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USO DE OMEGA 3 NA PREVENCAO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES

1. Doencgas
Cardiovasculares (DCVs)

As Doencgas Cardiovasculares afetam
0 sistema circulatério, ou seja, 0
coracd0 e 0S vasos sanguineos, as
guais constituem uma grande causa
de morte, tanto em paises
desenvolvidos, como em paises em
desenvolvimento. Muitos sdo o0s
fatores de riscos associados a essas
doencas, como tabagismo,
hipertensao arterial sistémica (HAS),
diabetes mellitus, obesidade,
sedentarismo e dislipidemias (por
exemplo, colesterol elevado). Outros
fatores de risco Vvém sendo
estudados, podemos citar
concentracao sanguinea de
homocisteina, de lipoproteina A e de
fibrinogénio; periodo pds-menopausa;
hipertrofia ventricular esquerda e
fatores psicossociais. Portanto, as
maiores intervencbes associadas as
DCVs vém sendo as mudancas nos
estilos de vida, tornando eles mais
saudaveis. No presente estudo, sera
relatado o uso de OGmega 3, como
intervencdo dietética usada para
prevenir essas doencas.

2. Um pouco sobreo
Omega 3

O Omega 3, conhecido como
acido alfa-linoléico, € um tipo de
acido graxo poliinsaturado
essencial na alimentacéo, por ser
uma fonte rica de energia. S&o
conhecidos como Oleos
essenciais por nado serem
sintetizados pelo organismo a
partir de acidos graxos
provenientes da sintese. Eles
podem ter origem em sementes
oleaginosas, como canola, soja,
linhaga, castanha, 6leo de soja e
O0leo de girassol, como também
origem animal, estando presente
na gordura de peixes.

OMEGA 3

CIM | Gpuim | N° 02 | Outubro/2018 | Fortaleza -CE




2. Um pouco sobre o
Omega 3

Esses 6leos sdo responsaveis por
converter acidos graxos
poliinsaturados de cadeias menores
em compostos de cadeias maiores.
O O6mega 3, por exemplo, sintetiza
acido eicosapentanoico (EPA) e
acido araquidonico (AA), com 20
atomos de carbono e acido
docosahexaendico (DHA) com 22
atomos de carbono. As principais
funcdes desses acidos graxos séo,
por exemplo atuacdo em respostas
inflamatérias, no controle da
lipidemia e, consequentemente, na
prevencao de doencas
cardiovasculares. Além disso, esses
acidos graxos também participam da
transferéncia do oxigénio atmosférico
para o plasma sanguineo, da sintese
da hemoglobina e da diviséo celular.

3. Esses 0leos podem
prevenir DCVs?

O uso do mega 3 € importante para
prevencao das Doencas
Cardiovasculares, pois ele pode
promover tanto a protecdo no
processo inflamatadrio das
ateroscleroses, tromboses e
arritmias, como o controle de fatores
de riscos associados a essas
doencas, como hipertensao arterial,
hipercolesterolemia e hiperlipidemia.

Podem ser citados alguns desses
efeitos, como a capacidade desses
acidos graxos diminuir os niveis de
lipideos e de colesterol plasmaticos,
reduzir a captacdo de colesterol pelo
figado e diminuir a placa de ateroma
(placa de gordura depositada nas
artérias). Isso é evidenciado atraves
da capacidade desses acidos
reduzirem o tamanho das particulas
de LDL (colesterol “ruim”), devido
reacOes oxidativas, isso diminui a
deposicdo de LDL nos vasos
sanguineos. Além de aumentar a
concentracdo de HDL (colesterol
“‘bom”), este sendo capaz de remover
a gordura dos vasos. Outros efeitos
depois da ingestdo de 6mega 3 séo
observados, como a reducao do
fibrinogénio (fator de coagulacéo) ,
esse fator permite a migracao de
plaguetas para vasos sanguineos
lesados que podem levar a formacéo
de trombos. Além disso, a
manutencdo da elasticidade das
artérias, a reducdo da viscosidade
plasmatica e da resisténcia periférica
total, sao destacados como
Importantes efeitos para amenizar 0os
riscos de infartos do miocéardio e
arritmias em fumantes, idosos e
pessoas com placa de ateroma preé-
existente.
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4. Cuidados Necessarios

Deve-se destacar que varios outros
nutrientes importantes para prevencao
dos riscos de doencas cardiovasculares
estdo presentes na ingestdo de peixes
oleosos, que muitas vezes nao se
encontram nas capsulas gelatinosas.
Dados afirmam que a maioria das
gorduras Omega-3 presentes em
algumas dessas capsulas apresentam
relatos de altos niveis de varios
compostos toxicos como mercurio,
dioxinas e policlorobifenilos (PCBs).
Estes séo todos soluveis em gorduras e
se acumulam ao longo do tempo no
corpo, portanto, os danos podem ser
exibidos somente apdés o0 consumo
prolongado das suplementagcdes com
Oleos de peixe. Estudos de intervencao
em animais e humanos, que sofreram
exposicao acidental a dioxinas e PCBs,
sugerem que a exposicdo pre-natal
pode causar problemas de fertilidade
sub-natal e exposi¢coes a adultos podem
levar a um excesso de canceres totais,
além de apresentacdo de problemas
neurologicos devidos altos niveis de
mercurio. 4. Cuidados Necessarios
Algumas instituicbes alertam para 0 uso
de O0mega 3, por exemplo, o Instituto
Nacional de Saude e Exceléncia Clinica
no Reino Unido agora incentiva a
ingestdo de peixe, mas desencoraja a
suplementacéo: "pessoas com ou com
alto risco de DCV devem ser
aconselhadas a consumir pelo menos 2
porcdes de peixe por semana, incluindo
uma porcao de peixes oleosos. No
entanto, recomenda que 0s
suplementos (capsulas gelatinosas) de
acidos graxos 6mega-3 nao devem ser
oferecidos para prevencédo primaria ou
secundaria de DCV" (NICE 2016).

A American Heart Association
(AHA) também recomenda comer
peixe (particularmente peixe gordo)
pelo menos duas vezes (duas
porgdes) por semana. Embora a
AHA sugira que a ingestdao de
Omega-3 via alimentos é preferivel,
se mostra mais positiva sobre o0s
suplementos de 6mega-3: "aqueles
com doenca arterial coronariana
podem nao obter 6Gmega-3
suficiente somente com dieta. E
para aqueles com triglicérides
elevados, doses ainda maiores
poderiam ajudar"(AHA, 2016).
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