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RESUMO

Os é&cidos graxos (AG), estdo presentes nas mais diversas formas de vida, desempenhando importan-
tes fungBes. Em nds seres humanos os acidos linoleicos (dmega 6) e alfa-linolénicos (dmega 3) ajudam
a manter em condi¢cBes normais, as membranas celulares, fun¢des cerebrais e a transmissao de im-
pulsos nervosos. Estudos realizados na area de saude demonstram que os acidos graxos poli-insatu-
rados dmega 3 derivados de 6leo de peixes podem auxiliar na saide de modo geral, porém destaca-
se no meio esportivo sua fun¢éo anti-inflamatdria. Exercicios fisicos séo atividades combinadas a fre-
guéncia e repeticdo de um determinado movimento que esté ligado a uma carga, seja ela por peso,
velocidade e/ou duragdo tendo como consequéncia microtraumas no tecido muscular que resulta em
uma resposta inflamatéria aguda, cuja funcao é reparo e desenvolvimento do tecido danificado, propor-
cionando um melhor resultado na recuperacéo dos musculos. Visando um melhor esclarecimento, essa
revisdo busca estudar a sua influéncia na recuperacéo e reducao dos sintomas inflamatérios, causados
pelo exercicio fisico. Desta forma foi realizada uma pesquisa bibliografica, que revisou artigos nacionais
e internacionais em bancos de dados como Google Académico, Scielo, PubMed e Science. Os resul-
tados evidenciaram que o uso do 6mega 3 pode atenuar os efeitos do processo inflamatério em lesées
musculares por ajudar na reposta inflamatéria e liberagé@o de citocinas pré-inflamatérias.

PALAVRAS-CHAVE: 6mega 3; anti-inflamatdério; exercicio fisico; lesdo muscular.

1 INTRODUCAO

Os acidos graxos (AG), estédo pre-
sentes nas mais diversas formas de vida,
desempenhando importantes funcdes.
Em nés seres humanos os acidos linolei-
cos (bmega 6) e alfa-linolénicos (bmega
3) ajudam a manter em condi¢cdes nor-
mais, as membranas celulares, funcdes
cerebrais e a transmissdo de impulsos
nervosos (MARTIN et al., 2006).

O 6mega 3 é definido como acido
graxo essencial, pois ndo € produzido
pelo corpo, mas pode ser encontrado em
animais (peixes marinhos) de forma na-
tural e/ou artificial em suplementos.
Classificado como um alimento funcional
tem como alguns beneficios a reducao

do colesterol (LDL), proteger contra do-
encas cardiovasculares, melhorar o fun-
cionamento cerebral, auxiliar no rendi-
mento muscular, além de ter um impor-
tante papel contra processos inflamaté-
rios (CERQUEIRA, 2013).

Estudos demonstram que a suple-
mentacdo de 6mega-3 combinado a di-
eta e exercicios fisicos, podem auxiliar
na saude de modo geral, além de efei-
tos positivos nos indices antropomeétri-
cos e na protecéao de futuras complica-
cOes associadas a sindromes metabo-
licas (MORATO et al., 2015).

Embora sejam evidenciados na lite-
ratura diversos efeitos benéficos a salde
pelos AG 6mega 3, destaca-se 0 seu
efeito no meio esportivo, tal como sua
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funcdo anti-inflamatoéria. Gorduras ricas
em Omega 3 sédo capazes de influenciar
na producdo de citocinas auxiliando na
reducdo a resposta inflamatdria, com
isso alguns sintomas podem ser suaviza-
dos resultando em um maior desempe-
nho na pratica fisica e melhor recupera-
cdo (CERQUEIRA, 2013).

Percebe-se atualmente uma maior
procurar pela pratica de exercicios fisi-
cos visando os beneficios a saude por
ele fornecido, reduzindo alguns fatores
de risco como doencas cardiovascula-
res, auxilia no combate ao excesso de
peso, contribui para o aumento de forca
e resisténcia muscular dentre outros
efeitos benéficos. Exercicios fisicos sédo
atividades combinadas a frequéncia e re-
peticAo de um determinado movimento
que esté ligado a uma carga, seja ela por
peso, velocidade e/ou duracdo tendo
cOmo consequéncia microtraumas no te-
cido muscular que resulta em uma res-
posta inflamatéria aguda, cuja funcao é
reparo e desenvolvimento do tecido da-
nificado, proporcionando um melhor re-
sultado na recuperacdo dos musculos
(VELHO; VEBER; BARROS, 2017).

Nesse contexto, o trabalho tem
como objetivo estudar a influéncia do

acido graxo 6mega 3 na recuperacao e
reducdo dos sintomas inflamatérios no
tecido muscular, causados pelo exerci-
cio fisico, proporcionando um melhor de-
sempenho na atividade.

2 ACIDOS GRAXOS

Os acidos graxos sao classificados
de acordo com o tamanho da sua cadeia
gue pode variar de 2-30 carbonos, os
acidos graxos de cadeia curta possuem
de 2-4 a&tomos de carbono, de 6 a 10
para os de cadeia média, 12-18 atomos
de carbono os de cadeia longa e por ul-
timo &cido graxos de cadeia muito longa
aqueles com mais de 18 atomos. Acidos
graxos podem ser apresentados na for-
mar saturada (carbonos apresentam li-
gacOes simples), ou ndo saturada (com
uma ou mais ligacdes duplas), com ape-
nas uma dupla ligacdo na cadeia, é de-
nominado monoinsaturado, no caso de
duas ou mais ligagbes poli-insaturados
(WAITZBERG, 2007). A Figura 1 mostra
o método utilizado para classificacdo e
nomenclatura dos acidos graxos seja ele
saturados e/ou insaturados, podendo ser
mono ou poli-insaturados.

Figura 1. Método utilizado para classificacao e
nomenclatura dos acidos graxos.

Classificacao e nomenclatura

« Quanto ao lipo | Salurados

ce hgacao C-U

saturadoes
Maonoinsat

somenie ligagdes simples

irada: 1 igacgao C=C

Poll-insaturado: 2 ou + ligagoes C-C

e

Fonte: Extraido de UNESP de Marilia.

Os acidos graxos poli-insaturados
sdo divididos em familias no qual o
Omega 3 e 6mega 6 sdo os integrantes

principais. O émega 3 € uma gordura
poli-insaturada, essencial para o corpo
humano que precisa ser consumida pois
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nao € produzida pelo organismo, além
de estimular a producao de linfécitos, an-
ticorpos e citocinas. O 6mega 3 possui
0s AG, ALA (alfa-linolénico) - 18 carbo-
nos e 3 insaturacdes, o EPA (eicosapen-
taenoico) - 20 carbonos e 5 insatura-
cOes, e DHA (docosaexaenoico) - 22 car-
bonos e 6 insaturagbes (BRITO et al.,
2019).

Por outro lado, o 6mega 6 que tra-
balha como estimulador e supressor do
sistema imunoldégico, tendo como funcéo
principal a de inibicdo. Omega 6 pode
correr conversao em AA (&cido araquid6-
nico), cujo metabolismo eicosanoide,
responsavel pela forma¢édo de meios bi-
oguimicos (prostaglandina de serie dois,
tromboxano A e leucotrienos da seérie
quatro) que fazem parte dos processos
inflamatérios, infecciosos, leses celula-
res e teciduais (BRITO et al., 2019).
Sendo assim, julga-se que o dmega 6
tem influéncia no processo inflamatdrio,
engquanto o 6mega 3 atua na diminuicéo
da sintese de potentes mediadores qui-
micos da inflamacao derivados do acido
araquidonico (AA) como a prostaglan-
dina (PG), tromboxano (TX), prostaci-
clina (PCI) e leucotrieno (LT), conferindo-
Ihe efeito anti-inflamatério (KREMER,
2000).

E importante ressaltar que é neces-
sario equilibrar as quantidades dos poli-
insaturados 3 e 6 na dieta, com o objetivo
de melhorar a relacdo de 6mega 6 e
dmega-3. E preciso diminuir o consumo
de acidos graxos 6mega 6 provenientes
de Oleos vegetais e aumentar a ingestéo
de 6leos ricos 6mega 3 provenientes do
consumo de peixe ou provenientes de
suplementos (SIMOPOULQOS, 2002).

2.1 EPA e DHA

Entre os 4cidos da familia Omega
3, 0s principais séo o a-linolénico, EPA e
DHA, o acido eicosapentaenoico (EPA)
e o0 acido docosahexaendico (DHA) sao
acidos graxos poli-insaturados 6mega 3,
cujo precursor é o acido a-linolénico
(ALA). O éacido araquidénico (AA) € um

tipo de 6mega 6, formado a partir de
acido linoleico. A conversao do a-linolé-
nico em EPA e DHA no corpo humano é
baixissima, por sua vez a Unica forma de
adquirir esses acidos sao por meio da
alimentacao ou suplementacao, alimen-
tos ricos nesses acidos sao sardinha, ca-
vala, salméo, truta e atum (peixes de
aguas frias), outra fonte da familia
Omega 3 sdo nos Oleos vegetais de li-
nhaca e canola (PASCHOAL, 2011)

O EPA e DHA sao do mesmo grupo
funcional, mas diferente em termo de es-
trutura de carbonos e de insaturagao.
DHA contém 22 atomos de carbono e 6
ligagbes duplas contendo uma cadeia
mais longa, seu maior potencial esta
concentrado no desenvolvimento cere-
bral e cognitiva, e estdo presentes nas
membranas celulares. O EPA contém 20
atomos de carbono e 5 ligacdes duplas,
e pode ser metabolizado a 4cido docosa-
hexaendico (DHA) (BRITO et al., 2019).

Dietas ricas em alimentos que con-
tém alto teor de acidos graxos 6mega 3
(EPA e DHA), € composta por grandes
propriedades anti-inflamatéria, agindo
na inibicdo do eicosanoides pro-inflama-
térios derivados dos 6megas 6, como o
acido araquidonico (AA) e reducéo de ci-
tocinas pro-inflamatoria. Os poli-insatu-
rados 6mega 3 estdo ligados a acdes
anti-inflamatérias, por outro lado os 6me-
gas 6 esta associado a acdes pro-infla-
matéria. Os eicosanoides pré-inflamaté-
rios derivados do AA como prostaglan-
dina, leucotrienos e tromboxano, tem
sua producdo reduzida pela agdo do
Omega 3, pois 0s graxos 6megas 3 com-
pete com os graxos 6megas 6 na incor-
poracdo de membranas celulares pela
acao da ciclooxigenases e da 5-lipoxige-
nase (CASSOL et al., 2020).

Os eicosanoides provido dos &ci-
dos graxos Omega 6, particularmente
araquidbnico, sdo as prostaglandinas
E2, leucotrienos 4, e tromboxanos A2,
sao eles importantes mediadores bioqui-
micos envolvidos na infeccéo, inflama-
cdo, lesédo tecidual, modulagcdo do
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sistema imune. Por outro lado, os acidos
omega 3 (EPA e DHA), competem com
0 graxo araquidonico por vias de cicloo-
xigenases e lipoxinase que também for-
mam eicosanoides, como as prostaglan-
dinas da série 3, leucotrienos da série 5,
e tromboxanos A3, que tém menor efeito
inflamatério (OLIVEIRA; NUNES-PI-
NHEIRO, 2013).

Observado que o 6mega 3 tem
maior funcdo no mecanismo de defesa
do sistema imune, enquanto o 6mega 6
€ mais ativo no processo inflamatério,
desta forma, a producdo de citocinas
pré-inflamatérias é reduzida e outros
processos sao beneficiados na presenca
de EPA e DHA (WAITZBERG, 2007).

Considera-se a suplementacao
com os acidos graxos 6megas 3 (EPA e
DHA) em atletas podem atenuar os efei-
tos do processo inflamatdrio no tecido
muscular lesionado através da diminui-
cao da sintese dos potentes mediadores
guimicos da inflamacao e com isso a di-
minuicdo do tempo de recuperacao dos
mesmos, além de beneficiar as respos-
tas dos atletas aos exercicios de alta in-
tensidade (HAIDAMUS, 2007).

3 EXERCICIO FiSICO

Sabe-se gue a pratica de exercicio
fisico na vida é algo importante, pois pro-
porciona diversos beneficios, tanto na
prevencado como no retardo de doencas,
gue por sua vez esta se tornando cada
vez mais comum em pessoas sedenta-
rias. O conhecimento da populagéo nas
vantagens que a pratica do exercicio fi-
sico traz ao corpo esta fazendo com que
as pessoas procurem por uma vida de
atividades regulares, visando uma quali-
dade de saude melhor no curto e longo
prazo (BATISTA FILHO; JESUS; ARA-
UJo, 2017).

Exercicios habituais sdo benéficos
a saude, proporcionando melhoria da efi-
ciéncia do metabolismo, aumenta o cata-
bolismo lipidico e queima de calorias
tendo como consequéncia a diminuicdo

do tecido adiposo, aumento da massa
magra, incremento da forca muscular,
maior densidade 6ssea, melhora a mobi-
lidade articular e diminuicdo da frequén-
cia cardiaca em repouso, a pratica da ati-
vidade fisica resulta na melhora de auto-
estima e da imagem corporal, como tam-
bém na prevencdo de doencas cardio-
vascular, pressao arterial, sensibilidade
a insulina e depresséo (MACEDO et al.,
2003).

As vantagens da prética fisica com-
binada com a suplementacéo correta do
Omega 3, tem efeito ergogénico, que me-
Ihora no desempenho do individuo, es-
ses efeitos podem ser notados em trei-
nos de forca e de resisténcia fisica como
musculacdo, exercicios aerdbicos dura-
douros e treinos de alta intensidade
(HNT, Crossfit etc.) que demanda maior
esforco pelo praticante (BATISTA FlI-
LHO; JESUS; ARAUJO, 2017).

3.1 Dano muscular

A prética do exercicio fisico tem
como necessidade a sobrecarga, para
melhora no desempenho do esporte,
pressupde gque deve ser aplicada sobre-
cargas de forma progressiva com o de-
correr das sessdes de treinos. As sobre-
cargas sdo manipuladas através de:
carga, duracdo, acdo muscular, veloci-
dade de execucéo, frequéncia dos exer-
cicios (SILVA; MACEDO, 2011).

O aumento da sobrecarga reali-
zada ao corpo humano induz ao dano
muscular e a dor. O dano muscular tem
diferentes magnitudes que varia con-
forme as acbes musculares, forca, velo-
cidade de movimento, intervalo entre as
séries. A dor resultante da pratica reali-
zada é caracterizada por um desconforto
na musculatura que ocorre tempos de-
pois ao exercicio fisico, principalmente
guando realizado cargas a qual ndo se
tem o costume (FOSCHINI; PRESTES;
CHARRO, 2007).

O dano muscular provoca micro-
traumas ao musculo, esses traumas sao
danos temporarios e reparaveis, porque
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tem uma resposta inflamatéria aguda,
coordenada por neutréfilos e macroéfa-
gos, na qual a sua funcéo é limpar, repa-
rar e desenvolver aquele tecido danifi-
cado pela pratica do exercicio fisico
(FOSCHINI; PRESTES; CHARRO,
2007).

4 EXERCICIO FISICO E O USO DO
OMEGA 3

Um grande volume de estudos em
relacdo aos beneficios causados pelo
Omega 3 levaram pesquisadores na area
do esporte e exercicio fisico a investigar
esses resultados em atletas com isso é
possivel supor que a suplementacéo
com EPA e DHA em atletas podem redu-
zir os efeitos do processo inflamatorio.

Estudo realizado com praticantes
de atividade fisica com objetivo de ava-
liar a influéncia da suplementacdo de
omega 3 no rendimento fisico em uma
academia na cidade de Fortaleza — CE,
teve como amostra 100 participantes de
ambos o0s sexos, com idades entre 18 e
45 anos. Os individuos foram divididos
em dois grupos contendo 50 que fazem
uso de suplementacédo de 6mega 3 e 50
gue nao fazem uso, foi relato pelos pra-
ticantes o uso do suplemento no pés-
treino. Quando analisado os dados de
atividade fisica, a mais relatada foi a
musculacao que é realizada de 4 a 5 ve-
zes por semana em ambos 0S grupos.
Obtidos os resultados percebeu que o
grupo nao suplementado obteve efeitos
de pos-treino como fadiga e alteracdes
de batimento cardiaco foi constatado
que 0 grupo suplemento com dmega 3
teve menos efeitos pos-treino (PESSOA
et al., 2018).

Em um estudo realizado em adul-
tos praticantes de atividade fisica, inves-
tigou-se a suplementacéo de 6mega 3 (4
gramas, sendo 1,8 gramas de EPAe 1,5
gramas de DHA) durante 8 semanas pro-
curando identificar se elevariam as taxas
de sintese proteica muscular e se have-
ria reducdo nos efeitos pos-treino. Apos

as 8 semanas de suplementacao e ativi-
dade fisica as taxas de sintese proteica,
o tamanho da célula e a sinalizacdo ana-
bdlica estavam mais elevadas, mos-
trando que o consumo de O6mega 3
nessa pesquisa contribuiu para o anabo-
lismo celular, além de diminuir o efeito do
pés-treino possibilitando a construcao de
tecido muscular (SMITH et al., 2011).

Haidamus (2007) submeteu ratos
Wistar a 4 semanas em sessoes de na-
tacdo diarias com duracdao de uma hora
a uma intensidade correspondente a 5%
do peso corporal e suplementa-los com
Omega 3, utilizando-se 3,0 g diarias de
Oleo de peixe contendo 187,0 mg/g de
EPA e 140,0 mg/g DHA. Constatou-se
na analise que dentre os grupos treina-
dos, o maior grau de leséao foi verificado
no grupo sem suplementacdo de 6mega
3, que apresentou sinais de lesdo de
maior intensidade e frequéncia quando
comparados ao grupo suplementado, in-
dicando que o 6mega 3 minimizou as le-
s@es causada pelo exercicio por meio da
natacao.

Andrade et al. (2007) investigaram
a resposta imune de vinte nadadores de
elite os individuos pertencentes ao grupo
experimental (n=10) receberam cépsu-
las contendo Omega 3 durante 6 sema-
nas. As coletas de sangue foram realiza-
das antes e ap6s 6 semanas de suple-
mentacdo. Ao final do estudo, os pesqui-
sadores observaram a diminuigdo nos
marcadores inflamatdérios e identificaram
aumento da presenca de acidos graxos
Omega 3 no plasma e diminuicdo de
acido araquidonico. A maior disponibili-
dade de Omega 3 contribui para diminui-
cado de potentes mediadores inflamato-
rios ajudando a conter a grande resposta
inflamatoria produzida pelo treinamento
exaustivo.

Clemente (2006) analisou 28 ho-
mens jogadores de futebol de campo,
em estudo duplo cego com placebo. Os
jogadores treinavam 3 vezes nha semana,
por duas horas, eram suplementados
com capsulas de 6leo de peixe (bmega
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3) contendo uma dose diaria de 360mg
de EPA e 240mg de DHA, totalizando
600 mg/dia, por um periodo de 9 sema-
nas. A coleta de sangue dos dois grupos
foi realizada no inicio do experimento e
no final de 60 dias de suplementacdo. No
final do estudo concluiu que houve uma
maior producéo de linfécitos e de neutro-
filos 0 que possibilita pressupor um re-
sultado positivo a respeito do efeito anti-
inflamatorio da suplementacdo de
Omega 3 em atletas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A revisao dos artigos sobre o tema
abordado possibilitou a observacdo de
que o consumo de &cidos graxos 6mega
3 seja através de consumo alimentar ou
de maneira suplementar, contribui na
resposta infamatdria, tendo um efeito po-
sitivo em todos os estudos realizados.
Resultando na construcdo de tecido
muscular, diminuicdo das lesbes causa-
das pelo exercicio, contribuindo para o
anabolismo celular, além de diminuir o
efeito do pos-treino. Contudo, sdo ne-
cessarios mais pesquisas e melhor in-
vestigacdo de estudos que verifiguem a
acdo do 6mega 3 em diversas modalida-
des de exercicios fisicos e praticas es-
portivas de forma individualizada, estu-
dos que demonstrem doses utilizadas e
intensidades dos exercicios.
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