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Resumo

Nas ultimas décadas a demanda dos consumidores no que diz respeito a produgdo de alimentos vem
mudando consideravelmente pois se acredita cada vez mais que estes contribuem diretamente para a
salde, como exemplo os alimentos funcionais. Atualmente, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) aprova alegac¢des de propriedades funcionais com base em evidéncias cientificas, sendo que as
alegacgGes ja aprovadas passam por um processo continuo de reavaliagGes. Dentre esses alimentos estdo
os acidos graxos n-3. Estudos mostram diversos papéis dos acidos graxos n-3 na saude humana, como
auxilio na manutengao de niveis saudaveis de triglicerideos, melhora do desenvolvimento cognitivo e
aprendizagem na infancia, bem como desenvolvimento visual, e atraso do inicio da degeneragao
neuroldgica de envelhecimento, diminui¢do de doengas cardiovasculares e inflamagdo. O presente
trabalho tem como objetivo relatar os principais beneficios a satide obtidos por meio do consumo de
acidos graxos n-3, os mecanismos associados e a respectiva legislacdo.

Palavras-chave: alimentos funcionais, acidos graxos n-3, legislagao.

N-3 fatty acid: the benefits of consuming a food with claim of functional properties

Abstract

In recent decades the demand of consumers with respect to food production has changed considerably
since we believe more and more that they contribute directly to the health, as examples of functional
foods. Currently, the National Agency for Sanitary Surveillance (ANVISA) approves functional property
claims based on scientific evidence, and claims already approved undergo a continuous process of
revaluation. Among these foods are fatty acids n-3. Studies show many roles of n-3 fatty acids on human
health, as an aid in maintaining healthy levels of triglycerides, improves cognitive development and
learning in childhood, as well as visual development, and delayed onset of neurological degeneration of
aging, decrease cardiovascular diseases and inflammation. This paper aims to present the main health
benefits obtained through consumption of n-3 fatty acids, associated mechanisms and your legislation.
Keywords: functional foods, n-3 fatty acids, legislation.
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Introdugao

Em meados da década de 1980 surgiu no Japao o conceito de alimentos
funcionais, que foi designado pela sigla em inglés FOSHU (foods for specified health use
- alimentos para uso especifico de saude). Essa designacdo se referia aos alimentos
consumidos em uma dieta normal, que além de suas func¢des nutricionais bdsicas
demonstravam também beneficios fisioldgicos e/ou redugdo de risco de doencas
cardiovasculares. Rapidamente esse conceito foi adotado em outras partes do mundo

(ROSA; COSTA, 2010).

No Brasil, no inicio da década de 90, comegaram a surgir na Secretaria de
Vigilancia Sanitaria pedidos de andlise para fins de registro de diversos produtos até
entdo ndo reconhecidos como alimentos. A partir de 1988, apds periodo de trabalho e
pesquisa envolvendo a contribuicdo de instituicdes e pesquisadores de diversas areas,
entre elas nutricdo, toxicologia e tecnologia de alimentos, foi proposta e aprovada a
regulamentacdo técnica de novos alimentos e ingredientes, inclusive os chamados
“alimentos com alegacdes de propriedades funcionais e/ou de saude” (ROSA; COSTA,

2010). Essa regulamentagdo é o marco inicial das Legislagdes sobre o tema.

Atualmente, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) aprova
alegacbes de propriedades funcionais com base em evidéncias cientificas, sendo que
as alegacOes ja aprovadas passam por um processo continuo de reavaliacdes (BRASIL,
2013). De acordo com a Resolucdo n? 18, de 30 de abril de 1999, alegacdo de
propriedade funcional “é aquela que afirma, sugere ou implica a existéncia de relacdo
entre o alimento ou ingrediente com doenca ou condi¢do relacionada a saude”. A
ANVISA padronizou essas alegacdes com o objetivo de melhorar o entendimento dos
consumidores quanto as informagdes e propriedades veiculadas nos rotulos destes
alimentos, tendo em vista o aumento do interesse em uma alimentacdo adequada

como determinante da saude (BRASIL, 2013).

Dentre os alimentos com alegacdes de propriedades funcionais aprovadas
estdo os acidos graxos n-3, com a alegacdo de que “o consumo de acidos graxos n-3
auxilia na manutencdo de niveis saudaveis de triglicerideos, desde que associado a

uma alimentacdo equilibrada e habitos de vida saudaveis” (BRASIL, 2013).
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Os acidos graxos n-3 s3ao considerados nutrientes essenciais ao organismo
humano, sendo necessdria sua obten¢do por meio da dieta. A principal fonte destes
acidos graxos sdo os peixes de agua fria (CHOWDHURY et al., 2012). Estudos mostram
diversos papéis dos acidos graxos n-3 na saude humana como o auxilio na manutengao
de niveis sauddveis de triglicerideos, melhora do desenvolvimento cognitivo e
aprendizagem na infancia, desenvolvimento visual, diminuicao do risco de depressao e
suicidio e atraso do inicio da degeneracdo neuroldgica de envelhecimento além de
outros efeitos benéficos em alguns parametros associados a sindrome metabdlica,
reducao de doengas cardiacas corondrias e acidente vascular cerebral (DECKELBAUM;

TORREJON, 2012), redugdo de arritmias e inflamag¢dao (CHOWDHURY et al., 2012).

Por se tratar de um alimento com alegacdo de propriedade funcional
aprovada, os acidos graxos n-3 tem sido amplamente consumidos pela populacao,
principalmente em forma de suplemento. Porém nem toda informacdo disponivel
sobre este nutriente, bem como a quantidade a ser consumida, sdo obtidas em fontes

confidveis e fidedignas.

Em geral, a populagdo nao possui amplo acesso aos estudos cientificos
realizados, e 0 mesmo se aplica aos estudos relacionados ao consumo de acidos graxos
n-3. Considerando esta situacdo, se torna relevante a realizacdo de uma revisao
baseada em estudos cientificos sobre os principais beneficios a salude associados ao

consumo de acidos graxos n-3.

O presente trabalho tem como objetivo relatar os principais beneficios a
salde obtidos por meio do consumo de acidos graxos n-3 e os mecanismos associados
a estes beneficios, bem como as melhores fontes e formas de consumo, além das

guantidades recomendadas desse nutriente.

Metodologia

Trata-se de um estudo de revisdao sobre os aspectos relevantes a respeito do
consumo de acidos graxos n-3 como um nutriente com alegacdo de propriedade

funcional, bem como os beneficios de seu consumo. Para tanto, foram procuradas
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legislacbes a respeito do tema “alimentos com alegacdo de propriedade funcional”,
estudos indexados na base de dados PUBMED publicados nos ultimos cinco anos,
utilizando como palavra-chave de busca “functional food” e “n-3 fatty acids”, bem

como livros que abordassem o tema proposto.

Resultados e Discussao

De acordo com a Resolugdo n?218, de 30 de abril de 1999, que define as
“Diretrizes bdsicas para a analise e comprovacdo de propriedades funcionais e ou de
salde alegadas em rotulagem de alimentos” considera-se alega¢do de propriedade

Ill

funcional “aquela relativa ao papel metabdlico ou fisiolégico que o nutriente ou ndo
nutriente tem no crescimento, desenvolvimento, manutencdao e outras fungdes
normais do organismo humano”. O alimento ou ingrediente com alegacdo de
propriedade funcional pode produzir efeitos nas fun¢des nutricionais bdsicas, bem
como produzir efeitos metabdlicos e/ou fisiolégicos e/ou benéficos para a saude,
devendo ser seguro ao consumo sem supervisdo médica. As alegacdes sdo permitidas,
em carater opcional, para nutrientes e ndo nutrientes, podendo ser aceitas aquelas
gue descrevem o papel fisioldgico desses no crescimento, desenvolvimento e fung¢des
normais do organismo, mediante demonstracao de eficacia. Essas alegacdes também
podem fazer referéncia a manutencdo geral da saude, ao papel fisiolégico dos
nutrientes e ndao nutrientes e a reducdao de risco a doencgas. Entretanto, ndao sao
permitidas alegacdes que facam referéncia a cura ou prevencdo de doencas. A
comprovacao da alegacdo de propriedade funcional de alimentos e ingredientes deve
ser conduzida com base no consumo previsto ou recomendado pelo fabricante,
finalidade e condi¢des de uso e valor nutricional, bem como em evidéncias cientificas
(BRASIL, 1999b). Estes alimentos sdo de registro obrigatério, segundo a RDC n? 27, de
06 de agosto de 2010 (ANVISA, 2010). Segundo essa recente legislacdo, além dos
alimentos com alegacdes de propriedade funcional de salde, sdo também obrigatérios
de registro no 6rgdo de Vigilancia Sanitaria alimentos infantis, alimentos para nutricdo
enteral, embalagens com novas tecnologias (recicladas), novos alimentos e novos

ingredientes e, por fim, substancias bioativas e probidticos.
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Segundo a Resolugdo n? 19, de 30 de abril de 1999, que estabelece a
“Regulacdo de procedimentos para registro de alimentos com alegacdo de
propriedades funcionais e ou de saude em sua rotulagem”, qualquer informacdo de
propriedade funcional de um alimento ou ingredientes, veiculada por qualquer meio
de comunicacdo, ndo poderad ter significado diferente daquele aprovado para constar
em sua rotulagem (BRASIL, 1999c). Além disso, a Portaria n? 398, de 30 de abril de
1999, estabelece que ndo se possa apresentar no rotulo atributos de efeitos que nao

possam ser comprovados (BRASIL, 1999a).

Um dos alimentos com alegacdao de propriedade funcional aprovada pela
ANVISA é o 4cido graxo n-3 (BRASIL, 2013). O Quadro 1 apresenta a alegacdo aprovada

para esse alimento e seus requisitos especificos.

Quadro 1 - Alegagdes de propriedade funcional dos acidos graxos n-3

Acidos graxos n-3
Alegacao

“0O consumo de acidos graxos n-3 auxilia na manutencao de niveis saudaveis de
triglicerideos, desde que associado a uma alimentacdo equilibrada e habitos de vida
sauddveis”.

Requisitos especificos
Esta alegacdo somente deve ser utilizada para os dcidos graxos n-3 de cadeia longa
provenientes de dleos de peixe (EPA - dcido eicosapentaendico e DHA — acido
docosahexaendico).

O produto deve apresentar no minimo 0,1g de EPA e ou DHA na por¢do ou em 100g
ou 100ml do produto pronto para o consumo, caso a por¢ao seja superior a 100g ou
100ml.

Os processos devem apresentar laudo de analise, utilizando metodologia reconhecida,
com o teor dos contaminantes inorganicos em ppm: Mercurio, Chumbo, Cadmio e
Arsénio. Utilizar como referéncia o Decreto n2 55871/1965, categoria de outros
alimentos.

No caso de produtos nas formas de capsulas, tabletes, comprimidos e similares, os
requisitos acima devem ser atendidos na recomendacao diaria do produto pronto para
o consumo, conforme indicacdo do fabricante.

A tabela de informacdo nutricional deve conter os trés tipos de gorduras: saturadas,
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monoinsaturadas e poliinsaturadas, discriminando abaixo das poliinsaturadas o
conteudo de n-3 (EPA e DHA).

No rétulo do produto deve ser incluida a adverténcia em destaque e em negrito:

“Pessoas que apresentem doengas ou alteragdes fisiologicas, mulheres gravidas ou
amamentando (nutrizes) deverdo consultar o médico antes de usar o produto”.

Fonte: BRASIL, 2013.

Os 4acidos graxos poli-insaturados, acidos organicos que contém duas ou mais
ligagdes duplas, sdao classificados como n-3 e n-6 baseado na localizagdo da ultima
ligacdo dupla em relagdo ao terminal metil do final da molécula. Estes acidos graxos
constituem um importante componente de todas as membranas celulares e influencia
sua fluidez e o comportamento de suas ligacdes com enzimas e receptores (WALL et
al., 2010). A familia de acidos graxos n-3 é biologicamente relevante e a falta de destes
nutrientes, em humanos, leva a sindrome de deficiéncia de acidos graxos essenciais,
geralmente caracterizada por erupg¢des descamativas e dermatoses hiperqueratéticas.
Estimativas atuais sugerem que o consumo minimo deste nutriente para adultos deve
ser equivalente a 0,2% do consumo energético diario com distribuicdo de
macronutrientes adequada, o que equivale a um consumo aproximado de 0,25e 2,0 g
por dia de acido eicosapentaendico (EPA; 20:5 n-3) e acido docosahexandico (DHA;

22:6 n-3) (CATERINA, 2011).

Os acidos graxos EPA e DHA entram na cadeia alimentar através de
fitoplanctons marinhos, que por sua vez sdo consumidos por peixes e mamiferos
marinhos (CATERINA, 2011). O conteldo de acidos graxos em animais marinhos varia
de acordo com a espécie e seu conteldo total de gordura, bem como a localizacdo
geografica das aguas que habitam. No entanto, como regra geral, peixes de 4dgua fria
como atum, salmado, cavala, arenque e sardinha (peixes gordurosos) contém maior
conteudo de EPA e DHA ja que estocam lipidios na carne, enquanto que peixes magros,
como o bacalhau, estocam lipidios no figado e contém menor quantidade de EPA e
DHA (WALL et al., 2010). A tabela 1 traz o conteido de EPA e DHA em alguns animais

marinhos.
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Tabela 1 — Conteudo de EPA e DHA em peixes e quantidade necessaria de consumo

para atingir aproximadamente 1g de EPA e DHA

Espécie Conteudo (g) de n-3 Quantidade de peixe (g)
(EPA+DHA) em 100g de necessdria para atingir 1g
peixe de EPA+DHA

Arenque 2,01 50

Salmao 1,28-2,15 42,5-70,9

Sardinha 1,5-2 50-87

Truta 1,15 87

Cavala 0,4-1,85 54 — 250

Linguado 0,47-1,18 85-213

Atum 0,28—-1,51 66 — 357

Ostra 0,44 227

Camarao 0,32 313

Atum enlatado 0,31 323

Bacalhau 0,28 357

Bagre 0,18 556

Fonte: WALL et al., 2010

O 4cido a-linolénico (ALA; 18:03 n-3) é um 4cido graxo essencial que nao
pode ser sintetizados pelo organismo humano (CABO; ALONSO; MATA, 2012), e é
precursor dos acidos graxos docosaexaenoico (DHA; 22:6 n-3) e eicosapentaenoico
(EPA; 20:5 n-3 ), os quais sdo formados no organismo a partir da acdo das enzimas
dessaturases e elongases utilizando as mesmas enzimas envolvidas no metabolismo
de acidos graxos n-6, porém a uma taxa de conversao limitada (CATERINA, 2011; WALL
et al., 2010). ALA é convertido a acido estearidonico (18:4 n-3) pela desaturase delta-6,
sendo em seguida elongado a 4acido eicosatetraendico (20:4 n-3), que por sua vez é
convertido a EPA, precursos de prostaglandinas da série 3 e leucotrienos da série 5, via
desaturase delta-5. Este pode ser metabolizado em DHA ou em eicosanoides via
ciclooxigenases (COX) e lipooxigenases (LOX). A conversao de EPA em DHA envolve a
adicdo de dois carbonos via elongases para formar acido docosapentaendico (22:5 n-
3), seguida pela adicdo de dois ou mais carbonos via elongase para producdo de acido
tetraecosapentaendico (24:5 n-3), desaturacdo por meio da desaturase delta-6 para
formacdo de 4cido tetracosahexandico (24:6 n-3), e por fim a remocdo de dois

carbonos pela limitacdo da B- oxidagcdo para originar DHA. Em mamiferos a via de
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desnaturacdo e elongacdo de acidos graxos n-3 ocorre principalmente no figado, o que

é apresentado na figura 1 (WALL et al., 2010).

Acido graxo n-6 Acido graxo n-3
Acido linoleico Acido a- linolénico
18:2 n-6 18:3 n-3
N <—— Desaturasedeltab ———> <
Acido y linoleico Acido estearidonico
18:3 n-6 18:4 n-3
< Elongase — =
Eicosanoides: |[% . v & i ¥ /| Eicosanoides:
Prostaglandinas ‘\\ Acido dihimo-y-linoleico Acido eicosatetraenoico ’,' Prostaglandinas
5 ri 20:3 n-6 20:4 n-3 [} Ari
(série2) kS (série 3)
<——— Desaturasedelta-5 ——> !
Tromboxanos \\I--, ------ 2 — ' == Ve - Tromboxanos
(série 2) i Acido araquiddnico ! : Acido eicosapentaenoico I (série 3)
- 1 -
Leucotrienos i anb | L ____2:5mn3 _'{ Leucatrienas
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Figura 1 - Metabolismo dos acidos graxos n-6 e n-3
Fonte: (WALL et al., 2010)

Os acidos graxos n-3 exercem uma variedade de ac¢des sobre a fisiologia
e a funcdo celular. Para que muitas destas acées ocorram, é necessario que os acidos
graxos sejam incorporados na membrana celular, a partir de onde podem influenciar
as propriedades fisicas da membrana, a montagem de plataformas de sinalizacdo
denominadas “lipid rafts”, as cascatas de sinalizagdo intracelular que conduzem a
expressao de genes e a formagdo de varios mediadores lipidicos incluindo as
prostaglandinas e os leucotrienos. Normalmente, essas ag¢des sdao induzidas
lentamente, mas sdo duradouras, além de serem a base dos efeitos dos acidos graxos
n-3 que levam a reducdo da concentracdo de triglicérides no sangue, reducdo da
inflamacao, diminuicdo da pressao arterial, melhora a reatividade endotelial, redugao
da frequéncia cardiaca de repouso, e diminuicdo da agregacdo plaquetdria. Algumas
dessas acOes retardam a aterosclerose e por isso contribuem para o efeito protetor
dos acidos graxos n-3 em relacdo as doencas cardiovasculares. Muitas das aces dos
acidos graxos n-3 exigem a ingestdo acima de 1 g / dia, que sdo dificeis de alcancar

através da dieta (CALDER; YAQOOB, 2012).
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Em contraste com os efeitos de inicio lento, que necessitam da incorporacao
dos acidos graxos na membrana, EPA e DHA possuem também efeitos diretos que nao
requerem a sua incorporacdo em membranas. Estes efeitos rapidos incluem acdes em
canais idbnicos que se acredita ser a base das a¢des anti-arritmicos e agdes sobre os
receptores acoplados a proteina G especificas que influenciam as respostas
inflamatdrias de macréfagos e acdo da insulina nos adipdcitos (CALDER; YAQOOB,

2012).

A propriedade mais estudada dos acidos graxos poliinsaturados EPA e DHA é a
capacidade de reduzir os niveis plasmaticos de triglicerideos (BURILLO et al., 2012). O
aumento moderado a grave de triglicérides plasmaticos é comumente observado em
individuos com disturbios clinicos, incluindo dislipidemia, sindrome metabdlica e
diabetes mellitus tipo 2. Varios estudos epidemioldgicos tém demonstrado uma
associacdo entre os niveis plasmaticos elevados de triglicerideos e aumento do risco
cardiovascular. Popula¢des com alta ingestdo de alimentos ricos em acidos graxos n-3
mostram uma menor taxa de doencgas cardiovasculares e acidente vascular cerebral. A
ingestdo de 4cidos graxos n-3 através do consumo de peixe é altamente
recomenddvel, mas ndo é suficiente para reduzir significativamente os niveis de
triglicerideos em individuos com hipertrigliceridemia grave, dai a necessidade de se
obter formas concentradas de acidos graxos n-3, como prescricdo deste na forma etil
éster. Em individuos com hipertrigliceridemia grave é recomendado consumo de doses
de EPA e DHA entre 2 e 4 g por dia, que pode gerar uma reduc¢do de 25-30% dos niveis
basais de triglicerideos desses individuos (PIRILLO; CATAPANO, 2013).

Os acidos graxos n-3 podem reduzir os niveis de triglicerideos por varios
mecanismos. O principal é a inibicdo direta da sintese de triglicerideos (PIRILLO;
CATAPANO, 2013), e reducdo da sintese e aumento do catabolismo de VLDL (BURILLO
et al., 2012). Outro mecanismo pelo qual os 4cidos graxos n-3 reduzem os niveis de
triglicerideos é por meio da estimulacdo da oxidacdo de acidos graxos, o que resulta
em menor disponibilidade destes para a sintese de triglicerideos. Por fim, os acidos
graxos n-3 aumentam a atividade lipolitica plasmatica, aumentando assim as taxas de

depuracdo dos triglicerideos (PIRILLO; CATAPANQ, 2013).
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As doencas cardiovasculares sdo a principal causa de morte mundo, e
abordagens preventivas, particularmente mudan¢as na dieta, possuem grandes
implicacdes na saude publica. O aumento da ingestdo de acidos graxos n-3 é uma das
abordagens dietéticas (CATERINA, 2011). Nas ultimas décadas os acidos graxos
poliinsasutaros n-3 tem sido cada vez mais reconhecidos como importantes agentes
cardioprotetores (BURILLO et al., 2012). Os acidos graxos n-3 de fonte marinha, EPA e
DHA, estdo associados a dieta tradicional dos esquimds e dos japoneses, sendo
considerados como principal agente causador da baixa incidéncia de mortalidade por
doencgas cardiovasculares observada nessas popula¢d es. Tem sido demonstrado que
esses acidos graxos alteram beneficamente uma série de fatores de risco
cardiovascular, sugerindo um atraso ou redu¢do do processo arteriosclerético como
possivel explicacdo para seu efeito protetor contra morbidade e mortalidade

cardiovascular (CALDER; YAQOOB, 2012)

Além disso, os acidos graxos poliinsaturados possuem um papel na regulacao
de respostas inflamatdrias através da producdo de mediadores inflamatérios
denominados eicosanoides. Essenciais a dieta humana, os dcidos graxos
poliinsaturados acido linoleico (LA; 18:2 n-6), precursor da série de acidos graxos n-6, e
acido a-linolénico (ALA; 18: 3 n-3), percursor da série n-3, devem ser consumidos em
uma proporgao 4:1, respectivamente, de acordo com a recomendagdo considerada
6tima. No entanto, a ingestao dietética real desses acidos graxos sao superiores a 15-
16:1, particularmente nos paises ocidentais, devido ao aumento do consumo de
vegetais ricos em acido linoleico. Em paralelo com o aumento da ingestdao de acido
linoleico, tem ocorrido aumento das taxas de muitas doencas que envolvem processos
inflamatdrios principalmente doencas cardiovasculares, doengas inflamatérias,
obesidade, cancer e algumas doencas psiquiatricas, como depressao (WALL et al.,

2010).

Este aumento da incidéncia de doencas inflamatdrias esta associado com a
producdo excessiva dos eicosanoides prd-inflamatdrios, prostaglandina E2 (PGE2) e
leucotrieno B4 (LTB4), derivados do 4acido araquidonico (20: 4n-6), e mantidos a

elevadas concentracoes celulares devido ao alto teor de acidos graxos n-6 e baixo teor
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de acidos graxos n-3 da atual dieta ocidental. No entanto, este desequilibrio pode ser
corrigido através da suplementagdo com dcidos graxos n-3 EPA e DHA ou pelo

consumo de peixe rico nestes acidos graxos (WALL et al., 2010).

O aumento do consumo de peixes gordos ou suplementos de éleo de peixe
contendo acidos graxos poliinsaturados aumenta a quantidade destes acidos graxos no
organismo e de seus metabdlitos em células imunitdrias humanas e,
consequentemente, altera a producdo de importantes mediadores e reguladores de
inflamacgdo e respostas imunes no sentido de um perfil anti-inflamatério. Uma vez que
a ingestdo excessiva de acidos graxos n-6, pode potenciar os processos inflamatdrios e,
consequentemente, a predispor, ou exacerbar doencas inflamatdrias, aumento da
ingestdo de acidos graxos que provocam efeitos anti-inflamatdrios, tais como acidos
graxos n-3, podem diminuir o risco de muitas doencas cronicas, como a artrite,
diabetes, obesidade, inflama¢do, cancer e doencas cardiovasculares, bem como

melhorar a saude mental (WALL et al., 2010).

Os acidos graxos poli-insaturados EPA e DHA sdo importantes durante toda a
vida, incluindo seu uso durante a gravidez, por serem de grande importancia para o
desenvolvimento fetal apropriado, para uma gestacdo a termo, para diminuicdo da
resposta imune em recém-nascidos, bem como para diminui¢do da incidéncia de

alergias em lactentes (SWANSON; BLOCK; MOUSA, 2012).

Orientagdes nutricionais direcionadas as gestantes sempre enfatizaram uma
dieta adequada em termos caldricos e proteicos. Entretanto, nos ultimos anos, os
acidos graxos também tém sido considerados importantes, devido ao fato de que o
consumo de EPA e DHA durante a gestacdo tem sido associado com vdrias vantagens
para o lactente. Durante a gravidez, a placenta transfere nutrientes, incluindo DHA, da
mae para o feto. A quantidade de acido graxo n-3 no feto esta correlacionada com a
guantidade ingerida pela mae, por isso é essencial que esta tenha uma nutricao

adequada (SWANSON; BLOCK; MOUSA, 2012).

Dos &acidos graxos n-3, o DHA é o mais importante para a funcdo da
membrana celular adequada, e é essencial para o desenvolvimento do cérebro do feto

e da retina, sendo acumulado em grande quantidade nestes tecidos no terceiro
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trimestre de gestagdo, o que pode estar relacionado com melhor visao e fungao

cerebral do neonato (SWANSON; BLOCK; MOUSA, 2012).

Outra importancia clinica do EPA e do DHA durante a gravidez tem sido a
associacao de seu consumo com uma gestacao mais longa. Uma gestacdo a termo é de
extrema importancia visto que a prematuridade estd relacionada com varias doencas
infantis, além de o parto prematuro ser um fator causal de 85% das mortes de recém-
nascidos sem mads formacgdes. Um mecanismo pelo qual o EPA e DHA podem diminuir a
incidéncia de parto prematuro é pela diminuicdo da producdo de prostaglandinaE2 e a
prostaglandina F2a, reduzindo a inflamagdo no interior do Utero que pode ser

associado com trabalho de parto prematuro (SWANSON; BLOCK; MOUSA, 2012).

O aumento do processo inflamatério devido ao baixo consumo de &cidos
graxos n-3 também estd associado a um maior risco de desenvolvimento de doenca de
Alzheimer, que se trata de uma doenc¢a devastadora para os quais existem opg¢oes
limitadas de tratamento e ndo ha cura. A perda de memaria é um indicador precoce da
doenca, que é progressiva e leva a incapacidade do paciente para cuidar de si proprio

e, eventualmente, a morte (SWANSON; BLOCK; MOUSA, 2012).

O DHA estd presente em grandes quantidades em fosfolipidios de membrana
de neurdnios, em que esta envolvido no funcionamento adequado do sistema nervoso,
razdo pela qual desempenham um papel na doenca de Alzheimer. Pacientes com
Alzheimer possuem deficiéncia de DHA, e o uso de EPA e DHA ndo sé reverte essa
deficiéncia, mas também pode melhorar a funcdo cognitiva em pacientes com grau

leve da doenga (SWANSON; BLOCK; MOUSA, 2012).

Consideragdes finais

O aumento da demanda e do apelo pelo consumo de alimentos saudaveis
vem aumentando nos ultimos anos, principalmente no que tange aos alimentos
denominados funcionais. No entanto, nem todas as informacdes a respeito destes
tipos de alimentos podem ser confiaveis. Para tanto, a ANVISA padronizou os

alimentos considerados como “alimentos com alegacdao de propriedades funcionais”,
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gue necessitam de comprovacao cientifica de sua seguranca ao consumo e eficacia em
relacdo aos beneficios propostos. Dentre esses destacamos os acidos graxos n-3 que
trazem beneficios em relacdo a reducdo dos niveis plasmaticos de triglicerideos,
prevencao de doengas cardiovasculares, melhor desenvolvimento cerebral e da retina
do feto, bem como maior probabilidade de uma gestacdo a termo, além de reduzir o
risco de desenvolvimento de doengas neurodegenerativas como a doenga de
Alzheimer. Os beneficios do consumo de acidos graxos n-3 podem ser obtidos tanto
por meio do consumo de alimentos fontes, como peixes gordurosos de aguas fria, com
também por meio da suplementacdo, que se torna necessaria em alguns casos quando

a ingestdo por meio de alimentos nao é suficiente.
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