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APRESENTACAO

No contexto atual de incertezas e duvidas causadas pela pandemia da COVID-19,
a ciéncia vem sendo questionada e ou referenciada por pessoas civis e pelos préprios
pesquisadores. Neste sentido, torna-se um enorme desafio a produgéo do conhecimento
cientifico por parte de todos nés, que de alguma forma estamos envolvidos no meio
académico, seja como formador ou formando.

Neste sentido, € com imensa satisfacéo e responsabilidade que apresentamos mais
uma importante Coletanea intitulada de “Educacéo Fisica e Ciéncias do Esporte: Pesquisa e
Aplicacao de seus Resultados 2” que reune 26 artigos abordando varios tipos de pesquisas
e metodologias que tiveram contribuicoes significativas de professores e académicos das
mais diversas instituicbes de Ensino Superior do Brasil.

O objetivo principal é apresentar os avancos e atualidades da area e para isto a obra
foi dividida em 05 principais eixos tematicos: Aspectos da Formag¢ao em Educacéo Fisica
dos capitulos 1 ao 6; Atividade Fisica e Saude do 7 ao 11; Educacao Fisica Escolar nos
capitulos 12 ao 14; Paradesporto e Desporto, entre os 15 e 18; e Fisiologia do Exercicio
do 19 ao 26.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade académica e cientifica
da Educagéo Fisica, bem como a sua importancia para a sociedade. Neste sentido, nos
capitulos constam estudos diversas tematicas contemplando assuntos de importante
relevancia dentro da area.

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

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: Vem-se buscando investigar a agéo
anti-inflamatéria do 6mega 3 em individuos
submetidos a atividades fisicas. Essa reviséo
objetivou reunir e abordar evidéncias sobre o
uso e efeitos dos acidos graxos poli-insaturados
6mega 3 associado a pratica de exercicio
fisico presentes na literatura. Para tanto,
realizou pesquisas bibliograficas através de
uma revisao literaria de periédicos nacionais e
internacionais consultados nos seguintes bancos
de dados: Lilacs, SciELO, PubMed, e Google
Académico. Dos estudos selecionados, alguns
experimentos puderam obter resultados positivos
acerca do efeito imunomodulador do émega 3.



Pesquisadores afirmam a hip6tese de que a suplementacdo do acido graxo poli-insaturado
O6mega 3 influéncia no processo inflamatério causado pelo exercicio podendo ser atenuado
com a suplementacdo. Sendo os resultados distintos e controversos conclui-se que novas
pesquisas necessitam ser realizadas.

PALAVRAS—-CHAVE: Suplementacdo, Acidos graxos poli-insatutados, Omega 3, Exercicio
fisico.

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.

11 INTRODUGAO

A prética de atividade fisica vem sendo procurada cada vez mais devido aos seus
diversos beneficios como perda de peso, redugéo da gordura corporal, redugéo da presséao
arterial, melhora da intolerancia a glicose, diminui¢cao do colesterol total e aumento do HDL-
colesterol, além de contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos individuos, e assim
gera economia de recursos financeiros com tratamentos médicos (BARETTA et al., 2007).

Cargas elevadas de treinamento com o tempo de execugao e duragdo prolongada
associada a periodos de recuperagédo inadequados podem gerar lesbes musculares, e
frequentes quadros de estresses agudos e/ou cronicos. Esse contexto aumenta o risco
da supressdo do sistema imunoldgico, podendo propiciar o surgimento de infeccbes
oportunista (HUG et al., 2006).

Tem-se ocorrido grande interesse, por parte da comunidade cientifica, pelos acidos
graxos poli-insaturados 6mega 3, principalmente EPA (4cidos Graxos eicosapentaenoico) e
DHA (4cidos graxos docoexaenoico), encontrados em peixes e 6leos 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 ergogénico (MAUGHAN, RONALD J; DEPIESSE,
FREDERIC; GEYER, HANS, 2007). Destes suplementos, os acidos graxos poli-insaturados
6mega 3 &€ um dos mais populares (SHAW, GREGORY; SLATER, GARY; BURKE,

LOUISEM, 2016). A suplementacao dietética de acidos graxos poli-insaturados 6mega 3
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vem sendo recomendado devido aos seus resultados satisfatorios beneficiando assim os
atletas, especialmente devido & sua atividade anti-inflamatéria (LI et al., 2005).

E provavel que a suplementagdo com acidos graxos poli-insaturados EPA e DHA em
atletas pode amenizar os efeitos do processo inflamatério no musculo lesionado através
da diminuicdo da sintese dos potentes mediadores quimicos da inflamagéo, desta forma,
reduzir o tempo de recuperag¢do dos mesmos, beneficiando a resposta aos exercicios de
alta intensidade (HAIDAMUS, 2007).

Os &cidos graxos poli-insaturados agem na sinalizagao celular, regulagdo enzimatica,
regulacdo da migracdo neuronal, definicdo da plasticidade sinaptica e modulacdo de
citocinas que possuem atividade neuromodulatéria e neurotransmissora (BOROSKI et al.,
2011).

O 6mega 3 é um &cido graxo poli-insaturado de cadeia longa presente em varias
espécies de peixes. O uso na faixa de 1 a 2 g ao dia é recomendado para prevengéo de
doencas isquémicas do coragéo tais como a aterosclerose e trombose em fungéo de sua
acao redutora dos niveis plasmaticos de colesterol e de triglicerideos (BELALCAZAR et al.,
2010). Ainda o dmega 3 colabora na atenuagéo dos processos inflamatorios e apresenta
efeitos antidepressivos (MAES et al.,1998).

Segundo FAO/WHO, (2010) o consumo de acidos graxos poli-insaturados émega 3
deve corresponder de 6% a 11% da recomendacéo diaria de lipideos. Sendo que desses,
4% a 9% corresponda a ingestdo de 6mega 6, e maior que 2% referente ao 6mega 3..

Esses &cidos graxos, recentemente vém sendo usado como suplemento alimentar
para atletas com o intuito de melhorar o sistema imune, perfil lipidio e consequentemente
auxiliar no melhor desempenho desses individuos. Diante disto, este trabalho tem como
objetivo reunir e abordar evidéncias presentes na literatura sobre o uso dos 4cidos graxos
poli-insaturados 6mega 3 associado a pratica de exercicio fisico.

21 METODOLOGIA

A reviséo integrativa caracteriza-se pela andlise de pesquisas relevantes que dao
suporte para a tomada de decisdo e a melhoria da pratica clinica, possibilitando a sintese
do estado do conhecimento de um determinado assunto, além de apontar lacunas do
conhecimento que precisam ser preenchidas com a realiza¢cdo de novos estudos, seguindo
padrdes para que os leitores consigam visualizar os resultados (MENDES; SILVEIRA;
GALVAO, 2008).

Trata-se uma pesquisa bibliografica, com abordagem exploratéria através de
periodicos nacionais e internacionais consultados nos seguintes bancos de dados: Lilacs
(Literatura Latino-americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), SciELO (Scientific
Electronic Library Online), PubMed, e Google Académico, bem como a utilizagdo de
monografias, dissertacoes e teses relacionadas a tematica, que tratassem do tema da
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pesquisa e abrangessem as palavras- Suplementagéo, acidos graxos poli-insaturados
6mega 3 e exercicio fisico.

Foram pesquisados 38 artigos. Fizeram parte do estudo 22, dos quais utilizou-
se para os resultados e discussdo 7 com publicagdes durante o periodo de 2009 até a
atualidade. Foram avaliados e selecionados aqueles que se encaixaram melhor na linha de
pesquisa e dada preferéncia as publicagdes com os idiomas inglés e portugués. Os critérios
de exclusao foram: artigos incompletos e apenas resumos, trabalhos néao disponiveis online
e que nao traziam abordagem sobre a tematica do estudo.

31 RESULTADOS E DISCUSAO

Estudos sobre do uso dos &cidos graxos poli-insaturados émega 3 nas doencas
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 a suplementagdo dos acidos graxos
poli-insaturados 6mega 3 ao efeito anti-inflamatério celular, melhora do sistema imune de
atletas, e ainda, ao seu desempenho esportivo (AOI et., al, 20086).

Um estudo conduzido por Andrade et al., (2007), foi investigado a resposta imune
de 20 jovens nadadores de elite. Os individuos foram separados aleatoriamente em
dois grupos, um grupo suplementado e o outro controle, e 0 método de suplementacéo
empregado foi o duplo cego, com placebo. Os individuos foram suplementados com
capsulas de 6leo de peixe contendo 1800 mg/dia de 6mega 3 com 950mg de EPA e 500mg
de DHA por um periodo de 6 semanas. Durante o periodo de suplementacédo os atletas
foram submetidos a treinamentos semanais de natacdo compostos da seguinte maneira: 7
a 9 sessdes de treinamento durante 6 dias por semana totalizando uma distancia percorrida
que correspondia a 50 km. As amostras de sangue foram coletadas no inicio e final da
suplementagédo, o sangue foi coletado antes dos exercicios e todos os atletas estavam em
jejum 12 horas.

Os individuos pertencentes ao grupo experimental (n=10) receberam capsulas
contendo 6mega 3. As coletas de sangue foram realizadas antes e apés 6 semanas
de suplementagéo. Ao final do estudo, os pesquisadores observaram a atenuagdo nos
marcadores inflamatérios tal como aumento da presenca de acidos graxos émega-3 no
plasma e concomitante redug¢éo de acido araquidonico. A maior disponibilidade de 6mega-3
contribui para diminuicdo de potentes mediadores inflamatoérios colaborando a conter a
grande resposta inflamatoéria 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 apds o inicio da suplementacdo com capsulas

de 6leo de peixe contendo uma dose diaria 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 inicio do experimento e no final de 60 dias de suplementacado. Nesse estudo evidenciou
uma maior producéo linfocitaria e de neutréfilos sanguineos, ademais uma reducdo nas
concentracbes plasmaticas de colesterol, 0 que nos possibilita concluir positivamente a
respeito do efeito anti-inflamatério da suplementacao de 6mega 3 em atletas.

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

Sendo que, durante a intervencéo a coleta ocorreu pré e pés-exercicio, uma vez
antes do exercicio e quatro vezes apds o exercicio: imediatamente ap6s o exercicio,
e depois de 30 minutos, 24 horas e 48 horas. Como resultados o estudo mostrou um
aumento significativo nos niveis sanguineos de EPA e DHA, ao passo que em repouso
houve diminuicdo dos niveis de proteina C reativa (PCR) e fator de necrose tumoral a
(TNF- a), que possuem uma vasta gama de ag¢des pro-inflamatérias. A capacidade dos
acidos graxos poli-insaturados émega 3 em reduzir os componentes da inflamagéao celular
acima citados levou os investigadores a concluir que o 6mega 3 especificamente possui
acéo imunossupressora.

No estudo de Walser, B.; Giordano, R. M.; Stebbins, C.I., (2006), pesquisaram que a
ingestéo de 3 g/dia EPA e 2 g/dia de DHA durante 6 semanas, indicando o aumento do fluxo
sanguineo da artéria braquial, assim como o didmetro arterial durante o exercicio aerdébio.
No estudo (WASLER, B.; STEBBINS, C. L., 2008) avaliaram a suplementacdo com acidos
graxos poli-insaturados 6mega 3 (3g/dia EPA + 2g/dia DHA) em adultos saudaveis por 6
semanas sobre o volume sistolico, debito cardiaco e resisténcia vascular sistémica durante
esforgo dindmico.

Esses aspectos foram avaliados antes e ap6s a suplementagéo e analisadas antes e
durante 10 minutos de exercicio com baixa carga de trabalho e antes e durante 10 minutos
de exercicio com moderada carga de trabalho em bicicleta ergométrica. A frequéncia
cardiaca néo foi afetada pelo uso de acidos graxos poli-insaturados émega 3 (EPA+DHA),
mas a pressao arterial media em repouso diminuiu. Constatou-se também, um aumento
no volume sistélico e debito cardiaco seguido de uma diminui¢cdo da resisténcia vascular
sistémica durante a carga de trabalho moderada. Diante desses resultados, foi possivel
concluir que a suplementag¢do com os acidos graxos poli-insaturados 6mega 3 (EPA+DHA)
influenciou positivamente no aumento da oferta de oxigénio durante o exercicio. Esses

achados podem ter implicagbes nao sb para individuos com doencga cardiovascular como
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também para individuos com intolerancia ao exercicio e provavelmente para atletas de
competicéo.

Convergindo com esses achados sobre os possiveis efeitos positivos da associacao
da suplementacdo dos &cidos graxos poli-insaturados édmega 3 e exercicio fisico,
Nieman, et al.,. (2009), utilizaram métodos de suplementagéo similar aos demais estudos
analisados: usaram um método duplo cego no qual os atletas foram suplementados com
2,4g de 6leo de peixe por 6 semanas, ao final do periodo os individuos foram submetidos
a testes exaustivos de ciclismo com durag@o de 3 horas por 3 dias consecutivos; foram
colhidas amostras de sangue e saliva antes e ap6s o periodo de suplementagcédo e apos
os testes exaustivos. Tendo como resultados um aumento significativo nas concentragbes
plasmaticas de EPA e DHA, contudo néo foram encontrados efeitos sobre o desempenho
dos atletas e nem alteracdo dos marcadores inflamatérios induzidos pelo exercicio.

Para Toft, et al., (2000), em seu estudo analisou 20 atletas maratonistas que também
foram suplementados por 6 semanas com capsulas de 6leo de peixe contendo 3,6g de
6mega 3 e 21,6mg de Tocoferol, concentragdo maior do que no estudo de Nieman, et
al.,. (2009). Durante essas 6 semanas os individuos 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 apds
a prova, 1 hora e meia apés a prova e 3 horas ap6s a prova. Obtiveram como resultados
um grande aumento nos marcadores inflamatérios apds o exercicio extenuante. Sendo
constatado tanto no grupo suplementado quando no grupo placebo. Em decorréncia dessa
constatacado, foi compreendido que a suplementacdo com 6émega 3 nao teve efeito anti-
inflamatoério nesses atletas, ndo havendo diferencgas significativas entre o grupo controle e
o suplementado quanto aos niveis de citocinas, neutréfilos e linfécitos e creatina.

Ademais, Smith et al., (2011), um estudo conduzido por adultos saudaveis praticantes
de atividade fisica, foi investigado a suplementacdo de 6mega 3 (4 gramas, sendo 1,8
gramas de éacido eicosapentaenoico EPA e 1,5 gramas de 4cido docosaexaenoico DHA)
durante 8 semanas elevariam as taxas de sintese proteica muscular e se haveria atenuagéo
nos efeitos pds-treino. Em seguida eles avaliaram as taxas de sintese proteica, tamanho da
célula, capacidade de sintese proteica, e a sinalizagédo anabdlica mediada pela fosforilagcéo
do mTOR e p70s6k. As taxas de sintese proteica, o tamanho da célula e a sinalizagéo
anabolica estavam mais elevadas ap6s a suplementagdo de 6mega 3 mostrando que
o consumo de édmega 3 nessa pesquisa contribuiu para o anabolismo celular, além de
diminuir o efeito do pés-treino possibilitando a construgéo de tecido muscular.

41 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante dos estudos analisados varias pesquisas associam o consumo do acido graxo
poli-insaturado 6mega 3 ao tratamento e prevencgéo de doengas, bem como demonstram a
associacao do uso do 6mega 3 a pratica de exercicio fisico.
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Sendo que alguns pesquisadores levantam a hipétese de que a suplementacgéo do
acido graxo poli-insaturado émega 3 pode influenciar de forma positiva no combate ao
processo inflamatério desencadeado pela pratica do exercicio fisico sendo assim indicado
ao mesmo. Porém novas pesquisas se faz necessario para que se haja uma padronizagcédo

da dose de EPA e DHA nas diversas modalidades bem como a pratica de exercicio fisico.
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