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RESUMO

Introdug¢ao: O dano muscular induzido pelo exercicio (EIMD) ocorre em atividades nao
habituais ou repetitivas que envolvem contragdes de alta intensidade, resultando em ruptura de
fibras musculares. Os principais sintomas incluem dor, inchago, redu¢do da forga e poténcia,
diminui¢do da amplitude de movimento (ADM), dor muscular de inicio tardio (DOMS) e
recuperacdo comprometida, ocasionando queda no desempenho. Nesse contexto, intervengdes
nutricionais voltadas a modulacdo da inflamagao e do estresse oxidativo tém ganhado destaque,
sobretudo aquelas associadas ao 6mega-3. Objetivo: Revisar na literatura o papel do 6mega-3
na reducgdo de lesdes e no aumento da performance esportiva. Metodologia: Trata-se de uma
revisdo de literatura realizada nas bases BVS, SciELO e PubMed Central (PMC), entre agosto
e setembro de 2025. Foram utilizados os descritores “Fatty Acids, Omega-3”,
“Eicosapentaenoic Acid” e “Athletic Performance”, combinados por operadores booleanos.
Incluiram-se artigos originais publicados entre 2020 e 2025, em portugués e inglés. Apos a
aplicagdo dos critérios de elegibilidade, oito estudos clinicos compuseram a andlise final.
Resultados: A suplementagdo com 6mega-3 reduziu marcadores inflamatérios, enzimas de
lesdo muscular e estresse oxidativo, favorecendo menor dor e melhor recuperacdo. Houve
preservacdo da ADM e efeito protetor contra danos musculares, embora em esportes de alto
impacto os achados tenham sido menos consistentes. Também foram observados ganhos
especificos de for¢a e aumento de metabolitos neuroprotetores, sugerindo beneficios a
performance fisica e cognitiva. Consideracées finais: Conclui-se que EPA ¢ DHA atuam de
forma dual, contribuindo para a prevencao de lesdes e para a melhora do desempenho, ainda
que os efeitos variem conforme dose, tempo de uso e modalidade esportiva.
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O dano muscular induzido pelo exercicio (EIMD) ocorre em exercicios ndo
habituais e repetitivos que envolvem contragdes musculares de alta intensidade, provocando
uma ruptura das fibras musculares. O que leva ao aumento da entrada de célcio nas células
musculares e a liberagdo de enzimas e proteinas musculares, como creatina quinase (CK) e
mioglobina (Mb) , utilizadas como marcadores da lesdo muscular. A partir dessa lesdo, ocorre

a ativagdo de uma resposta inflamatdria secundaria (Therdyothin; Phiphopthatsanee, 2025).

Os principais sintomas do EIMD incluem dor, inchaco, reducdo da forca e da
poténcia muscular, diminuicdo da amplitude de movimento (ADM), dor muscular de inicio
tardio (DOMS) e recuperagao comprometida, resultando em queda no desempenho fisico

(Kyriakidou et al., 2021).

Atualmente, as intervencdes nutricionais voltadas para a resposta inflamatoria pos-
exercicio e as respostas ao estresse oxidativo ganharam destaque no contexto do desempenho
atlético e da recuperacdo, especialmente as relacionadas aos acidos graxos poli-insaturados

omega-3 (O’connor; Mundel; Barnes, 2022).

Os acidos graxos dmega-3, especialmente EPA e DHA, desempenham um papel
crucial para o organismo humano, contribuindo para a integridade da membrana celular, na
modulacdo da inflamacao, na manutencdo da saude cardiovascular e além disso no
desenvolvimento e funcionamento do cérebro. Como o corpo humano ndo consegue produzi-
los, € necessario obté-los por meio da alimentagao através do consumo de peixes oleosos como
sardinha, atum, cavala e salmdo ou da suplementacdo para manter niveis adequados,

promovendo a saude geral e suprindo necessidades especificas (Fernandez-Lazaro et al., 2024).

Diante do exposto, o presente trabalho tem como objetivo revisar na literatura o

papel do 6mega 3 na reducao de lesdes e no aumento da performance esportiva.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo de literatura, que foi desenvolvida a partir da seguinte
pergunta norteadora: “Qual o papel do Omega-3 na redugdo de lesdes e no aumento da
performance esportiva?”. Definido o questionamento, as pesquisas se deram a partir das bases
de dados Biblioteca Virtual em Satde (BVS), Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e
PubMed Central (PMC), nos meses de agosto e setembro do atual ano.

Foram utilizados os seguintes descritores em Ciéncias da Saude (DeCS): “Fatty

Acids, Omega-3” (Acidos Graxos Omega-3), “Eicosapentaenoic Acid” (Acido
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Eicosapentaenoico), “Athletic Performance” (Desempenho Atlético), combinados com o
operador booleano “AND” e “OR”.

Os critérios de inclusdo estabelecidos foram: artigos publicados nos ultimos 5 anos
(2020 - 2025), escritos em portugués e inglés. Para os critérios de exclusao foram determinados:
revisOes de literatura, trabalhos de conclusdo de curso. A busca inicial resultou em 191
resultados artigos cientificos. Como critérios de inclusdo foram considerados ensaios clinicos
randomizados com humanos, duplos-cegos e estudos crossover utilizando 6mega-3 para
desfecho de performance.

Em seguida foi realizada a leitura dos titulos, excluindo aqueles que abrangiam
outros temas ou que fugiam da tematica. Com isso, foram selecionados para analise do resumo
19 estudos, dos quais 12 artigos foram lidos na integra e a partir disso 8 trabalhos foram

utilizados anexados para a composi¢do do resumo.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos a aplicacdo dos critérios de elegibilidade foram selecionados 8 artigos
cientificos, os quais foram organizados e analisados de forma descritiva, possibilitando a
identificacdo das estratégias nas dosagens da suplementacdo, analisando os principais
biomarcadores influenciados. Dessa forma, obtendo-se resultados mais relevantes para o
presente estudo. (Quadro 1).

Quadro 1 - Descricao dos estudos quanto a autoria, amostra, suplementacio,

tipo de estudo, método e principais conclusoes.
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Autor/ Ano/ Populagio Suplementacio Desenho do Biomarcadores Resultados
Pais estudo analisados principais
De Salazar et 75 ciclistas, DHA re- ensaio clinico 8-OHdG | estresse oxidativo
al., 2020 homens, esterificado randomizado, urinario, de forma dose-
ESPANHA fisicamente (3502450 duplo-cego, composi¢ao de dependente (>1050
ativos mg/dia) por 4 placebo membrana
. mg/dia); 1
semanas eritrocitaria
incorporagio de
DHA
Ramos-Campo 15 atletas de 2,1 g DHA + ensaio clinico IL-1B, IL-6, ! inflamagio (IL-
etal., 2020 endurance 240 mg EPA/dia | randomizado, | CPK, LDH-5, dor 1B IL-6)' ! lesio
ESPANHA por 10 semanas duplo-cego, muscular, for¢a muscular (CK,
placebo

LDH-5); | dor
tardia; sem efeito

na forca

Buonocore et 21 corredores 4 g/dia ensaio clinico TNF-a, MDA, | MDA e TNF-a
al., 2020 (atletas e EPA+DHA por 8 [ randomizado, antioxidantes em ambos os
sedentarios) semanas duplo-cego plasmaticos ) )
ITALIA grupos; efeito mais
forte em atletas
Barquilha et 16 homens Oleo de peixe ensaio clinico | CK, LDH, IL-6, | marcadores de
al., 2023 jovens nao (EPA+DHA, 3 randomizado, | PCR, capacidade lesio (CK, LDH); !
BRASIL treinados g/dia) + treino duplo-cego, antioxidante inflamacio (IL-6,
excéntrico por 6 placebo

s€émanas

PCR); melhora do

estado redox
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Tsuchiya et al., | 22 homens ndo [ 600 mg EPA + [ ensaio clinico CK sérico, | CK sérico ap6s
2021 treinados 260 mg DHA/dia | randomizado, amplitude de treino excéntricos
por 4 semanas duplo-cego movimento, dor .
JAPAO preservacio da
muscular
amplitude de
movimento; | dor
Mullins et al., | 29 jogadores de | DHA+EPA (3,5 | ensaio clinico | NfL, IL-6, TNF- T niveis
2022 futebol g/dia) por 26 randomizado, a, DHA/EPA plasméticos de
americano semanas placebo plasmatico .
ESTADOS 6mega-3; sem
UNIDOS reducio
significativa em
NfL ou inflamagio;
tendéncia de
menor NfL em
maiores
concentracoes
Heileson et al., 21 jovens Oleo de peixe ensaio clinico For¢a (1IRM 1 forga no supino
2023 treinados em (EPA+DHA, 3 randomizado, supino e (absoluto e
forca g/dia) por 10 duplo-cego agachamento), )
ESTADOS relativo); sem
semanas composicao
UNIDOS diferencas em
corporal

massa magra ou

agachamento
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Tomcezyk et al.,
2024

POLONIA/
REINO UNIDO

26 corredores
amadores

(homens)

Omega-3
(EPA+DHA, 2,2
g/dia) por 12

seémanas

ensaio clinico
randomizado,

placebo

Metabolitos do
triptofano, IL-6,

humor

T 3-HK e PA
(neuroprotetores);
sem altera¢io em

IL-6 ou humor

Fonte: Autores (2025).

Legenda: NfL (Serum neurofilament light), CK (Creatina quinase), LDH (Lactato
desidrogenase), IL-6 (Interleucina-6), CRP (Proteina C-reativa, RBE (efeito de sessdao
repetida), MDA, 8-OHdG, PCc (Marcadores oxidativos).

A andlise dos estudos selecionados evidenciou efeitos consistentes da
suplementacdo com acidos graxos dmega-3, especialmente o 4cido eicosapentaenoico (EPA) e
o docosa-hexaenoico (DHA), sobre marcadores inflamatérios, oxidativos e de lesdo muscular
em diferentes modalidades esportivas. Em geral, a utilizacdo de doses entre 1 g e 4 g por dia,
durante periodos de 4 a 12 semanas, mostrou capacidade de atenuar o estresse oxidativo ¢ a
inflamacdo decorrentes do exercicio intenso, promovendo melhor recuperagdo funcional e

reduzindo o risco de microlesoes musculares.

De Salazar et al. demonstraram que a suplementagdo com DHA reesterificado
exerceu efeito antioxidante dose-dependente em ciclistas, reduzindo significativamente os
niveis de 8-OHdG urinario e melhorando a incorporacdo de DHA nas membranas eritrocitarias.
Esse achado reforca o papel do 6mega-3 na protecdo contra danos oxidativos induzidos por
exercicios aerdbicos prolongados, destacando que doses superiores a 1050 mg/dia sdo mais
eficazes. Corroborando esse resultado, Buonocore et al. observaram em corredores que oito
semanas de suplementagao com 4 g/dia de EPA + DHA reduziram as concentragdes plasmaticas
de MDA e TNF-a, além de elevar a capacidade antioxidante total, indicando melhora no

balanco redox e menor dano oxidativo apds esfor¢o prolongado.

Em consonancia, Ramos-Campo et al. verificaram em atletas de endurance que dez
semanas de suplementagdao com 2,1 g de DHA e 240 mg de EPA resultaram em menores niveis
de IL-1B, IL-6, CK e LDH-5, bem como reducdo da dor muscular tardia, sem alterar
significativamente a forg¢a isocinética. Esses resultados sugerem que o Omega-3 atua

predominantemente como agente anti-inflamatorio e protetor tecidual, ainda que seus efeitos
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ergogénicos diretos dependam da modalidade e do tipo de esfor¢o envolvido. De modo
semelhante, Tsuchiya et al. identificaram que a ingestao de 600 mg de EPA + 260 mg de DHA
por quatro semanas preservou a amplitude de movimento e atenuou o aumento sérico de CK
apos exercicios excéntricos, confirmando a agdo protetora contra lesdes musculares em

individuos ndo treinados.

Nos estudos voltados ao treinamento de for¢a, Barquilha et al. e Heileson et al.
encontraram evidéncias complementares. Barquilha e colaboradores relataram que seis
semanas de suplementaciao com 6leo de peixe (3 g/dia de EPA + DHA) potencializaram o efeito
de adaptacao ao exercicio excéntrico, reduzindo significativamente CK, LDH, IL-6 ¢ PCR e
melhorando o estado redox. J& Heileson et al. observaram aumento significativo na forga
maxima de supino apos dez semanas de treino resistido associado a suplementagado, sugerindo
influéncia positiva do 6mega-3 nas adaptagdes neurais e no desempenho de for¢ca, mesmo sem
alteracdes relevantes na massa magra. Esses achados apontam que o beneficio ergogénico pode
ser mais pronunciado em exercicios resistidos, possivelmente devido a melhora da integridade

da membrana celular e da sinaliza¢dao anabolica.

Por outro lado, Mullins et al. ao investigarem jogadores de futebol americano
expostos a impactos repetitivos, ndo encontraram reducdes significativas nos biomarcadores de
inflamacao ou de lesdo axonal (NfL) apds 26 semanas de suplementag¢do com 3,5 g/dia de DHA
+ EPA. Contudo, atletas com maiores concentracdes plasmaticas de dmega-3 apresentaram
tendéncia a menores niveis de NfL, sugerindo um possivel efeito neuroprotetor dependente da
dose e da adesdo. Esses resultados indicam que, em esportes de alto impacto, a suplementagao
isolada pode ser insuficiente para neutralizar totalmente os danos neuromusculares, exigindo

abordagens combinadas de recuperagao.

Além dos efeitos musculares, Tomczyk et al. ampliaram a compreensao do papel
do 6mega-3 ao demonstrar aumento dos metabolitos neuroprotetores do triptofano (3-HK e PA)
apdés 12 semanas de suplementacdo em corredores amadores. Essa modulagao metabodlica,
associada a via da quinurenina, sugere que os acidos graxos dmega-3 também contribuem para
a recuperacao mental e cognitiva, refor¢cando a hipdtese de que sua agdo ergogénica nao se
limita ao tecido muscular, mas também envolve o sistema nervoso central e a regulagdo do

humor.
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De forma geral, os resultados convergem para a conclusdo de que a suplementacao
com EPA e DHA exerce efeito multifatorial, atuando sobre mecanismos antioxidantes, anti-
inflamatdrios e neuroprotetores. A magnitude dos beneficios depende de varidveis como dose,
tempo de intervencao, tipo de exercicio e nivel de treinamento dos individuos. Evidéncias mais
robustas apontam que doses iguais ou superiores a 2 g/dia e periodos superiores a oito semanas
tendem a produzir respostas mais consistentes. Assim, o dmega-3 se configura como um recurso
nutricional promissor na prevencao de lesdes musculares e na otimizacao da recuperagao e
performance esportiva, embora sejam necessarias investigagdes adicionais para padronizar

protocolos de uso e confirmar seus efeitos ergogénicos em diferentes contextos de treinamento.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos estudos analisados, evidencia-se que a suplementacao de acidos
graxos dmega-3, principalmente EPA e DHA, apresenta impacto significativo na redugao de
processos inflamatdrios e marcadores de lesio muscular, como CK, LDH, IL-1B e IL-6,
contribuindo para menor dor muscular e melhor recuperagdo pos-exercicio. Esses achados
sustentam a fungdo protetora do Omega-3 frente ao estresse oxidativo e as microlesdes
decorrentes do treinamento intenso, reduzindo, assim, a probabilidade de lesdes esportivas e

acelerando a regeneracao tecidual.

No campo da performance, embora alguns estudos ndo tenham identificado efeitos
consistentes na for¢a e na resisténcia, outros apontaram para ganhos relevantes em parametros
especificos, como o aumento da for¢a de supino e preservagdo da amplitude de movimento.
Além disso, a elevagdo de metabolitos neuroprotetores sugere que o dmega-3 pode também
influenciar indiretamente a performance ao favorecer aspectos cognitivos e de recuperacao

mental.

Dessa forma, conclui-se que o papel do 6mega-3 no contexto esportivo ¢ duplo:
atua na reducdo de lesdes musculares e inflamatorias e contribui, de maneira variavel entre
modalidades, para o aumento da performance fisica e cognitiva. Contudo, os efeitos parecem
depender de fatores como dose, duragdo da suplementacdo, tipo de exercicio e nivel de
treinamento dos individuos, o que refor¢a a necessidade de mais investigacdes controladas e
padronizadas para consolidar recomendagdes praticas para atletas e praticantes de atividade

fisica.
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