. Em seguida vém os tumores como o de pele, prostata
e mama e as doencas que afetam o sistema respiratério, como pneumonias e
doencas pulmonares obstrutivas cronicas (DPOC), como enfisema e bronquite.
Porciincula et al (2014) relatam também diabetes, cirrose e cancer.

O Acidente Vascular Cerebral (AVC) pode ser isquémico ou hemorragico. O
isquémico é mais comum e decorre da obstrucdo de uma artéria, com consequente
hipoxia tecidual em determinada area do cérebro; o hemorragico € causado por
sangramento devido ao rompimento de um vaso sanguineo. Em ambos os tipos, a
falta de nutrientes e oxigénio leva a perda dos neurdnios, com possivel dorméncia
ou paralisacdo unilateral da face, braco ou perna, alteracdo ou perda da viséo,
dificuldade na fala ou entendimento de outros, falta de coordenacéo ao andar, dores

de cabeca fortes e persistentes e dificuldade para engolir.
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O AVC atinge pessoas de todas as idades mas €é raro na
infancia.(HOSPITAL ALBERT ENSTEIN)

O Infarto Agudo do Miocardio decorre de um trombo, nas artérias coronarias,
que interrompe de forma subita e intensa o fluxo de sangue. Com isto, ocorre
necrose das células cardiacas em uma por¢do do coracdo e as consequéncias
dependerdo do tamanho e importancia da area afetada. Os sintomas séo dor no
peito que pode irradiar para as costas, mandibula e braco esquerdo, tontura,
nauseas, suores frios, falta de ar, palidez e alteracdo dos batimentos cardiacos.
Quando o socorro ndo acontece rapidamente, o paciente pode ir a 6bito.(HOSPITAL
ALBERT ENSTEIN)

Segundo a Sociedade Brasileira de Hipertensdo, € hipertenso o individuo
gue apresenta pressao igual ou maior que 14 por 9, que decorre da contracdo de
vasos sanguineos. Ela pode afetar individuos de ambos os sexos, de cores e faixas
etarias diferentes, comprometendo a saude do coracdo, cérebro e rins,
principalmente. Felizmente, essa doenca pode ser tratada e seus danos
minimizados.

O Céancer decorre de um crescimento desordenado de células que invadem
tecidos e 0rgdos, podendo espalhar-se para outras regibes do corpo nas
metastases. Suas causas sdo muito variadas e podem ser externas, como cigarro,
exposicdo ao sol, virus como HPV, componentes presentes nos alimentos
industrializados, radiacdes ionizantes, poluicdo ambiental, e internas, como fatores
genéticos. Caso os casos de cancer sejam descobertos precocemente, o tratamento
é facilitado e as chances de cura aumentam muito.(INSTITUTO NACIONAL DO
CANCER)

De acordo com a Sociedade Brasileira de Diabetes, a Diabetes é uma
doenca cronica na qual o pancreas nao consegue produzir insulina ou o organismo
nao consegue utilizar adequadamente a insulina que produz. No primeiro caso, tem-
se a diabetes Tipo 1, em que o sistema imune ataca as células beta do pancreas, e
no segundo o Tipo 2, geralmente decorrente de habitos alimentares incorretos.

Os sintomas da diabetes séao hiperglicemia, fome e sede intensos, polidria,
perda de peso, sede excessiva e glicosuria. O tratamento pode ser feito com insulina
ou hipoglicemiantes orais, atentando-se para controle da dieta e atividade fisica.

As infeccdes respiratdrias sdo muito comuns em idosos. A Pneumonia € a

doenca mais importante mas a gripe, resfriado, tuberculose e coqueluche também
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sdo muito significativas, podendo ser causadas por fungos, bactérias e virus. Os
sintomas s&o mais ou menos severos e incluem coriza, tosse, mal-estar, febre, dor
no peito, emagrecimento e até a morte. O tratamento depende de cada doenca e
pode ser sintomatico e curto, no caso de gripes e resfriados e até durar meses,
como na tuberculose. A prevencdo consiste em boa alimentacdo, prética de
atividades fisicas, repouso e vacinacdo.(SOCIEDADE BRASILEIRA DE
PNEUMOLOGIA E TISIOLOGIA)

Estas doencas, apesar de muito frequentes, ndo sao consequéncia inexoravel
do processo de envelhecimento mas podem ser prevenidas com dietas mais
saudaveis (FISBERG, 2013). Um adequado estado nutricional ao longo da vida
pode ser considerado um dos fatores mais importantes para a longevidade bem
sucedida. Segundo o IBGE e o censo de 2011, a expectativa de vida dos brasileiros
aumentou muito nos ultimos anos e hoje atinge 73 anos. A deteccao precoce de
desnutricdo em idosos tem estreita relacdo com a morbi-mortalidade (SOUZA et al,
2013).

A busca por nutriente ou nutrientes que melhorem as condicdes fisicas e

psicoldgicas dos idosos terd um papel muito importante para toda a sociedade.

2 OBJETIVOS

2.1 Geral

Descrever se 0 uso do 6mega-3 retarda os efeitos do envelhecimento.

2.2 Especificos

2.2.1 Descrever as caracteristicas quimicas do émega-3;
2.2.2 Citar as fontes alimentares ricas em 6mega-3;

2.2.3 ldentificar os suplementos de 6mega-3 disponiveis no mercado;
2.2.4 Enumerar doencgas mais frequentes em idosos;

2.2.5 Conferir a expectativa de vida dos idosos brasileiros.
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente trabalho segue os moldes de uma pesquisa bibliografica com
andlise integrativa, visando fazer uma ilustracdo geral sobre o uso do 6mega-3 no
envelhecimento.

A pesquisa classifica-se como bibliografica, pois “procura referéncias
tedricas publicadas com o objetivo de recolher informagBes ou conhecimentos
prévios sobre o problema a respeito do qual se procura a resposta” (FONSECA,
2002, p. 32). Ela, portanto, “constitui o procedimento basico para os estudos
monograficos, pelos quais se busca o dominio da arte sobre determinado tema”
(CERVO et al, 2007). Apresenta andlise integrativa porque “inclui a analise de
pesquisas relevantes que dao suporte para a tomada de decisdao e a melhora da
pratica clinica, possibilitando a sintese do estado de conhecimento de um
determinado assunto, além de apontar lacunas do conhecimento que precisam ser
preenchidas com a realizacéo de novos estudos” (MENDES, 2008).

Apos a definicdo do tema foi feita uma busca em bases de dados virtuais em
saude, especificamente na Biblioteca Virtual de Saude — Bireme, no Sistema Latino-
Americano e do Caribe de informacdo em Ciéncias da Saude - LILACS, National
Library of Medicine — MEDLINE, Scientific Electronic Library online — Scielo e banco
de teses USP. Foram utilizados os descritores: idosos, envelhecimento, 6mega-3 e
acido alfa-linolénico. Os critérios de inclusdo foram serem publicados nos ultimos
cinco anos, em portugués e responderem aos objetivos do estudo. Foram excluidos
0s anteriores a 2010 ou que nao atendiam aos objetivos.

Realizada a selecdo do material, principiou-se a leitura das obras
selecionadas, 0 que possibilitou a organizacao das ideias por ordem de importancia

e a sintetizacdo destas para a solucédo do problema da pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1Efeitos do Omega-3 no processo de envelhecimento

Segundo Cortes et al (2013), em sociedades com alto consumo de 6mega-

3, observa-se uma menor prevaléncia de depressao, ansiedade e dor cronica, sendo
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que nota-se uma correlagdo negativa entre niveis deste 4cido graxo e 0s sintomas
destes problemas. A suplementacdo de DHA e EPA na gestacéo e lactacdo pode
reduzir o risco de déficit cognitivo e psicopatolégico na fase adulta. Eles referem
ainda que a deficiéncia de DHA esta relacionada a transmissdo da serotonina,
dopamina e norepinefrina, o que poderia estar relacionado aos disturbios de humor e
depressdo. Também referem que a suplementacdo com 6émega-3 leva a uma
diminuicdo da producdo de prostaglandinas, tromboxanos e leucotrienos, potentes
inflamatorios, o que levaria a diminuicao da dor.

De acordo com Carmo (2009), estudos sugerem que a suplementacéo de
Oleo de peixe com 4,1 g de EPA e 3,6 g de DHA diariamente reduz a porcentagem
de células cancerigenas no célon. Quanto ao cancer de pele, o uso de EPA reduziu
as queimaduras solares e o aparecimento de canceres. Houve também a percepcao
de relacéo indireta entre o uso de 6mega-3 e cancer de prostata. Houve melhora na
qualidade de vida e ganho de peso em pacientes com cancer de pancreas e
caquexia que usaram suplementacao de 2,2 g de EPA e 0,96 g de DHA.

Riera e Gagliard (2013) dizem que em dois estudos, em que suplementaram
0mega-3 em 1043 idosos saudaveis, ndo se notou beneficio em relagdo a
aprendizagem de palavras, memadria de numeros ou fluéncia verbal. Portanto, ndo
h& evidéncia direta do 6mega-3 na deméncia.

Denardi et al (2009) avaliaram 24 pessoas em consultério de nutricdo e
Unidades Bésicas de Saude em Cerquilho, SP e perceberam que o uso de 6mega-3
(700mg de EPA e 100 mg de DHA) durante 30 dias acarretou perda de peso
semanal de 640 gramas, reducdo do colesterol total, LDL e triglicérides. Entretanto,
com o dmega-3 houve aumento na pressao arterial sistélica e diastolica.

Raposo (2010) concluiu que a ingestdo de émega-3 reduz a concentracdo
de colesterol plasmatico, triglicérides e o risco de doencas cardiovasculares.
Observou também que a ingesta de 250-500mg/dia de EPA e DHA reduz em 25%
ou mais o risco relativo de morte subita e leva a estimulacdo da secrecdo de
adiponectina, um fator exclusivamente secretado pelo tecido adiposo, que possui
efeito anti-inflamatdrio e anti-terogénico.

Blasco et al (2012), a partir de revisdo bibliografica em 20 estudos com
duracdo média do tratamento de 2 anos, ndo verificaram que a suplementacédo de
acido 6mega-3 causou reducao significativa de morte cardiaca, morte subita, infarto

do miocardio ou acidente vascular cerebral.
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Petry et al (2011) verificaram o efeito da ingestdo de linhaca em 13 idosas
em uma instituicdo no Rio Grande do Sul e perceberam que ela melhorou a
constipacdo, aumentou a albumina, melhorou o perfil inflamatério e nutricional mas o
acido linolénico (ALA) nela contido ndo se mostrou eficaz para a melhoria do perfil
lipidico.

Castro e Silva et al (2012) avaliaram a administracdo de 300 mg de 6mega-
3 a oito voluntarios idosos, com idade superior a 60 anos, com queixas subjetivas de
memoria. O tratamento com O6mega-3 nao foi efetivo quanto a capacidade de
mem©éria rapida, contudo, teve uma associagdo positiva significativa quanto a
memo©ria tardia resultando em aumento de 42% na capacidade de recordar as
palavras.

Segundo a V Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencdo da
Aterosclerose (2013), altas doses de w-3 (4 a 10 g ao dia) reduzem os triglicérides,
mas aumentam discretamente o HDL e o LDL. Inicialmente a suplementagdo com
o6mega-3 foi relacionada com beneficio clinico, mas outras analises ndo confirmaram
o beneficio desta terapia na reducdo de eventos cardiovasculares, coronarianos,
cerebrovasculares, arritmias ou mortalidade global. Sua indicacdo na terapia de
prevencao de doencas cardiovasculares ndo estad recomendada.

Marques et al (2013), suplementaram w-3 em pacientes com cancer
gastrintestinal. Os pesquisadores ofereceram sete capsulas com 214,3 mg de EPA e
113,5 mg de DEA por 14 dias e notaram que houve ganho de peso, aumento dos
niveis de transferrina e reducdo da proteina C-reativa e cortisol, 0 que sugere que
os acidos 6mega-3 foram capazes de atenuar resposta inflamatoria e o catabolismo
dos pacientes oncolégicos. Também notou-se melhora da capacidade funcional,
com menor dependéncia de outros para realizacdo de atividades diarias e menor
necessidade de cuidados médicos intensivos.

Siméo et al (2010) realizaram um ensaio clinico em 20 pacientes com
sindrome metabdlica em Londrina, que consumiram 3g/dia de PUFA, e
demonstraram que a ingestdo de 6mega-3 diminuiu os niveis de triacilglicerdis mas
notou-se aumento significativo no colesterol total e LDL. Houve efeitos adversos no
metabolismo da glicose, sendo que a glicemia aumentou significativamente junto aos
niveis de insulina. Ocorreu aumento do TRAP-Capacidade antioxidante total.

Borgesa et al (2014) relatam que os acidos graxos 6mega-3 tém a habilidade

de reduzir concentracfes de proteina C-reativa, eicosasanoides proé-inflamatérios,
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citocinas, quimiocinas e outros biomarcadores da inflamacgé&o, o que indicaria 0 uso
do O6mega-3 no tratamento do lUpus eritematoso sistémico e outras doencas
reumaticas. Individuos com artrite reumatoide referem melhora da dor, rigidez
matinal e melhora do estado geral quando suplementados com émega-3.

Zemdegs et al (2010) a partir de revisdo bibliografica, observaram que
doses elevadas de dmega-3, até quatro vezes acima das recomendadas para
adultos saudaveis, apresentam beneficios no tratamento de esquizofrénicos.

Murgel (2010) mostrou que individuos que consomem dietas ricas em
Omega-3 apresentavam menor incidéncia de depressao e suicidio, melhora do
humor e memodria e mal de Alzheimer. Também verificou a reducdo de processos
inflamatorios, o aumento na absor¢cdo de calcio e formacdo 6ssea e a melhora na
aparéncia devido a recuperacao da pele danificada pelo sol.

Perini et al (2010) dizem que dietas adequadas em 6mega-3 desempenham
papel importante na prevencao de doencas cardiovasculares e aterosclerose,
doencas inflamatorias crbnicas e inibicdo da vasoconstriccAo e agregacao
placentaria. Elas também apresentam acdo anti-inflamatéria e antitrombotica, na
prevengcdo dos céanceres e tém fungdes imunomoduladoras. A auséncia ou
inadequacgdo destes compostos aceleram o processo de envelhecimento e
aumentam a incidéncia de doencas degenerativas e cardiovasculares.

Lopes e Reis (2014), a partir de revisdo bibliografica, dizem que nos
diabéticos os dBmegas-3 reduzem os niveis de triglicérides, trazendo beneficios para
a saude cardiovascular. Apesar de estarem associados a beneficios sobre o
metabolismo glicidico, a suplementacdo de w-3 a diabéticos ndo trouxe vantagens
significativas.

Tardivo (2013) suplementou 6mega-3 (900 mg/dia) em 87 mulheres na pos-
menopausa e encontrou reducao significativa na cintura, IMC, pressédo sistélica e
diastélica, triglicérides, uso de insulina e resisténcia a insulina. Quanto ao perfil
inflamatorio, houve reducao na interleucina-6.

Dos dezessete artigos pesquisados, dez referem que o uso de 6mega-3 é
importante para melhoria de doencas relacionadas ao processo de envelhecimento,
tais como: ansiedade, depressédo, dor cronica e alguns tipos de cancer. Tambéem
notou-se diminuicdo do colesterol total, LDL, triglicérides e risco de doencas
cardiovasculares. Houve melhoria da memodria tardia, reducdo da caquexia em

pacientes oncologicos, aumento dos niveis de transferrina e diminuicdo da proteina
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C-reativa e cortisol. Nos pacientes com ldpus houve reducdo de citocinas
inflamatérias e ativagdo dos linfocitos T. Houve referéncia do dmega-3 como
antitrombdtico, redutor de cintura e pressao arterial, na melhoria dos 0ssos, pele e
sintomas da esquizofrenia. Percebeu-se também melhora do humor e diminuicdo de
suicidio e Alzheimer.

Trés trabalhos nao indicam a utilizacdo de 6mega-3: na melhoria do aspecto
cognitivo de idosos saudaveis, na diminuicdo de presséo arterial e outros aspectos
relacionados a saude do sistema cardiovascular.

Quatro artigos referem que o 6mega-3 melhora alguns aspectos mas piora
outros.(Tabela 1)

Apesar da maioria dos trabalhos cientificos indicar o uso de dmega-3, cinco

indicam haver necessidade de mais estudos.

Tabela 1.Resultados dos artigos pesquisados

17 10 | O bmega-3 € importante para:

- diminuicdo de ansiedade, depressao e dor crénica

-reducao da incidéncia de alguns tipos de cancer e melhoria da
gualidade de vida desses pacientes

-reducédo do déficit cognitivo e psicopatolégico de bebés cujas maes
0 ingeriram

- diminuicdo de colesterol total, LDL, triglicérides
e risco de doencas cardiovasculares

-melhoria da memoria tardia

-reducao da caquexia em pacientes oncoldgicos, de citocinas
inflamatérias, de cortisol e proteina C-reativa

-acao antitrombotica, na reducédo de cintura e pressao arterial

-melhoria de 0ssos, peles expostas ao sol e humor

-diminuicéo do risco de suicidio, Alzheimer e esquizofrenia

-aumento dos niveis de transferrina e ativacao de linfécitos T

-reducao de morte subita

-reducédo do uso de insulina e resisténcia a insulina em diabéticos

-aumento na secrecédo de adiponectina

-reducao do envelhecimento

-melhora no tratamento do lUpus eritematoso sistémico e artrite
reumatoide

artigos

03 | Ndo indicam a utilizagdo do 6mega-3:

-na melhoria de aspectos cognitivos de idosos saudaveis

-na diminui¢do da presséao arterial e outros aspectos relacionados a
saude cardiovascular

04 | Referem que 6mega-3 melhora alguns aspectos e piora outros:
-apesar de interferir positivamente no metabolismo glicidico, ndo
trouxe beneficios para os diabéticos
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-diminuicéo de triglicérides mas aumento do colesterol total e LDL

-diminuicao de lipidios totais e peso mas aumento da presséo
arterial sistolica e diastolica

-reducao de constipacdo, aumento de albumina, melhora do pe
nutricional e inflamatorio mas ndo houve melhora no perfil lipidicc

CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo deste estudo foi alcancado, pois pudemos descrever que o0
O6mega-3 retarda os efeitos do envelhecimento.

Apés a analise dos estudos foi possivel conhecer melhor o 6mega-3, suas
fontes alimentares e os suplementos desse acido graxo disponiveis no mercado.
Também conseguimos enumerar as doencas mais comuns nos idosos e a
expectativa de vida dos idosos brasileiros.

Este estudo possibilitou a n6s uma maior aprendizagem da Ciéncia da
Nutricdo, assim como de muitos aspectos atuais sobre este assunto. Isso foi
particularmente importante jA que nos graduamos ha muito tempo e estavamos
afastadas da profissdo, do mercado profissional e dos conhecimentos adquiridos
por pesquisadores nos ultimos anos.

Entretanto, percebe-se a necessidade de mais estudos, ja que o nam
trabalhos encontrados nao foi muito grande e alguns resultados sdo inconclusi

até mesmo conflitantes.
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