s acidos graxos sdo substédncias indispensaveis para o funciona-
mento do organismo, uma vez que desempenham fungoes fisio-
logicas especificas, como a formagio de alguns horménios e o
transporte das vitaminas lipossoluveis A, D, E e K. Além disso, sao
componentes fundamentais em todas as membranas neuronais,
estando relacionados ao bom crescimento e desenvolvimento.

Os mamiferos sintetizam determinados 4cidos graxos saturados e
insaturados, mas, em se tratando de dcidos graxos poli-insaturados, essa
capacidade é limitada. Eles possuem uma consideravel importéncia no orga-
nismo por transformarem-se em substancias biologicamente mais ativas,
com fungoes no equilibrio homeostatico, e em componentes estruturais das
membranas celulares e do tecido cerebral e nervoso. Contudo, esses acidos
graxos nao podem ser sintetizados pelo organismo humano, precisando ser
obtidos por meio da dieta alimentar.

Os dcidos graxos poli-insaturados pertencentes a série do mega-3 estdo
entre os compostos biologicamente ativos mais pesquisados da atualidade.
Estudos reportam seus efeitos sobre doengas cardiovasculares, cancer, Alzhei-
mer, depressao, autismo, aterosclerose, doencas inflamatdrias, entre outras.

Neste capitulo, serdo revistos os conceitos de 4cidos graxos, a importan-
cia da série Omega-3 e suas fontes, e funcdes e aplicabilidades na industria, na
alimentacao, na prevencao de doencas e na manutencao do organismo humano.

10.1 Quimica

Os acidos graxos sdo classificados em saturados, monoinsaturados

e poli-insaturados (PUFAs), dependendo da presenca e do numero de

ligagcoes duplas insaturadas na cadeia.

Os acidos graxos saturados, como o acido esteérico, néo api’esentam
ligagoes duplas em sua cadeia. Os acidos graxos monoinsaturados, como o
acido oleico, conhecido como 6mega-9, apresentam uma dupla ligagdo em
sua estrutura. Os PUFAs apresentam pelo menos duas ligacoes duplas e
sao divididos em acidos graxos da série 6mega-3, derivados do &cido alfa-
-linolénico (ALA, C18: 3n-3), e acidos graxos da série dmega-6, derivados do
cis-acido linoleico (LA, C18: 2n-6), dependendo da localizagdo da primeira
ligacdo dupla, contando a partir do final metil da molécula de acido graxo. A
classificacao dos acidos graxos estd bem clara na Fig. 10.1.

Acidos graxos 6mega-3 tém sua primeira ligacdo dupla entre o tercei-
ro e 0 quarto atomos de carbono, enquanto dcidos graxos dmega-6 tém sua
primeira ligacdo dupla entre o sexto e o sétimo &dtomos de carbono a partir do
grupo metila terminal, como pode ser observado na Fig. 10.2.
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Fig. 10.1 Classificagdo dos dcidos graxos de acordo com o niimero de duplas ligagdes
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Fig. 10.2 Estruturas de dcidos

Acido linolénico C 18:3, dmega-3 (PUFAs) graxos

Na série 6méga-3, pode-se destacar os acidos graxos de cadeia longa
eicosapentaenoico (EPA) e docosaexaenoico (DHA), com 20 e 22 itomos de
carbono, respectivamente, os quais estdo naturalmente presentes em frutos do
mar e tém sido amplamente pesquisados por seus possiveis beneficios a saude.

10.2 Fontes de dmega-3
Os acidos graxos da série Gmega-3 envolvem acido linolénico, EPA e DHA.
O &cido linolénico estad presente tanto em espécies vegetais quanto
animais. Pode ser encontrado em hortalicas com folhas de coloragéo verde-
-escura, nozes, 6leo de canola e também no dleo e na semente de linhaca (o
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conteudo de acido linolénico corresponde a mais de 50% dos acidos graxos
totais da linhaca).

Os acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa (PUFAs) EPA e DHA
estdo presentes em maiores quantidades em organismos marinhos, como
microalgas, pescados, crustaceos e moluscos.

Concentragoes elevadas de EPA + DHA podem ser encontradas no
salméo (1.533 mg/100 g), no escamudo-do-alasca (236 mg/100 g), na tila-
pia (76 mg/100 g), no bacalhau-do-atlantico (253 mg/100 g) e no pangasius
(17 mg/100 g) (Cladis et al., 2014).

No Brasil, as maiores concentragdes de dmega-3 costumam ser encon-
tradas na pescadinha, seguida pelo salmao. A sardinha (Opisthonema oglinum)
tambgm merece destaque por ser uma fonte barata e amplamente disponivel
de EPA e DHA. Em contraposicao, o badejo, o pirarucu e o namorado apre-
sentam quantidades insignificantes de 6mega-3. Trabalhos indicam que seria
necessario consumir mais de 20 kg de badejo para atingir os valores usual-
mente associados a reducdo do risco cardiovascular (Scherr et al., 2015).

Entre os oleos extraidos de peixes, os de sardinha e os de alabote
parecem fornecer quantidades relativamente altas tanto de EPA quanto de
DHA. Espécies pequenas geralmente sdo mais usadas na producao de dleos
de peixe, pois espécies de tamanho relativamente maior em geral tém niveis
mais elevados de contaminantes.

O salmao-do-atlantico é amplamente conhecido e divulgado como
uma fonte de EPA e DHA. O contetido de EPA e DHA do salmio selvagem
é proveniente das algas presentes nas aguas profundas, alimento natural
desses peixes. No entanto, o salmdo mais disponivel comercialmente em
nosso pais nao é o salmao selvagem, mas o de cativeiro.

As quantidades de EPA e DHA no salmao de cativeiro dependem dire-
tamente de sua ragdo. Normalmente, essa racdo contém quantidades sufi-
cientes de EPA e DHA, ja que esses nutrientes sdo necessarios ao peixe, que,
assim como o homem, ndo consegue sintetizd-los. No entanto, visando a
reducéo de custos, o produtor de salmao muitas vezes adiciona a ragao éleo
vegetal, que apresenta quantidades elevadas de 6mega-6, modificando assim
o perfil lipidico do pescado.

O contetdo de acidos graxos nos animais de dguas marinhas pode
variar consideravelmente, mesmo dentro de uma tnica espécie, dependendo
da época do ano em que sdo pescados e da area de pesca, assim como em
virtude da idade e do sexo do peixe. As variacdes sazonais de EPA e DHA em
uma Unica espécie de peixe podem ser substanciais de acordo com o periodo
de captura e a area geogréfica.
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Peixes e outros animais marinhos, bem como os seus respectivos oleos,
sao as principais fontes de EPA e DHA. No entanto, 0 Brasil é um dos paises
com menor consumo de pescado de origem marinha no mundo. Desse modo,
a suplementagao dietética aparece como a Gnica forma eficaz de cumprir as
recomendacoes de ingestao de EPA e DHA. Assim, esforcos tém sido direcio-
nados para a inclusao de lipideos marinhos populares em alimentos para
aumentar o consumo do PUFA n-3. Exemplos de alimentos enriquecidos com
PUFA n-3 e comercializados em nivel mundial sao produtos de padaria, maio-

nese, leite, margarinas, ovos € massas.

10.3 Relagao dmega-6:0mega-3
Uma das principais descobertas sobre os processos inflamatorios
no organismo € que eles sdo estritamente influenciados pelos acidos
graxos dmega-3 e 6mega-6, fazendo com que seja necessario considerar
as quantidades apropriadas desses dois acidos para o consumo diario.
Como possuem funcoes fisiologicas opostas e sao metabolicamen-
te diferentes, é importante balancear as proporgdes de dmega-6 e dmega-3
consumidas na dieta. A proporgao de consumo de 5:1 parece ser atualmente
a mais aceita, ou seja, deve-se consumir 5 g de dmega-6 para cada 1 g de
dmega-3. No entanto, 0 consumo atual da populagao esta longe do recomen-

dado, ja que a proporcao de consumo chega a 201, especialmente devido ao

aumento no consumo de bleos vegetais ricos em pmega-6 e ao baixo consu-

mo de pescado fonte de dmega-3.

10.; Beneficios a salde
Diversos estudos concluiram que © principal papel biolégico do
4cido alfa-linolénico é, de fato, 0 de precursor de EPA e DHA. Estu-
dos mostram claramente qué a eficiéncia de conversdo do acido alfa-
_linolénico em EPA é muito baixa, especialmente em homens, e que
frequentemente a transformacgao em DHA & minima. A conversdo de
4cido alfa-linolénico em EPA e DHA é maior nas mulheres, possivel-
mente como resultado de um efeito regulatorio do estrogénio. Em
termos gerais, concluiu-se que o acido alfa-linolénico & provavel-
mente uma fonte de EPA € DHA muito limitada para homens. Dessa
forma, EPA e DHA sdo as formas bioativas do dmega-3 e devem ser
obtidos por meio da alimentacao.
As evidéncias dos beneficios dos 4cidos graxos da série émega-3 a

saude sdo inequivocas, de forma que diversos paises, como a Dinamarca, O

Canada e oJapdo, além do Reino Unido, tém estabelecido recomendagoes diarias
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de consumo desses compostos. As recomendagdes de consumo sio de 0,2%
da energia de PUFAs dmega-3 de cadeia longa (EPA e DHA), ou aproximada-
mente 1 a 2 g/dia.

Ha provas de que os acidos graxos da série dmega-3 provenientes de
alimentos de origem marinha, como o EPA (C20: 5 n-3) e o DHA (C22: 6 n-3),
exercem um efeito preventivo sobre as doengas cardiovasculares, um efeito
positivo especialmente em caso de infarto do miocardio, funcdo imunitaria
em pacientes que sofrem de artrite reumatoide e, possivelmente, em doencas
como asma, fibrose cistica, doenca de Crohn e cdncer. Ultimamente, varios
estudos tém sugerido que EPA e DHA podem também ter efeito protetor
contra a depresséo e a doenga de Alzheimer.

10.4.1 Doencas cardiovasculares

Estudos fundamentais nas décadas de 1960 e 1970 demonstraram que

o consumo de peixe estava associado a uma redugdo do risco de doen-

cas cardiovasculares nos esquimés da Groenldndia (Dyerberg, Bang;

Hjorne, 1975, Bang; Dyerberg; Nielsen, 1971; Bang; Dyerberg, 1980).

Esses trabalhos estabeleceram as bases para o conceito de que os

acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa n-3, particularmente o

EPA e o DHA, fornecem os efeitos cardioprotetores.

Posteriormente, os efeitos benéficos continuaram a ser documentados,
incluindo efeitos antiaterogénicos, antitrombéticos e anti-inflamatérios, e é
consenso geral dos pesquisadores que o aumento da ingestao reduz o risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares.

Os 4cidos graxos 6mega-3 apresentam efeitos hipocolesterolémicos e
reduzem os niveis de LDL por meio de uma modificagdo na composicao das
membranas celulares e das lipoproteinas, além de induzir o aumento das
excregoes biliar e fecal do colesterol, reduzindo a sintese do VLDL no figado.
Sao os precursores de um conjunto de substéncias com atividades fisiologi-
cas e farmacolégicas denominadas eicosanoides, que abrangem tromboxa-
nos, prostaglandinas (que possuem efeitos hipotensores), prostaciclinas (que
inibem a agregagao plaquetaria e aumentam o HDL) e leucotrienos. O equili-
brio entre a producao de prostaglandinas e tromboxanos seria o responsavel
pela protecao contra o aparecimento de doencas cardiovasculares.

Estudos epidemiolégicos realizados em animais sugerem que uma inges-
tdo elevada de acidos graxos poli-insaturados EPA e DHA, a partir de 6leo de
peixe, pode prevenir o desenvolvimento e a progressao de faléncias cardiacas.

Outros estudos também mostram que a adiponectina (horménio ligado
~ ao metabolismo) limita a hipertrofia, a remodelago e a disfuncdo contratil
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no ventriculo esquerdo (VE) em resposta a alta pressdo arterial (Shibata et al.,
2004), além de exercer efeitos anti-inflamatérios, sugerindo que a alta inges-
tao de PUFA n-3 pode impedir doencas no VE, pois desencadeia o aumento da
adiponectina.

A suplementagdo com 6leo de peixe pode diminuir a produgéo do fator
de necrose tumoral (TNF-alfa), uma citocina pré-inflamatéria que estd em
maior quantidade em casos de insuficiéncia cardiaca; também apresenta
relacdo com o desenvolvimento da remodelagao do VE e a disfuncéo contratil
durante o aumento da pressdo arterial.

Como ja descrito anteriormente, a fonte mais comum de n-3 é o éleo
de peixe, que € rico em EPA e DHA. Tem sido sugerido que acidos graxos n-3
provenientes de élep de peixe podem ser eficazes na prevengédo da insuficién-
cia cardiaca e na hipertrofia ventricular esquerda (HVE).

Uma dieta rica em acidos graxos poli-insaturados émega-3 reduz os
triglicerideos plasmaticos e o risco de arritmias cardiacas e de morte sibita,
além de diminuir o risco de desenvolvimento de doencas isquémicas do coragdo
e insuficiéncia cardiaca; portanto, é recomendada para a satde cardiovascular.

Dessa forma, o consumo de EPA e DHA deve ser considerado um hébito
essencial para a manutencao da saide.

10.4.2 Cancer

Evidéncias sobre o papel da ingesto dos PUFAs no combate ao cancer,

principalmente o de mama, vém sendo investigadas ao longo dos

anos. Fay et al. (1997) ja enfatizavam a necessidade de distinguir os

efeitos do 6mega-6 e do dmega-3. Estudos adicionais sugerem que a

alta ingestdo de 6mega-3 pode exercer efeito inibitério na carcinogé-

nese mamaria por meio da competicio com o omega-6.

A redugdo do risco do desenvolvimento de cancer de mama € possivel
para as mulheres que consumam quantidades maiores de dmega-3, que tém
propriedades anti-inflamatérias, e quantidades menores de omega-56. que
induz a inflamagdo. Estudos demonstraram que a suplementacio da dieta
com d&cido alfa-linolénico proveniente do dleo de chia, por exemplo, pode
reduzir a incidéncia do tumor, além de diminuir peso, volume & numero de
metastases, podendo ser utilizada como uma estratégia dietética no combate
ao cancer de mama.

As heterogeneidades molecular e biolégica do cancer de mama humano
requerem uma abordagem multicanal para que haja uma quimioprevencao

efetiva. A segmentagdo da via do receptor de estrégeno com antiestrogénicos
como o tamoxifeno e o raloxifeno reduz a incidéncia de tumores positivos
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para receptor de estrogeno, mas é ineficaz contra o desenvolvimento de cancer
horménio-independente. A administragdo de 6mega-3 potencializa os efeitos
antitumorais do tamoxifeno, inibindo multiplas vias proliferativas e antiapop-
toticas, bem como permite a utilizagdo de doses mais baixas de tamoxifeno,
auxiliando contra o desenvolvimento dos efeitos colaterais.

As evidéncias apontam que o possivel efeito protetor do 6mega-3
contra o cancer de mama esta baseado em seu mecanismo anti-inflamatoério,
mais precisamente na geracdo de eicosanoides anti-inflamatérios do meta-
bolismo do démega-3, que atenuam aqueles pré-inflamatérios gerados pelo
metabolismo do 6mega-6.

Intumeros outros estudos indicam a relagdo positiva entre o consumo
de dmega-3, mais especificamente o balango entre o consumo de émega-6
e dmega-3, e a reducdo do risco de desenvolvimento de cancer de mama. £
preciso considerar que o cancer é uma doenga multifatorial e que o alimento
nunca deve substituir o medicamento, mas sim ser inserido no tratamento
como um agente coadjuvante.

10.4.3 Cognicao

Sao cada vez maiores as evidéncias de que a ingestdao de EPA e DHA

pode proteger contra a deméncia, em particular a doenca de Alzheimer.

A ingestdo moderada de EPA e DHA é capaz de retardar o declinio
da funcao cognitiva em idosos, demonstrando que a administracdo a longo
prazo pode ser uma possivel estratégia preventiva contra o declinio cognitivo
relacionado a idade.

Os acidos graxos 0mega-3 provenientes do pescado tém sido consi-
derados um complemento ao tratamento medicamentoso de pacientes com
epilepsia. PUFAs 6mega-3 sdo essenciais no desenvolvimento e no funciona-
mento normal do cérebro. Eles sao componentes estruturais importantes da
membrana neuronal e estdao envolvidos na neurotransmissao modular, na
sinalizacdo celular e na regulacdo génica.

O contetido de Omega-3 (especialmente de DHA) no cérebro e no
plasma em pacientes com a doenga de Alzheimer é menor, sugerindo que
uma suplementagdo com esse acido graxo pode proporcionar uma melhora
no quadro da doenga.

O autismo, assim como a doenca de Alzheimer, é um transtorno neuro-
légico. A suplementacao dietética de acido graxo 6mega-3 (DHA) durante a
vida pré-natal e pos-natal é considerada uma estratégia de intervencao dieté-
tica de prote¢do para minimizar o risco de desenvolvimento do transtorno do
espectro do autismo (ASD) (Strickland, 2014).

Alimentos funcionais

e




Além da cognicdo, evidéncias apontam que o 0mega-3 também pode ser
utilizado para controlar alteragdes de humor, uma vez que o DHA (22:6, n-3) é
o principal componente estrutural do tecido neural para a regulagio da neuro-
transmissdo e do humor. A ingestdo alimentar materna pobre, juntamente
com a transferéncia materno-fetal acelerada de DHA, apresenta um risco para
a deficiéncia materna. A suplementacdo de DHA materno é eficaz também na
reducdo dos sintomas da depressao pos-parto, ja que promove uma redugao na
ansiedade/inseguranga, na instabilidade emocional e na perda de autoestima.

Entre os mecanismos de agao, acredita-se que os acidos graxos da
familia émega-3 podem também participar da modulagdo da fluidez da
membrana, o que influencia os neurotransmissores. Além disso, o 6mega-3
pode estimular a produgdo de citocinas anti-inflamatérias (IL-10), inibir a
formacdo de eicosanoides, prevenir a peroxidagao lipidica, inibir a degrada-
cdo de dcidos graxos poli-insaturados e, consequentemente, prevenir a insta-
lacdo do estresse oxidativo no organismo.

10.4.4 Gravidez

No ultimo trimestre de gravidez e nos primeiros trés meses de vida do
bebé, existe uma alta exigéncia de DHA devido ao feto e ao neonato
dependerem de uma oferta materna de DHA. H4 evidéncias de que o
aumento da ingestdo de Omega-3 durante a gravidez pode produzir
efeitos benéficos, principalmente em populacdes que tendem a ingerir
quantidades pequenas de 6mega-3, como é o caso do Brasil. Evidéncias
cientificas sugerem que é improvavel que o feto possa sintetizar uma
quantidade de DHA suficiente para apoiar o seu desenvolvimento cere-
bral. Assim, o DHA materno ird compensar a capacidade limitada do feto
de sintetizar DHA, e, portanto, é provavel que uma ingestdo adequada
de émega-3 pela gestante tenha impacto no desenvolvimento fetal.

A ingestdo do dmega-3, tanto na gestagdo quanto durante a amamen-
tacao, exerce forte influéncia no desenvolvimento neuroldgico fetal. Além do
desenvolvimento neurologico, acredita-se que o nivel de dmega-3 materno
esteja intimamente associado com o peso e o comprimento do bebé.

Pesquisas realizadas no Brasil indicam que o leite materno no pais
continha um dos menores teores de DHA no mundo: em média 0,09%,
enquanto a média preconizada pela OMS é de 0,3% (Nishimura et al., 2013).
Essa quantidade bem abaixo da média tem estreita relagdo com a alimenta-
cao dos brasileiros, ja que as mulheres em regides distantes das areas litora-
neas Consomem poucos peixes marinhos, como a sardinha, o atum, a cavala
e 0 salmao, expressivas fontes de DHA.
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O consumo de acidos graxos da série 6mega-3, especialmente EPA e :
DHA, durante a gestagdo e o periodo de amamentagédo é uma pratica interes-
sante que pode influenciar tanto o desenvolvimento fisico quanto o neurolé-
gico da crianca.

10.5 Mecanismos de acao

Diversos mecanismos tém sido propostos para explicar como os PUFAs

omega-3 influenciam significativamente a reducdo na incidéncia de

inumeras doencas cronico-transmissiveis. Esses mecanismos incluem

a regulagao da sintese de eicosanoides, a alteragao de vias intracelula-

res de sinalizagao, a regulagao da atividade de fator de transcricdo e a

alteracdo do estado antioxidante. ’

Entre todos os mecanismos, acredita-se que o principal mecanismo do
omega-3 envolvido na prevencdo de doencas seja o da regulacio da sintese
de eicosanoides, por meio do qual, consequentemente, ha um controle no
processo inflamatorio. A familia dos eicosanoides, produtos do metabolismo
dos acidos graxos essenciais, inclui prostaglandinas, leucotrienos, prostaci-
clinas, tromboxanos e derivados dos 4cidos graxos hidroxilados.

» O consumo de acidos graxos essenciais é o modo mais significativo de
regular a formacéo de eicosanoides. O acido araquidénico, gerado pelo meta-
bolismo do 6mega-6, e 0 EPA competem pelas enzimas cicloxigenase e lipo-
xigenase na conversao em eicosanoides. Os derivados do dcido araquidénico
sao eicosanoides das séries 2 e 4 e apresentam atividade pré-inflamatéria e
pro-agregante, enquanto os eicosanoides das séries 3 e 5, derivados de acidos
graxos 6mega-3, sdo anti-inflamatérios e inibem a agregacdo de plaquetas.
Esse mecanismo pode ser visualizado na Fig. 10.3.

O aumento da ingestdo do 6leo de peixe, rico em EPA e DHA, promo-
ve uma diminuicdo da concentragdo plasmaética de acido araquidénico.
Consequentemente, a disponibilidade e a competicao pela cicloxigenase dimi-
nuem, formando uma menor quantidade de eicosanoides a partir do metabo- |
lismo do &cido araquidénico em relagéo aos prostanoides formados a partir
do acido eicosapentaenoico. A diferenca entre as atividades biologicas desses
eicosanoides é que é de grande importincia: a PGE3 e o TXA3 sio menos
potentes do que a PGE2 e o TXA2 em relagdo ao mecanismo inflamatério.

Muitos dos efeitos anti-inflamatérios e cardiovasculares propostos
pelos acidos graxos da série 6mega-3 interferem no metabolismo final do
araquiddnico. Os compostos sdo agentes homeostaticos e estdo envolvidos
na manutengdo da integridade dos sistemas inflamatério, cardiovascular
e renal. O desequilibrio na homeostase de leucotrienos pode resultar em
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fespostas inflamatérias com disturbios respiratérios, como asma e rinite
alergica, artrite e desordens inflamatérias no intestino. Similarmente, um
desequilibrio na sintese de prostaglandinas pode levar a doencas cardiovas-
culares e renais e resultar em aterosclerose e derrames.

Omega-6 Omega-3
Acido linoleico Acido alfa-linolénico
l Acido araquiddnico EPA I
" Cicloxigenase I
L Lipoxigenase |

Eicosanoides derivados do 6mega-6

Eicosanoides derivados do 6mega-3

da série 2 dasérie & dasérie 3 dasérie 5

Prostanoides Leucotrienos Prostanoides Leucotrienos

Fig. 10.3 Sintese de eicosanoides a partir do 6mega-6 e do 6mega-3
Fonte: Din, Newby e Flapan (2004).

Em condigbes normais, a maioria dos eicosanoides é gerada a partir
do acido araquidénico (20:4 6mega-6). Contudo, quando altos niveis de PUFA
dmega-3 sdo consumidos na dieta, uma menor quantidade de eicosanoides
derivados de acido araquidénico (pré-inflamatdrios) é produzida. Em vez
disso, eicosanoides sdo formados a partir de EPA. Isso pode ser funcional-
mente significante, uma vez que os eicosanoides produzidos a partir de
acido eicosapentaenoico sdo geralmente mais benéficos ao organismo do
que aqueles formados a partir de acido araquidénico. Consequentemente,
uma mudanga induzida pelo PUFA 6mega-3 nas quantidades e nos tipos de
eicosanoides produzidos tera uma influéncia significativa no funcionamento
de células imunolégicas e inflamatérias, podendo justificar parcialmente as
acoes anti-inflamatérias e imunorreguladoras de 6leos de peixes.

10.6 Doses recomendadas

No Brasil, o claim aprovado pela Anvisa para os acidos graxos da série
dmega-3 descreve que seu consumo auxilia na manutengao de niveis
saudaveis de triglicerideos, desde que seja associado a uma dieta
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equilibrada e'a habitos saudaveis. No entanto, esse efeito é atribuido

somente ao 6mega-3 de cadeia longa proveniente de éleos de peixe

(EPA e DHA), 6leo de krill ou 6leo da microalga Schizochytrium sp.

Anteriormente, a Anvisa havia determinado em sua legislagao que o 4
produto deveria apresentar, no minimo, 0,1 g de EPA e/ou DHA na porcao, ‘
ou em 100 g ou 100 mL do produto pronto para consumo caso a porgao, para
obter a alegacdo de funcional, tivesse que ser superior a 100 g ou 100 mL.

No entanto, o érgdo reavaliou as evidéncias cientificas disponiveis sobre as
propriedades funcionais do EPA e do DHA e concluiu que as quantidades
anteriormente exigidas (100 mg de EPA e DHA) ndo eram suficientes para a
produgdo de efeitos benéficos relacionados aos niveis de triglicerideos. Por
isso, déterminou-se que os pedidos de alegacoes para 0s acidos graxos EPA e
DHA deveriam ser analisados caso a caso.

A recomendacéo geral da dose de PUFA n-3 a ser ingerida pela popula-
cdo é de 450 mg/dia, o que é consistente com o consumo de duas porgdes de

peixe por semana.
A Tab. 10.1 resume a ingestdo diaria recomendada de EPA e DHA a

partir de varias fontes.

Tab. 10.1 INGESTAO DIARIA RECOMENDADA DE EPA E DHA PARA ADULTOS
EM VARIOS PASES

Pais EPA + DHA (mgldia) Referéncia

Inglaterra 200 Departamento de Saude
\Varios 500" Organizacao Mundial da Satdde
Inglaterra 450 Comité do Conselho Cientifico de Nutricao

o Sociedade Internacional de Estudos em
\Varios 500 2 -

Acidos Graxos e Lipideos w

Estados Unidos 270 Instituto de Medicina
Bélgica 680 Conselho de Saiide da Bélgica

Os 4cidos graxos da série 6mega-3 podem influenciar uma variedade
ampla de funcdes bioldgicas devido a associacdo deles na incorporagao ou na
formacio de parte das membranas celulares, sendo essenciais para o cresci-
mento e o funcionamento do organismo humano. Por esse motivo, é necessario
determinar as recomendacdes nutricionais relativas ao seu consumo na dieta.

10.7 Potenciais efeitos adversos
Intimeros estudos foram publicados sobre os efeitos da ingestao de

EPA e DHA. No entanto, a maioria esta focada nos potenciais benefi-

230 Alimentos funcionais




-

cios ao organismo promovidos por essas substancias, e nio na iden-
tificacdo de possiveis efeitos adversos. Os estudos realizados englo-
bam uma elevada heterogeneidade nas caracteristicas dos individuos
avaliados, bem como na quantidade e na frequéncia de suplementa-
¢do. Consequentemente, essas limitacdes dificultam a determinacgdo
do limite de seguranca para o consumo de EPA e DHA.

£ indispensével ressaltar que as preocupagdes referentes aos efeitos
adversos sdo especialmente aplicaveis aos niveis elevados, como, por exem-
plo, > 3 g/dia. O consumo moderado de pescado de origem marinha néo ultra-
passa a quantidade de EPA e DHA considerada segura para o consumo.

Precocemente, foi relatado que o consumo acima de 3 g/dia de PUFAs n-3
poderia influenciar negativamente o controle glicémico, particularmente em
diabéticos. Desde entdo, estudos com doses moderadas encontraram pouco
efeito sobre os indices de glicemia e de resposta e sensibilidade insulinica.

No que diz respeito ao perfil lipidico, PUFAs 6mega-3 podem reduzir o
colesterol total, mas existe a preocupacao de que eles também possam elevar
os niveis de LDL colesterol. Mais preocupante é a oxidagdo da LDL, ja que ela
estd relacionada ao processo de aterosclerose.

A ingestdo elevada de EPA e DHA pode promover episédios de sangra-
mento, além de prejudicar a funcao imune, aumentar a peroxidacio lipidica
e prejudicar o metabolismo de lipideos e glicose.

O National Health and Medical Research Council (2006) e a U.S. Food &
Drug Administration (FDA, 2000) estabeleceram uma possivel dose-limite de
3 g/dia para EPA e DHA. Esse limite foi estabelecido a partir de evidéncias que
sugeriam que quantidades mais elevadas poderiam impactar negativamente
a resposta imune. '

Os dados cientificos disponiveis ndo tém suporte cientifico suficients
para estabelecer uma dose-limite de consumo, mas acredita-se gue nao se
deve exceder o consumo de 3 g de EPA e DHA por dia.

10.8 Efeito do processamento _
Os alimentos ricos em &acidos graxos possuem limitagdes durante o
seu processamento e 0 Seu armazenamento, estando 2 primeirza delas
relacionada a suscetibilidade dos acidos graxos altamente insaturados
a sofrer degradagdo oxidativa, o que resulta em sabores e odores inde-
sejaveis, além de perda das propriedades benéficas 2 saide.
Entre os fatores que afetam a oxidacdo lipidica estdo: presenca de
dcidos graxos poli-insaturados, condi¢oes de armazenamento, temperatura,
presenca de oxigénio, umidade, oxidantes e antioxidantes.
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A segunda dificuldade encontrada durante o processamento e o arma-
zenamento de alimentos ricos em &cidos graxos deve-se ao fato de essas
moléculas serem bastante hidrofébicas e praticamente insoluveis em agua,
mesmo quando estdo na forma de acidos graxos livres.

Dessa maneira, estudos buscam verificar se as etapas do processa-
mento podem interferir de modo quantitativo e qualitativo nos acidos graxos
poli-insaturados e quais seriam as formas de prevenir a oxidacéo lipidica. As
analises sobre essas mudangas nos acidos graxos normalmente baseiam-se
nas alteracdes causadas por tratamentos térmicos, em especial pela cocgao.
O calor pode causar a degradacdo de nutrientes e vitaminas e oxidar lipideos
como os acidos graxos da série Omega-3.

*As reagoes de auto-oxidagdo durante o armazenamento e o processa-
mento de 6leos de peixe e peixes com maior teor de gordura facilmente levam
a formacao de compostos volateis comumente associados com o rango. Nesse
sentido, técnicas como o congelamento tém sido amplamente utilizadas para
reter as propriedades sensoriais e nutricionais do pescado. A elevada quanti-
dade de PUFAs no pescado o torna altamente suscetivel a peroxidacao lipidi-
ca e a rapida deterioragéo.

No que diz respeito ao controle de alteragoes lipidicas, estudos busca-
ram avaliar a eficiéncia do emprego de substancias como o alfa-tocoferol ou
os extratos vegetais para auxiliar na oxidacao lipidica e na solubilizagdo dos
acidos graxos. Alimentos fortificados com 6mega-3 a partir de DHA e EPA
encapsulados sao mais estaveis a temperatura e, consequentemente, apre-
sentam maior shelf life.

10.9 Consideragoes finais

Os 4cidos graxos essenciais da série 6mega-3, com destaque para o

EPA e 0 DHA, tém despertado o interesse da comunidade cientifica por

seus inumeros beneficios a saude.

As principais fontes de EPA e DHA sdo os animais de origem mari-
nha. No Brasil, a populagdo ndo tem o habito de consumir pescado e,
consequentemente, o consumo desses acidos graxos por meio de recursos
alimentares naturais é extremamente baixo, sendo preciso optar pela suple-
mentacao com 6leo de peixes.

Outro fator importante é a relagcdo de consumo dmega-3/0mega-6, que
esta atualmente acima da predita como ideal. O desequilibrio pode causar
desordens inflamatérias devido aos eicosanoides gerados no metabolismo do
dcido araquiddnico.
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