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ATUACAO DO OMEGA-3 NA PREVENCAO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES.

Introduciao: Os peixes de dgua fria como salmao, atum, sardinhas, bacalhau contém os acidos
graxos poliinsaturados (AGPI), destacando-se os Omegas-3, que sdo acidos graxos que a
primeira dupla ligagdo esta localizada no carbono 3 a partir do radical metil (CH3). De acordo
com a I Diretriz sobre o consumo de Gorduras e Satde Cardiovascular de 2013, os acidos graxos
Oomegas-3 de origem marinha, acido docosaexaenoico (DHA) e 4cido eicosapentaenoico (EPA),
tém efeitos sobre diferentes aspectos fisioldgicos e do metabolismo podendo atuar mais
especificamente nos triglicérides. Salienta-se a recomendagdo de pelo menos duas refei¢des a
base de peixe por semana, como parte de uma dieta saudavel, para a diminui¢do do risco
cardiovascular. Tal recomendacao ¢ particularmente dirigida para individuos de alto risco, como
0s que ja apresentaram infarto no miocardio. Objetivo: Relatar a importancia da atuacdo do
omega-3 na prevengdo de doencas cardiovasculares. Métodos: Trata-se de uma revisdo de
literatura integrativa, que foi realizado por meio de uma pesquisa bibliografica, com um
levantamento de pesquisa na base de dados Google Académico, MEDLINE e Scielo, com
estudos perioddicos nacionais e internacionais, publicados no periodo de 2009 a 2019, utilizando
para busca os seguintes descritores: “acidos graxos dmega-3”, “doencas cardiovasculares”,
“suplementagdo alimentar”. Resultados: De acordo com Vidal et al., (2012) os acidos graxos
omega-3 ¢ um nutriente considerado funcional, que pode ser encontrado tanto em animais
marinhos, quanto em farmaco. Fazendo parte do grupo de 4cido graxo essencial, sendo
considerado muito importante, tem atuacao em diversas formas trazendo beneficios, dentre
estes beneficios destaca-se a acao redutora de danos cardiovasculares, evitando a formagao de
trombos e aterosclerose, reduzindo o colesterol total, além de desempenhar um importante papel
nos processos inflamatdrios. Segundo Billman (2012), a suplementagdo por via oral, de acidos
graxos 0mega-3 promoveu a diminui¢do da frequéncia cardiaca em repouso e apds exercicio e
aumentou a variabilidade da frequéncia cardiaca. Esses fatores tém importancia significativa
para o efeito antiarritmico, uma vez que as arritmias fatais se desenvolvem em frequéncias
cardiacas elevadas. Conclusdo: Um consumo equilibrado de 6mega-3 € essencial para a satde.

Os seus beneficios auxiliam na prevencao, diminuindo ou inibindo os riscos dos fatores



relacionados ao desenvolvimento de doengas cardiovasculares, ndo de forma isolada, mas com

uma combinagdo de hébitos e estilo de vida mais saudavel.
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