ACIDO GRAXOS

ACIDOS GRAXOS
POLIINSATURADOS
NOS ALIMENTOS

Os acidos graxos poliinsaturados exercem inumeros

beneficios a saude. Os mais conhecidos sdo o omega

3 (w-3), 0 omega 6 (w-6) e 0 6mega 9 (wv-9) que, em

quantidades adequadas, desempenham papel importante na
prevengdo de doengas cardiovasculares, doengas inflamatorias,
desenvolvimento neural, trombose, cancer e melhora na imunidade.
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OS ACIDOS GRAXOS
POLIINSATURADOS

Apesar de serem vistas como as
vilas da boa alimentagao, as gorduras
nem sempre sdo prejudiciais, pelo
contrério, sio componentes essen-
ciais da dieta humana, pois além de
fornecerem maior quantidade de
energia, comparada aos carboidratos
e as proteinas, contém acidos graxos
essenciais, os quais nio sio produzidos
pelo organismo, mas que devem estar
presentes na dieta.

O nome “gordura” engloba duas
categorias de substancias, a do glicerol
e a dos chamados acidos graxos, a qual
pertencem os dcidos graxos dmega 3
e 6. Os acidos graxos estio raramente
livres na natureza e quase sempre liga-
dos a outras moléculas por seu grupo
principal de acido carboxilico; sdo

classificados de acordo com o
namero de carbo-
nos na ca-

deia, o nimero de ligagbes duplas ¢ a
posi¢do da primeira ligag¢do dupla.

Os acidos graxos poliinsaturados
(PUFA - Poly Unsaturated Fatty Acids),
assim chamados por conterem duas ou
mais insaturagdes, sao caracterizados
pela localizagio das ligagoes duplas.

A énfase dada aos 4cidos graxos po-
liinsaturados dé-se ao fato do organismo
humano nao poder sintetiza-los. As duas
familias de 4cidos graxos poliinsatura-
dos sdo representadas, cada uma, por
um 4cido essencial: o dcido linoléico
(C18:2, LA, familia w-6) e o acido
a-linolénico (C18:3, LNA, familia w-3)
que, por sua vez, ddo origem a outros
acidos essenciais de cadeias mais lon-
gas, chamados de 4cidos graxos poliin-
saturados de cadeia longa (LCPUFA).

Os 4cidos graxos dmega 3 (w-3)
apresentam a sua primeira dupla liga-
¢o entre os 3° e 4° carbonos, enquanto
a familia 6mega 6 (w-6) apresenta a
primeira dupla ligag¢do entre o0 6° e o
7° carbonos, a partir do tltimo grupo
metilico da molécula.

O acido a-linolénico é o biopercur-

sor da familia 6mega 3. As biorrea-
¢oes de alongamento da cadeia

de carbono e desidrogenacio

geram os acidos EPA (acido
a-linolénico, 5(%), 8(%2),

11(Z), 14(Z), 17(Z)-¢i-
cosapentaendico) e

DHA (4(Z), 7(Z), 10(Z), 13(Z), 16(7Z),
19(Z)-docosahexaendico).

Atualmente, os tnicos alimentos
que aparecem como fontes expressivas
de acidos graxos da familia 6mega 3,
com maior ntimero de insaturagoes
(EPA e DHA), sdo os peixes e crusta-
ceos. Entre os 6leos vegetais comesti-
veis produzidos em grande escala, os
6leos de soja e de canola apresentam
um contetdo de acido a-linolénico que,
de acordo com a variedade e outros
fatores externos, pode variar entre 5%
a 10% do total de suas composi¢oes em
acidos graxos. Por conterem maiores
quantidades de 4cido a-linolénico do
que os outros 6leos vegetais comesti-
veis, s40 mais propensos a deterioragio
por rancidez auto oxidativa.

Os 4cidos graxos mais importantes
da familia 6mega 6 sdo os acidos lino-
léico C18:2 (9,12), g-linolénico C18:3
(9, 12, 15) e araquidénico G20:4 (5,
8, 11, 14).

O metabolismo humano pode bios-
sintetizar 4cidos graxos saturados e
insaturados da familia 6mega 9, porém é
incapaz de produzir os acidos graxos in-
saturados das familias dmega 3 ¢ 6mega
6. Os acidos linoléico e araquiddnico sao
acidos graxos essenciais, ou seja, sdo
indispenséveis ao organismo humano
¢, nao sendo sintetizados pelo mesmo,
devem ser ingeridos na dieta alimentar.



Os acidos graxos 6mega 3 sio as-
sim denominados por possuirem sua
primeira dupla ligagdo no carbono 3 a
partir do radical metil do acido graxo.
Sao encontrados em grande quantidade
nos 6leos de peixes marinhos, como
sardinha, salméo, atum, arenque, ancho-
va, entre outros (peixes que vivem em
aguas profundas e frias), e também em
algas marinhas e nos dleos e sementes
de alguns vegetais, como a linhaga, por
exemplo. Os mais pesquisados ¢ que
possuem maiores beneficios a satde
sdo o EPA - 4cido eicosapentaendico -
e 0 DHA - acido docosahexaenéico -
presentes principalmente nos dleos de
peixes. Pesquisas mostram que esses
acidos graxos sao capazes de ajudar no
controle da lipidemia e conter reagdes
inflamatorias, entre outros beneficios.
Dessa forma, podem ser coadjuvantes
no tratamento de doengas cardiovascu-
lares, artrite, psoriase, etc.

Estudos recentes relacionam o uso
do DHA em melhorar sintomas de de-
pressao, Mal de Alzheimer e distirbios
de comportamento, como a hiperativi-
dade e déficit de atengio.

As maiores fontes de 6mega 3 sio os
peixes de 4guas frias e profundas, oleagi-
nosas ¢ 6leo de linhaga, ovos enriqueci-
dos ¢ leite fortificado. Contudo, isso nio
significa que comer peixe diariamente
¢é a solugao para todos os problemas,
pois qualquer excesso acarreta prejuizos
para a satde. Por ter um alto poder de
oxidagdo, o consumo de 6mega 3 deve
ser associado a ingestdo de vitaminas
antioxidantes.

As fontes de 0Omega 3 encontradas na
natureza geralmente jd os apresenta na
sua forma natural. No entanto, pode-se
associa-las ao consumo de vitamina E
e selénio (brocolis, azeite extravirgem,
oleaginosas, castanha e nozes) e sucos
citricos, que sdo fontes de vitamina G,
para que esses alimentos formem um
pool de antioxidantes a fim de preservar
a integridade da estrutura quimica do
omega 3.

Embora seja do conhecimento geral
que o 6mega 3 ¢é benéfico a saiide, o
principal impedimento para o seu con-
sumo em suplementos ou incorporado
em alimentos sempre foi o seu sabor

residual. E fato notério a dificuldade
de se trabalhar com 6émega 3 pela sua
alta instabilidade; se ocorre a oxidagio,
o produto alimenticio pode apresentar
odor e sabor de peixe. Esse desafio
téenico foi superado nos tltimos anos
pela técnica de microencapsulagio.

Com a microencapsulag¢do, onde o
Oomega 3 é acondicionado na forma de
po, a oxidagio é prevenida, aumentando
a vida util do produto.

Esses avangos tecnoldgicos tém
permitido a introdugio de Omega 3
em varios novos produtos durante os
dltimos anos. Algumas destas intro-
dugdes incluem paes, leite, macarrio,
ovos e iogurtes. A expansao no de-
senvolvimento e uso do Omega 3 se
explica pela convergéncia de quatro
fatores: o entendimento dos beneficios
oferecidos pelo Omega 3, consciéncia
dos consumidores das suas proprias
deficiéncias de satde, desenvolvimento
de tecnologias e formulagdes e, princi-
palmente, a pratica de regulamentos
positivos.

Os acidos graxos Omega 3 sdo apre-
sentados na Tabela 1.
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Os acidos graxos 6mega 3 sio es-
senciais para o funcionamento de dois
Orgaos importantissimos: o coragio e
o cérebro.

Dentre os beneficios do consumo
de Omega 3 para o coragdo pode-
se destacar a diminui¢do das taxas
de triglicérides e colesterol total no
sangue; a redugdo da pressio arterial
de individuos com hipertensao leve; ¢ a
alteragdo da estrutura da membrana das
¢élulas sanguineas, tornando o sangue
mais fluido.

O ponto de partida para a realiza-
¢do de estudos sobre a importancia do
Omega 3 para a saiide humana foram
os esquimds. Os cientistas observaram
uma incidéncia curiosamente baixa
de doengas cardiovasculares entre os
esquimés da Groenlandia, apesar de
sua alimentagdo conter alto teor de
gordura. A explicagdo para isso estava
na sua alimentagdo, que consistia em
peixes ricos em acidos graxos dmega 3.
A partir desse estudo, varias pesquisas
foram realizadas, confirmando que os

TABELA | - ACIDOS GRAXOS OMEGA 3

Nome comum Nolte_\p”ao e
lipidio
16:3 (w-3)
Acido alfa-linolénico (ALA) 18:3 (w-3)
Acido estearidonico (STD) 18:4 (w-3)
Acido eicosatrienoico (ETE) 20:3 (w-3)
Acido eicosatetraenoico (ETA) 20:4 (w-3)
Acido eicosapentaenoico (EPA) 20:5 (w-3)
Acido docosapentaendico (DPA), |22:5 (w-3)
Acido docosaexanoico (DHA) 22:6 (w-3)
acido tetracosapentaenoico (TPA) |24:5 (w-3)
Acido tetracosahexaendico (THA) 206 (w-3)

(Acido Nisinico)

Nome quimico

all-cis-7,10,13 - Acido Hexadecatrindico
all-cis-9,12,15 - Acido octadecatrinoico
all-cis-6,9,12,15 - Acido octadecatetranoico
all-cis-11,14,17 - Acido eicosatrinoico
all-cis-8,11,14,17 - Acido eicosatetranoico
all-cis-5,8,11,14,17 - Acido eicosapentanoico
all-cis-7,10,13,16,19 - Acido docosapentanoico
all-cis-4,7,10,13,16,19 - Acido docosahexanoico
all-cis-9,12,15,18,21 - Acido docosahexanoico

all-cis-6,9,12,15,18,21 - Acido tetracosenoico
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povos que consomem regularmente
mais peixe possuem uma incidéncia
menor de doengas cardiacas, pois as
gorduras 6mega 3 desempenham um
papel significativo na reducdo de doenga
cardiaca coronariana. Os nutricionistas
afirmam que o 6mega 3 reduz a tendén-
cia das plaquetas de gordura se agrega-
rem nas artérias (o que pode provocar
aterosclerose e precipitac¢io de ataques
cardiacos); além disso, reduz triglicéri-
des, colesterol e reagoes inflamatérias.

Os ataques cardiacos acontecem
quando um actmulo de colesterol
ruim (LDL), proveniente da ingestdo
de gorduras ruins na dieta como, por
exemplo, a hidrogenada e saturada,
sdo depositadas e oxidadas nas artérias,
provocando “escamagio” da parede dos
vasos sanguineos.

Quando isso ocorre, 0 organismo
aumenta a liberagdo de certas protei-
nas, como a apoproteina A e a fibrina,
buscando reparar a lesdo instalada. A
apoproteina entra em agio para reparar
o dano e a fibrina vai se depositando na
artéria. Com o tempo, os depdsitos de
fibrina estreitam o didmetro das arté-
rias, fazendo com que o coragdo tenha
um débito reduzido, aumentando o es-
forgo para impulsionar o sangue ao seu
destino durante o processo circulatorio.
O 6mega 3 evita a fixagio e oxidagio
do LDL na parede das artérias. Diante
disso, ocorre uma menor producdo de
apoproteina A e fibrina que se acumu-
lariam nos vasos.

O cérebro é outro 6rgao beneficiado
pelo dmega 3. Mais de 20% do cérebro
¢é constituido de substédncias gordu-
rosas que desempenham importantes
fungoes. Por isso, a satde do cérebro
depende da quantidade de gordura
ingerida e, principalmente, do tipo de
gordura consumida, ou seja, a perfor-
mance mental exige um tipo especifico
de gordura, ¢ 0o dmega-3 ¢é ideal.

Sabe-se que o0 6mega 3 é um acido
graxo estrutural da matéria cinzenta

do cérebro,

promovendo a comunica-

¢do entre as células nervosas, além

de ajudar na construgio das bainhas de
mielina ao redor das fibras nervosas,
permitindo assim uma melhor neuro
transmissao quimica, o que, consequen-
temente, auxilia no monitoramento do
humor ¢ da memoria.

O 6mega 3 cria um ambiente ideal
para a troca rapida de mensagens entre
as células do cérebro. Se o ¢érebro para
de receber 6mega 3, procura se adaptar
a essa deficiéncia. Como consequéncia,
fica “preguicoso” e as respostas passam
a ser mais lentas. A repetigdo desse
comportamento faz com que o ¢érebro
passe a encarar esse novo estado como
um novo padrdo de funcionamento.
Os resultados disso sdo problemas de
memoria, alteragdes de humor e dificul-
dades de aprendizado. Estudos recentes
mostram que o consumo regular de
Oomega 3 ajuda a melhorar a concentra-
¢40; a melhorar a memoria; a aumentar
a motivac¢ao; a melhorar as habilidades
motoras; a aumentar a velocidade de
reagdo; a neutralizar o estresse; € a pre-
venir doengas degenerativas cerebrais.

Além do coracgio e do cérebro, hd va-
rios beneficios especificos em consumir
acido eicosapentaendico (EPA) e acido
docosahexaendico (DHA).  Um deles
¢ na maternidade, reduzindo o risco
de depressio pos-parto ¢ mudangas de
humor, além de melhorar a saiide duran-
te e ap6s a gravidez. O DHA prové isola-
mento critico para o desenvolvimento
do sistema nervoso em criangas, bem
como auxilia em seu desenvolvimento
visual e cognitivo. Além disso, o leite
materno é rico em todos os trés acidos
graxos e a maioria das formulas infantis
contém DHA e ARA (4cido araquid6ni-
co) mais semelhante ao leite materno.

A ingestdo de EPA e DHA também
reduz os sintomas de dislexia, ADHD
(desordem de atengio e hiperativida-
de deficitaria) e outros sintomas de

aprendizagem,

comportamento e

coordenagio desordenada

em criangas. Nos adultos, os beneficios
incluem redugio do risco de depressio,
esquizofrenia, hipertensio e doengas
inflamatorias, como artrite reumatoide,
doenga inflamatoria do intestino (IBD)
¢ asma, ataque cardiaco ¢ outras doen-
¢as cardiovasculares. Outros beneficios
incluem redugio do risco de deméncia,
deterioragao mental e degeneragio ma-
cular relacionada a idade (AMD).

Esta ampla variedade de beneficios
se baseia em estudos focados principal-
mente em algumas condicoes de saide,
como desordens inflamatdrias (inclusive
artrite, doenga autoimune, psoriase
e eczema), depressdo, cancer, lipus e
asma. Porém, virias outras pesquisas
com dmega 3 estdo sendo realizadas
para uma variedade de outras condi-
¢oes, desde desordens do sono, ansie-
dade e depressio, até resposta imune.

Existem varios tipos diferentes de
acidos graxos dmega 6. A maioria ¢é
proveniente da dieta, como o 4cido li-
noléico, por exemplo, sendo encontrado
especialmente em azeites vegetais (gi-
rassol, milho, soja, etc.) ¢ em alimentos
que os contenham, como as conservas
em azeite, entre outros. O 4acido linoléi-
¢o é convertido no organismo em outro
acido graxo da familia 6mega 6, deno-
minado “4cido gama-linoléico”, sendo,
posteriormente, transformado no or-
ganismo no 4cido graxo araquidonico.

Quando se fala em dmega 6, deve-se
destacar também a importéancia de se
manter determinada propor¢ao entre
os diferentes integrantes da mesma



tamilia; embora o acido linoléico, prin-
cipal componente dos dmega 6, exerga
fungdes importantissimas no organis-
mo, nio é conveniente que haja excesso
do mesmo. Como em muitos outros
aspectos da alimentagio, a moderagio
e o equilibrio, neste caso, é um ponto
fundamental.

O 6leo de primula é a forma mais
popular do 4cido graxo essencial dme-
ga 6, rico em acido linolénico (LA) e
acido gama-linolénico (GLA). Trata-se
de um dos 6leos nutricionais mais
pesquisados, o que contribuiu para sua
grande popularidade, em particular
com relagdo a tensdo pré-menstrual,
doengas cardiovasculares, inflamagao e
problemas de pele.

Atualmente, o dleo de primula é a
mais importante fonte comercial de
acido gama-linolénico. Em cada grama
do 6leo encontram-se, além de quantida-
des menores de outros acidos, de 65mg
a 80mg de 4cido linoléico, e de Smg a
14mg de GLA. Portanto, o 6leo de pri-
mula é, a0 mesmo tempo, fonte do acido
gama-linolénico e de seu precursor, o
acido linoléico. Outras boas fontes na-
turais de GLA sdo o 6leo de sementes de
borragem (Borago officinalis L.), 6leo
de sementes de cassis (Ribes nigrum)
ou fontes fingicas.

Nio existe nenhum consenso quan-
to as doses adequadas ou indicadas de
GLA, as quais variam de aproximada-
mente 90mg a 1.000mg/dia.

Os 4cidos graxos 6mega 6 sao apre-
sentados na Tabela 2.
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TABELA 2 - ACIDOS GRAXOS OMEGA 6

Nome comum Notacao de lipidio
Acido linolgico 18:2 (w-6)
Acido Y-linolenico 18:3 (w-6)
Acido eicosadienoico 20:2 (w-6)

Acido dihomo-gamma-linolénico | 20:3 (w-6)

Acido araquidonico 20:4 (w-6)
Acido docosadienoico 22:2 (w-6)
Acido adrénico 22:4 (w-6)
Acido docosapentaenoico 22:5 (w-6)
Acido calendico 18:3 (w-6)

O 6mega 6 oferece diversos benefi-
cios asadde, umavez que o organismo ne-
cessita deste 4cido graxo para trabalhar
corretamente. Entre as principais fun-
¢bes sobre as quais pode interferir, estio
a formagdo das membranas celulares;
a sintese hormonal; o correto funcio-
namento do sistema imunoldgico; a
adequada formacio da retina; e o fun-
cionamento neuronal e a transmissao
dos impulsos nervosos.

E comprovado que a ingestio de
acidos graxos dmega 6 representa uma
série de beneficios para o organismo,
destacando-se entre outros, a sindrome
de atenc¢do dispersa/hiperatividade,
a hipertensao arterial e as doencas
cardiacas e a osteoporose.

Virios estudos sugerem que as
criangas com sindrome de atengio
dispersa, acompanhados ou nio de
hiperatividade, apresentam niveis mais
baixos de AGE, acidos graos essenciais,
tanto da familia 6mega 6 como da fa-
milia 6mega 3.

As doengas cardiovasculares sao
uma das principais causas de mortali-
dade. A participagio dos dcidos graxos
Omega 6 em perfeito equilibrio com os
omega 3, ¢ de fundamental relevincia
para diminuir este quadro, uma vez

que o dmega 6 ajuda a baixar
os niveis de co-

Nome quimico

Acido 9,12-octadecadienoico

Acido 6,9,12-octadecatriendico

Acido 11,14-eicosadiendico

Acido 8,11,14-eicosatriendico

Acido 5,8,11,14-eicosatetraenoico
Acido 13,16-docosadiendico

Acido 7,10,13,16-docosatetraenoico
Acido 4,7,10,13,16-docosapentaenoico
Acido 8E,10E,12Z-octadecatrienodico

lesterol total ¢ LDL. Ao diminuir os
niveis de LDL, diminuem as mortes por
enfermidade cardiaca. Os 6mega 6 po-
liinsaturados, como o linoleico, tendem
a reduzir ambos os tipos de colesterol
(LDL e HDL) no sangue e estao presen-
tes nos 6leos de milho, soja e girassol.
Os monoinsaturados, presentes funda-
mentalmente no azeite de oliva, tendem
a diminuir os niveis de colesterol LDL,
sem afetar o colesterol HDL.

Os 4cidos graxos poliinsaturados
(6leos de sementes) e monoinsaturados
(azeite de oliva) nao formam depoésitos
gordurosos que obstruem as artérias,
como ocorre com 0s 4cidos graxos sa-
turados, presentes fundamentalmente
em alimentos de origem animal. Assim,
deve-se consumir diariamente 6leos
e azeites de diferentes tipos, porém
sempre com moderagio. Suspender por
completo os éleos e azeites da dieta é
um grave erro, ji que sdao a principal
fonte de vitamina E, a qual cumpre uma
importante fung¢ao antioxidante.

A deficiéncia de acidos graxos es-
senciais pode levar ao desgaste 0sseo
¢ a predisposigdo a osteoporose. Os
acidos graxos essenciais também podem
contribuir para uma maior absor¢io de
calcio e ao depdsito deste mineral nos
0ss0s, bem como favorecer a diminui-
¢do da perda de cilcio através da urina
(calciuria). Essas condi¢bes podem
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melhorar e/ou fortalecer a massa ds-
sea, prevenindo, entre outros fatores, a
osteoporose.

Alguns estudos clinicos que anali-
sam o papel dos acidos graxos essenciais
Omega 6, particularmente o linoleico,
principal componente dos 6leos vegetais
de milho e girassol, mostram que eles
podem ser benéficos no tratamento
destes distiirbios Os dmega 6 exercem
uma fun¢éo de destaque na conservagio
da pele e outros epitélios.

O 4acido graxo Omega 9, também
chamado de 4cido oléico, é um 4cido
graxo de cadeia longa, possuindo 18
carbonos na sua estrutura. Por possuir
uma dupla ligagido entre os carbonos, é
chamado de 4cido graxo insaturado. E
um acido graxo essencial, o qual parti-
cipa do metabolismo, desempenhando
um papel fundamental na sintese dos
hormonios.

O 4cido oléico, quando purificado
e bidestilado, apresenta-se na forma
liquida na temperatura ambiente, sendo
um liquido de cor incolor a levemente
amarelado. Sua solidificagio ocorre com
0 abaixamento da temperatura, sendo
que se torna sélido na temperatura de
14°C a 16° C . Por possuir uma cadeia
grande lipofilica, é insoltivel em dgua e

soltivel em solven-

tes organicos e

Oleos vegetais.

Quando exposto

ao ar ou ao calor

se torna amarelo

€ rangoso, como

em gorduras ani-

mais. No 6leo de

oliva (azeite) a sua

concentragio ultra-

passa 70%. Também esta

presente em alta concentragao no 6leo

de sementes de uva, 6leo de canola,

6leo de gergelim, dleo de girassol, dleo

de soja, 6leo de palma e em animais

marinhos, como o tubario e bacalhau.
O 4cido oléico é obtido a partir da

hidrolise da gordura animal e de certos

Oleos vegetais (6leo de oliva, palma,

uva, ete.), onde, apds a separagao da

glicerina, é submetido a uma destilagao

sob alto vacuo e separado por cristali-

zagdo fracionada da estearina, através

do abaixamento da temperatura. Para

se obter uma oleina altamente pura,

deve ser bidestilada e fracionada até se

chegar a concentragio acima de 95%.

O d6mega 9 estd relacionado a niveis
de triglicerideos mais saudaveis, além
de também ajudar na diminuicio dos

niveis de colesterol

total sanguineo, LDL (colesterol ruim)
e, ainda, aumentar o HDL (colesterol
bom).

Esse tipo de gordura esta presente
no azeite de oliva, azeitona, oleaginosas
(castanhas, améndoas e nozes), 6leo de
canola e abacate. Esse efeito se deve
a0 seu bom contetido de fitoesterois,
substéncias que auxiliam na eliminagio
do colesterol e, também, na diminuigio
da circunferéncia abdominal. Outro ali-
mento muito estudado, rico em 6mega
9 e que faz parte da famosa dieta medi-
terrdnea é o azeite de oliva extra virgem.
O consumo regular ajuda no combate ao
colesterol total e ruim (LDL) e, assim
como o abacate, também aumenta o
bom (HDL). Além disso, é altamente
anti-inflamatério por fornecer uma boa
carga de antioxidantes ao organismo, o
que pode reduzir a oxidagado através da
inibicao da peroxidagio dos lipidios,
fator que esta envolvido nas doencas
coronarianas, no cincer e no envelhe-
cimento.

A partir da descoberta desses bene-
ficios, as pesquisas se multiplicaram.
Cientistas do Monell Chemical Senses
Center ¢ colaboradores das universi-
dades da Pensilvinia e de Ciéncias da
Filadélfia, descobriram a presenga de
um agente natural anti-inflamatorio,
chamado de oleocanthal, que atua
inibindo a atividade da ciclo oxigenase

(COX), poderosa enzima envolvida
no processo inflamatério, e que
pode ajudar na prevengio
de doengas do coragao,

por exemplo.

Outro estudo, esse coor-
denado por cientistas euro-
peus, mostrou que o azeite

impede o actimulo de gordura
na regiao abdominal. Comprovan-



do esse efeito, uma pesquisa publicada
na revista Diabetes Care, da Associagio
Americana de Diabetes, comprovou
que a ingestdo didria de duas colheres
de sopa de azeite evita a formagio de
gorduras na regido visceral.O azeite ja
foi alvo de varias pesquisas mostrando
sua relagdo com a redugdo do actiimulo
de gordura abdominal e a conclusio
que se chega é que os componentes do
azeite ajudam a reorganizar os depositos
de gorduras no organismo, impedindo
que elas inchem as células adiposas
da regiao abdominal e se concentrem.
Além disso, a queima de gordura é uma
reagdo quimica que depende de uma
série de nutrientes.

Para ampliar o leque de beneficios
nesse grupo de alimentos de gorduras
benéficas estdo as améndoas, castanhas
e nozes. Varios estudos estdo sendo
conduzidos e tém como foco esse grupo
das oleaginosas. Um deles, publicado na
revista norte-americana International
Journal of Obesity, comparou os efeitos
de uma dieta para emagrecer enriqueci-
da com améndoa a uma mais tradicional
suplementada com carboidratos com-
plexos. O grupo que comeu améndoa
obteve mais sucesso na redu¢ao de peso
e do total de gordura corporal. Além
disso, mostrou mais facilidade em man-
ter a perda de peso, grande problema
enfrentado por muitas pessoas.

Outras propriedades do émega 9
¢é de ser antiinflamatoério, por ser rico
em antioxidantes; proteger o coragio;
prevenir contra canceres e no envelhe-
cimento das células.

Alimentos fonte desse dmega,

como ¢é o caso do azeite
de oliva, tém sido es-
tudados por impedi-
rem o actimulo de
gordura na regiao

do abdomen. Isso

ocorre, porque

ele impede

que as células

de gordura se
inchem, além de

ajudar na queima

da gordura corporal,
usando-a como fonte de energia.

Em um estudo realizado com ca-
mundongos obesos e diabéticos foi
verificado a a¢do do dmega 3 e do
Oomega 9 no hipotalamo desses animais.
Como conclusao, os pesquisadores
demonstraram que essas substdncias
foram capazes de reduzir a inflamagéao
e restabelecer a sinalizagio celular que
controla o apetite, ajudando na perda
de peso.

Os 4cidos linoléico e alfa-linoléni-
co estdo presentes tanto em espécies
vegetais como animais empregados na
alimenta¢ao humana. Nas hortaligas,
o 4cido alfa-linolénico é encontrado
em maior quantidade em espécies com
folhas de coloragio verde-escura, por
ser um importante componente da
fragao dos lipidios polares contidos nos
cloroplastos. Também ocorre em alguns
cereais e leguminosas, sendo a sua

concentra¢do muito depen-
dente da espécie e de fatores
sazonais. No reino vegetal, os
acidos graxos poliinsaturados
sdo encontrados em plantas
inferiores, que se desenvolvem
principalmente em ambientes
aquaticos marinhos.
Embora as hortaligas
apresentem pequenas quan-
tidades do acido alfa-lino-
lénico, devido ao seu baixo
contetido lipidico, o consumo
de vegetais, como o agrido, a
couve, a alface, o espinafre e
o brécolis, pode contribuir
para elevar a sua ingestao,

ACIDO GRAXOS

principalmente em dietas vegetarianas.
Entre os cereais ¢ as leguminosas, a
aveia, o arroz, o feijao, a ervilha e a
soja constituem importantes fontes
desse acido. Nos dleos vegetais, a maior
concentragdo do acido alfa-linolénico
ocorre no 6leo de linhaga, sendo que
0s 6leos de canola e soja também apre-
sentam concentragdes significativas.

O 4cido alfa-linolénico e os dcidos
graxos poliinsaturados estao presentes
em alimentos de origem animal, como
peixes e aves, sendo as suas quantida-
des muito dependentes da dieta a que
esses animais foram submetidos. As-
sim, intimeros estudos tém sido condu-
zidos com o objetivo de estabelecer as
quantidades mais apropriadas para a in-
corporagdo do acido alfa-linolénico nas
ragoes dos animais, que possibilitem o
aumento da sua conversao enzimatica
para acidos graxos poliinsaturados,
resultando em maiores quantidades
dos 4cidos eicosapentaendico (AEP) e
docosahexaendico (ADH) nos alimen-
tos provenientes desses animais.

Entre os peixes, os de origem ma-
rinha, como a sardinha e o salmio,
geralmente apresentam quantidades
maiores dos acidos eicosapentaendico
e docosahexaendico (ADH) do que os
peixes oriundos de 4guas continentais.
Isso ocorre, devido a expressiva quan-
tidade desses 4cidos graxos no fito-
plancton, que prové a sua distribui¢ao
ao longo da cadeia alimentar marinha.
Nos alimentos provenientes de animais
terrestres, que nao foram submetidos
a dietas com fontes adicionais de
AAL, geralmente néo se observa a pre-
senga dos acidos eicosapentaendico e
docosahexaenoico. Contudo, alguns
desses alimentos sdo fontes de acido
araquidonico (AA).
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ACIDOS GRASOS
POLIINSATURADOS

EN LOS

ALIMENTOS

pesar de ser vistos como los

villanos de la buena alimen-

acion, las grasas no siempre
son perjudiciales, por el contrario,
son componentes esenciales de la
dieta humana, porque ademds de
proporcionar uma mayor cantidad
de energia, en comparacion con las
proteinas y carbohidratos contiene
acidos grasos esenciales, que no son
producidos por el cuerpo, pero deben
estar presentes en la dieta.

El nombre de “grasa” abarca dos
categorias de sustancias, los llama-
dos glicerol y acidos grasos, a la que
pertenecen los dcidos grasos omega 3
y 6. Los acidos grasos son raramente
libre en la naturaleza y, a menudo
vinculado a otras moléculas por su
principal grupo de dcido carboxilico;
son ordenados segiin el ntimero de
atomos de carbono en la cadena, el

ntmero de dobles enlaces y la posicion
del la primera conexién doble.

Los acidos grasos poliinsaturados
(PUFA - Poly Unsaturated Fatty Acids),
llamado asi debido a que contienen dos
0 mas insaturacion, se caracterizan por
la ubicacion del enlace doble.

El énfasis que se da a los 4cidos gra-
sos poliinsaturados da al hecho de que el
cuerpo humano no puede sintetizarlos.

Las dos familias de dcidos grasos
poliinsaturados estdn representados
cada uno por un aminodcido esencial:
el 4cido linoleico (C18: 2, LA, la familia
w-6) y acido a-linolénico (C18: 3, LNA,
la familia w-3 ) que, a su vez, dan lugar
a otros 4cidos grasos esenciales de las
cadenas mas largas, llamados acidos
grasos poliinsaturados de cadena larga
(LCPUFA).

El metabolismo humano puede
biosintetizar acidos grasos saturados

de la familia omega 9 y saturado, pero
es incapaz de producir 4cidos grasos
insaturados de las familias omega 3 y
omega 6. Los dcidos linoleico y araqui-
dénico son 4cidos grasos esenciales, es
decir, son indispensables para el cuer-
po humano y no ser sintetizado por el
mismo, deben ser ingeridos en la dieta
alimentaria.

Los 4cidos grasos Omega 3 son lla-
mados asi porque tienen su primer doble
enlace en el carbono 3 a partir del dcido
graso radical metilo. Se encuentran en
gran cantidad en los aceites de pesca-
do marino, como las sardinas, salmoén,
atin, arenque, anchoas, entre otros (los
peces que viven en aguas profundas y
frias), y también en las algas marinas y
aceites y semillas de algunas verduras,
como linaza, por ejemplo. Top buscado,
que son mas beneficios para la salud
son EPA - acido eicosapentaenoico -y
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el DHA - dcido docosahexaenoico - pre-
sente principalmente en los aceites de
pescado. Las investigaciones muestran
que estos dcidos grasos son capaces de
ayudar en el control de lipidos y conte-
ner las reacciones inflamatorias, entre
otros beneficios. De esta manera, pue-
den ser coadyuvantes en el tratamiento
de enfermedades cardiovasculares,
artritis, psoriasis, ete.

Las mayores fuentes de
omega 3 son los pesces de
aguas frias y profundas, las
semillas oleaginosas y aceite
de linaza, huevos enrique-
cidos y leche fortificada. Sin
embargo, esto no significa que
el consumo diario de pescado es
la solucién a todos los problemas,
porque cualquer exceso es perjudicial
para la salud. Al tener un alto poder
de oxidacion, el consumo de omega 3
deben estar asociada con la ingestion
de vitaminas antioxidantes.

Hay varios tipos diferentes de aci-
dos grasos omega 6. La mayor parte
proviene de la dieta, tal como el acido
linoleico, por ejemplo, que se encuentra
especialmente en aceites vegetales (gi-
rasol, maiz, soja, etc.) y em alimentos
que los contienen, como el enlatado en
aceite, entre otros. El 4cido linoleico es
convertido en el cuerpo en otro acido
graso de la familia omega-6, llamado
“4cido gamma-linoleico”, siendo poste-
riormente transformado en el organis-
mo en acido graso araquidénico.

El aceite de primula es la forma mas
popular de los acidos grasos esenciales
omega-6 rico en acido linoleico (LA) y
acido gamma-linolénico (GLA).

El acido linoleico y alfa-linolénico
estdn presentes tanto en especies ve-
getales como animales empleadas en la
alimentacién humana. En las hortalizas,
el acido alfa-linolénico se encuentra
en mayor cantidad en las especies con
hojas de color verde oscuro, por ser um
importante componente de la fraccién
de lipidos polares contenidas en los
cloroplastos. También ocurre en algu-
nos cereales y leguminosas, siendo su
concentracion muy dependiente de la

especie y de los factores estacionales.
En el reino vegetal, los 4cidos grasos
poliinsaturados se encuentran en las
plantas mas bajas que se desarrollan
principalmente en los ambientes acua-
ticos marinos.

Aunque las hortalizas presentan
pequenas cantidades de 4cido alfa-lino-
lénico, debido a su bajo contenido de
lipidos, el consumo de verduras, como
el berro, la col, la lechuga, la espinacay

el brécoli, puede contribuir a ele-
var su ingesta, principal-
mente en las dietas vege-
tarianas. Entre los cere-

ales y las leguminosas,

avena,
arroz, frijoles,
guisantes y soja son
fuentes importantes de
este 4cido. En los aceites
vegetales, la mayor concentra-
cion de acido alfa-linolénico
se produce en el aceite de
linaza, siendo que los aceites
de canola y soja también
presentan concentraciones
significativas.

El acidos alfa-linolénico y
los acidos grasos poliinsaturados
estdn presentes en alimentos de
origen animal como el pescado y aves,
sus cantidades muy dependientes de
la dieta para que estos animles fueron
sometidos. Asi, innumerables estudios
se han realizado con el objetivo de es-
tablecer las cantidades mas apropiadas
para la incorporacion de 4cido alfa-lino-
Iénico en la alimentacion animal, que
permiten el aumentar de su conversion
enzimdtica de los 4cidos grasos poliin-
saturados, lo que resulta en mayores
cantidad de acido eicosapentaenoico
(AEP) y docosahexaenoico (ADH) en los
productos alimenticios procedentes de
dichos animales.

Entre los pescados, los mariscos

tales como sardinas y el salmon, por
lo general tienen una mayor cantidad
de 4cido eicosapentaenoico y doco-
sahexaenoico (ADH) que el pescado
que proviene de las aguas continenta-
les. Esto ocurre debido a la expresiva
cantidad de estos 4cidos grasos en
el fitoplancton, que proporciona su
distribucion a lo largo de la cadena
alimentaria marina. En los alimentos
procedentes de animales terrestres,
que no fueron alimentados con dietas
con fuentes adicionales de AAL gene-
ralmente no se observa la presencia
de 4cidos eicosapentaendico y doco-
sahexaenoico. Sin embargo, algunos
de estos alimentos son fuentes de
acido araquidoénico (AA).
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