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Introducdo: Os &cidos graxos poliinsaturados n-3 de cadeia longa (n-3PUFA) sdo oriundos
principalmente do 6leo de peixe e de 6leos vegetais, como: a linhaga e o 6leo de soja. O 6leo
de peixe possui em sua composicdo 0 4acido eicosapentaendico (EPA) e o acido
docosahexaenoico (DHA), enquanto o 6leo vegetal € composto predominantemente pelo
acido a-linolénico (ALA). Embora, 0 n-3PUFA seja amplamente conhecido por suas funcdes
anti-inflamatorias e cardioprotetoras, sua suplementacdo tem sido alvo de muitos estudos,
assumindo carater ergogénico e estando frequentemente associado com um maior estimulo, a
sintese de proteinas musculares (SPM). Obijetivos: Diante disso, nosso estudo teve como
objetivo identificar na literatura cientifica achados que expliquem os mecanismos envolvidos
na relagdo do n-3PUFA com o estimulo a sintese de proteinas musculares. Métodos: Trata-se
de uma revisdo bibliogréfica integrativa feita no portal PubMed, abrangendo toda a literatura
publicada nos ultimos cinco anos, utilizando os seguintes descritores: “Omega 3, “sintese
proteica” e “massa muscular”. Inicialmente, foram identificados 22 artigos. Desses 22 artigos,
9 foram selecionados e usados para a elaboracdo do presente estudo, tendo em vista suas
precisas elucidacdes acerca da relacdo entre os trés descritores. Resultados: Todos 0s
resultados encontrados indicaram que a suplementacdo de n-3PUFA potencializou a SPM,
através de varios mecanismos. A maioria dos mecanismos possui como base o fato de que o n-
3PUFA possui a capacidade de alterar a composic¢éo lipidica da membrana celular, o que afeta
a fluidez dela, permitindo que o n-3PUFA module vérias vias de sinalizacdo de sintese
proteica. Uma das vias estimuladas pelo n-3PUFA ¢ a via da mTORC1-p70S6k1, resultando
num aumento da fosforilacdo das proteinas quinases envolvidas na traducdo das proteinas
musculares, exercendo assim um efeito anabolico. Além disso, essa fluidez de membrana
melhora a infusdo de aminoacidos e da insulina para dentro da célula, tornando-a mais
sensivel a SPM. Quanto ao tempo de suplementacdo, as pesquisas mostraram que O
recomendado € um periodo maior que 2 semanas, a fim de garantir a incorporacdo muscular
do n-3PUFA. Embora ndo exista um consenso em relagdo as dosagens, valores entre 2 a 5
g/dia tém mostrado efeitos positivos na sinalizacdo anabolica. Conclusdo: A maioria dos
nossos achados mostraram que a suplementacdo de n-3PUFA exerce efeitos positivos na
potencializagdo da sintese de proteinas musculares, através de um aumento da fluidez da
membrana plasmatica e da ativacdo de vias de sinalizacdo envolvidas na SPM. Contudo, ha a
necessidade de aprimorar os estudos nesse tema, identificando novas rotas metabdlicas, assim
como dosagens mais seguras de suplementacao.
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