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APRESENTAÇÃO

No contexto atual de incertezas e dúvidas causadas pela pandemia da COVID-19, 
a ciência vem sendo questionada e ou referenciada por pessoas civis e pelos próprios 
pesquisadores. Neste sentido, torna-se um enorme desafio a produção do conhecimento 
científico por parte de todos nós, que de alguma forma estamos envolvidos no meio 
acadêmico, seja como formador ou formando.

Neste sentido, é com imensa satisfação e responsabilidade que apresentamos mais 
uma importante Coletânea intitulada de “Educação Física e Ciências do Esporte: Pesquisa e 
Aplicação de seus Resultados 2” que reúne 26 artigos abordando vários tipos de pesquisas 
e metodologias que tiveram contribuições significativas de professores e acadêmicos das 
mais diversas instituições de Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avanços e atualidades da área e para isto a obra 
foi dividida em 05 principais eixos temáticos: Aspectos da Formação em Educação Física 
dos capítulos 1 ao 6; Atividade Física e Saúde do 7 ao 11; Educação Física Escolar nos 
capítulos 12 ao 14; Paradesporto e Desporto, entre os 15 e 18; e Fisiologia do Exercício 
do 19 ao 26.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade acadêmica e científica 
da Educação Física, bem como a sua importância para a sociedade. Neste sentido, nos 
capítulos constam estudos diversas temáticas contemplando assuntos de importante 
relevância dentro da área.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento.

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: Vem-se buscando investigar a ação 
anti-inflamatória do ômega 3 em indivíduos 
submetidos a atividades físicas. Essa revisão 
objetivou reunir e abordar evidências sobre o 
uso e efeitos dos ácidos graxos poli-insaturados 
ômega 3 associado a prática de exercício 
físico presentes na literatura. Para tanto, 
realizou pesquisas bibliográficas através de 
uma revisão literária de periódicos nacionais e 
internacionais consultados nos seguintes bancos 
de dados: Lilacs, SciELO, PubMed, e Google 
Acadêmico. Dos estudos selecionados, alguns 
experimentos puderam obter resultados positivos 
acerca do efeito imunomodulador do ômega 3. 
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Pesquisadores afirmam a hipótese de que a suplementação do ácido graxo poli-insaturado 
ômega 3 influência no processo inflamatório causado pelo exercício podendo ser atenuado 
com a suplementação. Sendo os resultados distintos e controversos conclui-se que novas 
pesquisas necessitam ser realizadas.
PALAVRAS–CHAVE: Suplementação, Ácidos graxos poli-insatutados, Ômega 3, Exercício 
físico.

ABSTRACT: We are seeking to investigate the anti-inflammatory action of omega 3 in 
individuals undergoing physical activities. This review aimed to gather and address evidence 
on the use and effects of omega 3 polyunsaturated fatty acids associated with physical 
exercise in the literature. To this end, it conducted bibliographic searches through a literary 
review of national and international journals consulted in the following databases: Lilacs, 
SciELO, PubMed, and Google Scholar. From the selected studies, some experiments were 
able to obtain positive results about the immunomodulatory effect of omega 3. Researchers 
state the hypothesis that the omega 3 polyunsaturated fatty acid supplementation influences 
the inflammatory process caused by exercise can be attenuated with supplementation. As the 
results are distinct and controversial, it is concluded that further research needs to be carried 
out.
KEYWORDS: Supplementation, Polyunsaturated fatty acids, Omega-3, Physical exercise.

1 |  INTRODUÇÃO
A prática de atividade física vem sendo procurada cada vez mais devido aos seus 

diversos benefícios como perda de peso, redução da gordura corporal, redução da pressão 
arterial, melhora da intolerância a glicose, diminuição do colesterol total e aumento do HDL- 
colesterol, além de contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos indivíduos, e assim 
gera economia de recursos financeiros com tratamentos médicos (BARETTA et al., 2007). 

Cargas elevadas de treinamento com o tempo de execução e duração prolongada 
associada a períodos de recuperação inadequados podem gerar lesões musculares, e 
frequentes quadros de estresses agudos e/ou crônicos. Esse contexto aumenta o risco 
da supressão do sistema imunológico, podendo propiciar o surgimento de infecções 
oportunista (HUG et al., 2006).

 Tem-se ocorrido grande interesse, por parte da comunidade científica, pelos ácidos 
graxos poli-insaturados ômega 3, principalmente EPA (ácidos Graxos eicosapentaenoico) e 
DHA (ácidos graxos docoexaenoico), encontrados em peixes e óleos de peixe (ANDRADE 
et al., 2006).

Estima-se que 85% dos atletas de elite faz uso de pelo menos um suplemento 
dietético como um potencial recurso ergogênico (MAUGHAN, RONALD J; DEPIESSE, 
FREDERIC; GEYER, HANS, 2007). Destes suplementos, os ácidos graxos poli-insaturados 
ômega 3 é um dos mais populares (SHAW, GREGORY; SLATER, GARY; BURKE, 
LOUISEM, 2016). A suplementação dietética de ácidos graxos poli-insaturados ômega 3 
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vem sendo recomendado devido aos seus resultados satisfatórios beneficiando assim os 
atletas, especialmente devido à sua atividade anti-inflamatória (LI et al., 2005).

É provável que a suplementação com ácidos graxos poli-insaturados EPA e DHA em 
atletas pode amenizar os efeitos do processo inflamatório no músculo lesionado através 
da diminuição da síntese dos potentes mediadores químicos da inflamação, desta forma, 
reduzir o tempo de recuperação dos mesmos, beneficiando a resposta aos exercícios de 
alta intensidade (HAIDAMUS, 2007).

Os ácidos graxos poli-insaturados agem na sinalização celular, regulação enzimática, 
regulação da migração neuronal, definição da plasticidade sináptica e modulação de 
citocinas que possuem atividade neuromodulatória e neurotransmissora (BOROSKI et al., 
2011).

O ômega 3 é um ácido graxo poli-insaturado de cadeia longa presente em várias 
espécies de peixes. O uso na faixa de 1 a 2 g ao dia é recomendado para prevenção de 
doenças isquêmicas do coração tais como a aterosclerose e trombose em função de sua 
ação redutora dos níveis plasmáticos de colesterol e de triglicerídeos (BELALCAZAR et al., 
2010). Ainda o ômega 3 colabora na atenuação dos processos inflamatórios e apresenta 
efeitos antidepressivos (MAES et al.,1998).

Segundo FAO/WHO, (2010) o consumo de ácidos graxos poli-insaturados ômega 3 
deve corresponder de 6% a 11% da recomendação diária de lipídeos. Sendo que desses, 
4% a 9% corresponda a ingestão de ômega 6, e maior que 2%  referente ao ômega 3..

Esses ácidos graxos, recentemente vêm sendo usado como suplemento alimentar 
para atletas com o intuito de melhorar o sistema imune, perfil lipídio e consequentemente 
auxiliar no melhor desempenho desses indivíduos. Diante disto, este trabalho tem como 
objetivo reunir e abordar evidências presentes na literatura sobre o uso dos ácidos graxos 
poli-insaturados ômega 3 associado a prática de exercício físico.

2 |  METODOLOGIA
A revisão integrativa caracteriza-se pela análise de pesquisas relevantes que dão 

suporte para a tomada de decisão e a melhoria da prática clínica, possibilitando a síntese 
do estado do conhecimento de um determinado assunto, além de apontar lacunas do 
conhecimento que precisam ser preenchidas com a realização de novos estudos, seguindo 
padrões para que os leitores consigam visualizar os resultados (MENDES; SILVEIRA; 
GALVÃO, 2008).

Trata-se uma pesquisa bibliográfica, com abordagem exploratória através de 
periódicos nacionais e internacionais consultados nos seguintes bancos de dados: Lilacs 
(Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciências da Saúde), SciELO (Scientific 
Electronic Library Online), PubMed, e Google Acadêmico, bem como a utilização de 
monografias, dissertações e teses relacionadas à temática,  que tratassem do tema da 
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pesquisa e abrangessem as palavras- Suplementação, ácidos graxos poli-insaturados 
ômega 3 e exercício físico.  

Foram pesquisados 38 artigos. Fizeram parte do estudo 22, dos quais utilizou-
se para os resultados e discussão 7 com publicações durante o período de 2009 até a 
atualidade. Foram avaliados e selecionados aqueles que se encaixaram melhor na linha de 
pesquisa e dada preferência às publicações com os idiomas inglês e português. Os critérios 
de exclusão foram: artigos incompletos e apenas resumos, trabalhos não disponíveis online 
e que não traziam abordagem sobre a temática do estudo.

3 |  RESULTADOS E DISCUSÃO
Estudos sobre do uso dos ácidos graxos poli-insaturados ômega 3 nas doenças 

cardiovasculares despertou o interesse dos pesquisadores quanto aos seus efeitos 
imunomoduladores em atletas (WOODS, J. A.; VIEIRA, V.J.; KEYLOCK, K. T., 2009). 
Essas novas linhas de pesquisa tem relacionado à suplementação dos ácidos graxos 
poli-insaturados ômega 3 ao efeito anti-inflamatório celular, melhora do sistema imune de 
atletas, e ainda, ao seu desempenho esportivo (AOI et., al, 2006).

Um estudo conduzido por Andrade et al., (2007), foi investigado a resposta imune 
de 20 jovens nadadores de elite. Os indivíduos foram separados aleatoriamente em 
dois grupos, um grupo suplementado e o outro controle, e o método de suplementação 
empregado foi o duplo cego, com placebo. Os indivíduos foram suplementados com 
cápsulas de óleo de peixe contendo 1800 mg/dia de ômega 3 com 950mg de EPA e 500mg 
de DHA por um período de 6 semanas. Durante o período de suplementação os atletas 
foram submetidos a treinamentos semanais de natação compostos da seguinte maneira: 7 
a 9 sessões de treinamento durante 6 dias por semana totalizando uma distância percorrida 
que correspondia a 50 km. As amostras de sangue foram coletadas no início e final da 
suplementação, o sangue foi coletado antes dos exercícios e todos os atletas estavam em 
jejum 12 horas.

Os indivíduos pertencentes ao grupo experimental (n=10) receberam capsulas 
contendo ômega 3. As coletas de sangue foram realizadas  antes e após 6 semanas 
de suplementação. Ao final do estudo, os pesquisadores observaram a atenuação nos 
marcadores inflamatórios tal como aumento da presença de ácidos graxos ômega-3 no 
plasma e concomitante redução de ácido araquidônico. A maior disponibilidade de ômega-3 
contribui para diminuição de potentes mediadores inflamatórios colaborando a conter a 
grande resposta inflamatória produzida pelo treinamento exaustivo. Em seu estudo 
Clemente (2006) avaliou 28 homens jogadores de futebol de campo, em estudo duplo cego 
com placebo. Estes participantes treinavam 3 vezes na semana, por duas horas, onde o tipo 
e intensidade de treinamento foram mantidos após o início da suplementação com cápsulas 
de óleo de peixe contendo uma dose diária de 360mg de EPA e 240mg de DHA, totalizando 
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600 mg/dia, num intervalo de 9 semanas. A coleta de sangue dos dois grupos foi realizada 
no início do experimento e no final de 60 dias de suplementação. Nesse estudo evidenciou 
uma maior produção linfocitária e de neutrófilos sanguíneos, ademais uma redução nas 
concentrações plasmáticas de colesterol, o que nos possibilita concluir positivamente a 
respeito do efeito anti-inflamatório da suplementação de ômega 3 em atletas.

Bloomer et al., (2009), realizou um estudo onde avaliaram 15 homens treinados e 
suplementados com cápsulas de óleo de peixe pelo método duplo cego com placebo. Os 
atletas ingeriram uma dosagem diária total de 2224mg de EPA e 2208mg de DHA. A cada 
6 semanas de suplementação, os participantes eram submetidos a realização de exercício 
agudo, onde tinham que caminhar sobre esteira carregando mochila com peso igual a 25% 
da sua massa corporal por 60 minutos.  Nesse estudo, para certificação dos resultados as 
coletas de sangue foram feitas em momentos distintos, antes, durante e pós-intervenção. 

Sendo que, durante a intervenção a coleta ocorreu pré e pós-exercício, uma vez 
antes do exercício e quatro vezes após o exercício: imediatamente após o exercício, 
e depois de 30 minutos, 24 horas e 48 horas. Como resultados o estudo mostrou um 
aumento significativo nos níveis sanguíneos de EPA e DHA, ao passo que em repouso 
houve diminuição dos níveis de proteína C reativa (PCR) e fator de necrose tumoral α 
(TNF- α), que possuem uma vasta gama de ações pró-inflamatórias. A capacidade dos 
ácidos graxos poli-insaturados ômega 3 em reduzir os componentes da inflamação celular 
acima citados levou os investigadores a concluir que o ômega 3 especificamente possui 
ação imunossupressora.

No estudo de Walser, B.; Giordano, R. M.; Stebbins, C.l., (2006), pesquisaram que a 
ingestão de 3 g/dia EPA e 2 g/dia de DHA durante 6 semanas, indicando o aumento do fluxo 
sanguíneo da artéria braquial, assim como o diâmetro arterial durante o exercício aeróbio. 
No estudo (WASLER, B.; STEBBINS, C. L., 2008) avaliaram a suplementação com ácidos 
graxos poli-insaturados ômega 3 (3g/dia EPA + 2g/dia DHA) em adultos saudáveis por 6 
semanas sobre o volume sistólico, debito cardíaco e resistência vascular sistêmica durante 
esforço dinâmico.

Esses aspectos foram avaliados antes e após a suplementação e analisadas antes e 
durante 10 minutos de exercício com baixa carga de trabalho e antes e durante 10 minutos 
de exercício com moderada carga de trabalho em bicicleta ergométrica. A frequência 
cardíaca não foi afetada pelo uso de ácidos graxos poli-insaturados ômega 3 (EPA+DHA), 
mas a pressão arterial media em repouso diminuiu. Constatou-se também, um aumento 
no volume sistólico e debito cardíaco seguido de uma diminuição da resistência vascular 
sistêmica durante a carga de trabalho moderada. Diante desses resultados, foi possível 
concluir que a suplementação com os ácidos graxos poli-insaturados ômega 3 (EPA+DHA) 
influenciou positivamente no aumento da oferta de oxigênio durante o exercício. Esses 
achados podem ter implicações não só para indivíduos com doença cardiovascular como 
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também para indivíduos com intolerância ao exercício e provavelmente para atletas de 
competição.

Convergindo com esses achados sobre os possíveis efeitos positivos da associação 
da suplementação dos ácidos graxos poli-insaturados ômega 3 e exercício físico, 
Nieman, et al.,. (2009), utilizaram métodos de suplementação similar aos demais estudos 
analisados: usaram um método duplo cego no qual os atletas foram suplementados com 
2,4g de óleo de peixe por 6 semanas, ao final do período os indivíduos foram submetidos 
a testes exaustivos de ciclismo com duração de 3 horas por 3 dias consecutivos; foram 
colhidas amostras de sangue e saliva antes e após o período de suplementação e após 
os testes exaustivos. Tendo como resultados um aumento significativo nas concentrações 
plasmáticas de EPA e DHA, contudo não foram encontrados efeitos sobre o desempenho 
dos atletas e nem alteração dos marcadores inflamatórios induzidos pelo exercício.

Para Toft, et al., (2000), em seu estudo analisou 20 atletas maratonistas que também 
foram suplementados por 6 semanas com capsulas de óleo de peixe contendo 3,6g de 
ômega 3 e 21,6mg de Tocoferol, concentração maior do que no estudo de Nieman, et 
al.,. (2009). Durante essas 6 semanas os indivíduos realizaram treinamento regular para a 
maratona de Copenhague, encerrando os treinos dois dias antes da prova. 

As amostras de sangue foram coletadas uma semana antes da prova, logo após 
a prova, 1 hora e meia após a prova e 3 horas após a prova. Obtiveram como resultados 
um grande aumento nos marcadores inflamatórios após o exercício extenuante. Sendo 
constatado tanto no grupo suplementado quando no grupo placebo. Em decorrência dessa 
constatação, foi compreendido que a suplementação com ômega 3 não teve efeito anti-
inflamatório nesses atletas, não havendo diferenças significativas entre o grupo controle e 
o suplementado quanto aos níveis de citocinas, neutrófilos e linfócitos e creatina.

Ademais, Smith et al., (2011), um estudo conduzido por adultos saudáveis praticantes 
de atividade física, foi investigado a suplementação de ômega 3 (4 gramas, sendo 1,8 
gramas de ácido eicosapentaenoico EPA e 1,5 gramas de ácido docosaexaenoico DHA) 
durante 8 semanas elevariam as taxas de síntese proteica muscular e se haveria atenuação 
nos efeitos pós-treino. Em seguida eles avaliaram as taxas de síntese proteica, tamanho da 
célula, capacidade de síntese proteica, e a sinalização anabólica mediada pela fosforilação 
do mTOR e p70s6k. As taxas de síntese proteica, o tamanho da célula e a sinalização 
anabólica estavam mais elevadas após a suplementação de ômega 3  mostrando que 
o consumo de ômega 3 nessa pesquisa contribuiu para o anabolismo celular, além de 
diminuir o efeito do pós-treino possibilitando a construção de tecido muscular.

4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS
Diante dos estudos analisados várias pesquisas associam o consumo do ácido graxo 

poli-insaturado ômega 3 ao tratamento e prevenção de doenças, bem como demonstram a 
associação do uso do ômega 3 a prática de exercício físico.
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Sendo que alguns pesquisadores levantam a hipótese de que a suplementação do 
ácido graxo poli-insaturado ômega 3 pode influenciar de forma positiva no combate ao 
processo inflamatório desencadeado pela prática do exercício físico sendo assim indicado 
ao mesmo. Porém novas pesquisas se faz necessário para que se haja uma padronização 
da dose de EPA e DHA nas diversas modalidades bem como à prática de exercício físico.
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