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ENTENDA AS
DIFERENCAS E SEUS
BENEFICIOS A SAUDE

Ao longo dos ultimos anos diversas
pesquisas cientificas vém destacan-
do a importdncia dos dcidos graxos
o0mega 3, 6, e 9 para a saude.
Essenciais para o bom desenvol-
vimento do organismo, os dcidos
omega 3 (w-3) e 6mega 6 (w-6)
ndo sdo produzidos pelo organismo
e, por isso, precisam ser ingeridos
através de alimentos que os con-
tenham. Ja o acido graxo 6mega 9
(w-9) € o unico que pode ser
produzido pelo prdprio organismo,
porém, para que isso ocorra, é ne-
cessdrio que os dcidos 6mega 3 e
omega 6 ja estejam no organismo.
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OS ACIDOS GRAXOS

A maior parte das gorduras naturais
é constituida por 98% a 99% de triglice-
rideos que sdo, primariamente, consti-
tuidos por acidos graxos (cadeias retas
de hidrocarbonetos terminando em um
grupo carboxila e, na outra extremidade
um grupo metila), cuja nomenclatura,
extensdo da cadeia e grau de saturagio
tragam um perfil diferenciado entre si,
incidindo fortemente no seu grau de
importancia.

Quanto a extensao da cadeia, os 4ci-
dos graxos classificam-se em 4cidos gra-
x0s de cadeia curta (SCFA - Short Chain
Fatty Acids), com cauda alifatica com
menos de seis &tomos de carbono; cadeia
média (MCFA - Medium Chain Fatty
Acids), com cauda alifatica de 6 a 12
carbonos; de cadeia longa (LCFA - Long
Chain Fatty Acids), com cauda alifitica
de mais de 12 carbonos; e de cadeia mui-
to longa (VLCFA - Very Long Chain Fatty
Acids), com cauda alifitica contendo
mais de 22 4tomos de carbono. Quando
se trata de 4dcidos graxos essenciais (EFA -
Essential Fatty Acids) costuma-se usar
uma terminologia ligeiramente diferen-
te. Os dcidos graxos essenciais de cadeia
curta possuem 18 carbonos ¢ os 4cidos
graxos de cadeia longa possuem 20 ou
mais dtomos de carbono.

A existéncia ou ndo de duplas li-
gagoes na cadeia determina o grau de
saturagdo do acido graxo. Os acidos
graxos saturados sio aqueles que con-
tém uma tinica ligagdo entre carbonos,
ou seja, ndo possuem duplas ligagoes.
Sao geralmente sélidos a temperatura
ambiente. Gorduras de origem animal
sdo geralmente ricas em acidos graxos
saturados.

Os acidos graxos insaturados siao
aqueles que possuem uma ou mais du-
plas ligacoes e sio mono ou poliinsatu-
rados. Se o0 dcido graxo possuir somente
uma dupla ligag¢do é chamado monoin-
saturado, ¢ os que apresentam mais de
uma dupla liga¢do entre carbonos se
denominam acidos poliinsaturados. Sao
geralmente liquidos a temperatura am-
biente. A dupla ligagio, quando ocorre
em um 4cido graxo natural, é sempre
do tipo cis.

Os bleos de origem vegetal sio ricos
em 4cidos graxos insaturados. Quando
existe mais de uma dupla ligagao, estas
sdo sempre separadas por, no minimo,
trés carbonos e, normalmente, ocorrem
em uma posi¢ao nao conjugada, poden-
do também acontecer em uma posigao
conjugada (alternada por uma ligagio
simples). Quando dois 4cidos graxos
sdo semelhantes, com exce¢do apenas
da posi¢io da dupla ligacdo entre os
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carbonos, sio chamados de isdbmeros
posicionais.

A énfase dada aos acidos graxos
poliinsaturados dé-se ao fato do orga-
nismo humano nio poder sintetiza-los.
As duas classes de 4cidos poliinsatura-
dos essenciais sio 0 6mega 3 (w-3) € 0
Omega 6 (w-6). O acido graxo 6mega 9
(w-9) € o tinico que pode ser produzido
pelo proprio organismo, porém, para
que isso ocorra, € necessario que 0s
acidos dmega 3 e 6mega 6 ja estejam
no organismo.

OMEGA 3 - FONTES E
BENEFICIOS A SAUDE

Os acidos graxos Omega 3 sdo as-
sim denominados por possuirem sua
primeira dupla ligagéo no carbono 3 a
partir do radical metil do 4cido graxo.
Sao encontrados em grande quantidade
nos 6leos de peixes marinhos, como sar-
dinha, salmao, atum, arenque, anchova,
entre outros (peixes que vivem em aguas
profundas e frias), e também em algas
marinhas e nos 6leos e sementes de
alguns vegetais, como a linhaga, por
exemplo. Os mais pesquisados e que
possuem maiores beneficios a satde
sdo o EPA (4cido eicosapentaendico)
e o DHA (4cido docosahexaendico)
presentes principalmente nos 6leos de
peixes. Pesquisas mostram que esses
acidos graxos sio capazes de ajudar no
controle da lipidemia e conter reagdes
inflamatoérias, entre outros beneficios.
Dessa forma, podem ser coadjuvantes
no tratamento de doengas cardiovas-
culares, artrite, psoriase, etc. Estudos
recentes relacionam o uso do DHA em
melhorar sintomas de depressao, Mal
de Alzheimer e disttirbios de comporta-
mento, como a hiperatividade e déficit
de atengdo.

As maiores fontes de 6mega 3 sao
os peixes de 4guas frias e profundas,

oleaginosas ¢ 6leo de linhaga,
ovos enriquecidos e leite fortifi-
cado. Contudo, isso nio significa
que comer peixe diariamente

é a solugdo para todos

-, os problemas, pois
qualquer excesso

acarreta prejuizos

para a sadde. Por ter

J um alto poder de oxi-
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dacio, o consumo de 6mega 3 deve
ser associado a ingestdo de vitaminas
antioxidantes.

As fontes de 0Omega 3 encontradas na
natureza geralmente ji os apresentam
na sua forma natural. No entanto, pode-
se associé-las ao consumo de vitamina E
e selénio (brécolis, azeite extra virgem,
oleaginosas, castanha e nozes) e sucos
citricos, que sdo fontes de vitamina G,
para que estes 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 dmega 3 é benéfico a
satde, o principal impedimento para
0 seu consumo em suplementos ou
incorporado em alimentos sempre foi
o seu sabor residual. E fato notério a
dificuldade de se trabalhar com 6mega
3 pela sua alta instabilidade; se ocor-
re a oxidagio, o produto alimenticio
pode apresentar odor e sabor de peixe.

Esse desafio técnico foi superado nos
ultimos anos pela téenica de microen-
capsulagio. Com a microencapsulagio,
onde o dbmega 3 é acondicionado na
forma de pé, a oxidagao é prevenida,
aumentando a vida ttil do produto. Esses
avangos tecnoldgicos tém permitido a
introdug¢do de émega 3 em varios no-

vos produtos durante os ltimos anos.
Algumas destas introdugdes incluem
paes, leite, macarrao, ovos e iogurtes. A
expansdo no desenvolvimento e uso do
Oomega 3 se explica pela convergéncia
de quatro fatores: o entendimento dos
beneficios oferecidos pelo émega 3,
consciéneia dos consumidores das suas
proprias deficiéncias de satide, desenvol-
vimento de tecnologias e formulagoes e,
principalmente, a pratica de regulamen-
tos positivos.

Os acidos graxos Omega 3 sdo apre-
sentados na Tabela 1.

TABELA | - OS ACIDOS GRAXOS OMEGA 3
Nome comum

sangue; a redugdo da pressio arterial
de individuos com hipertensao leve; ¢ a
alteragdo da estrutura da membrana das
células sanguineas, tornando o sangue
mais fluido.

O ponto de partida para a realiza-
¢do de estudos sobre a importancia do
Omega 3 para a saide 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 explicagio para isso estava
na sua alimentagdo, que consistia em

Notacao de lipidio ' Nome quimico

all-cis-7,10,13 - Acido Hexadecatrinbico
all-cis-9,12,15 - Acido octadecatrinbico
all-cis-6,9,12,15 - Acido octadecatetranoico
all-cis-11,14,17 - Acido eicosatrindico
all-cis-8,11,14,17 - Acido eicosatetranoico
all-cis-5,8,11,14,17 - Acido eicosapentanoico

16:3 (w-3)
Acido alfa-linolénico (ALA) 18:3 (w-3)
Acido estearidonico (STD) 18:4 (w-3)
Acido eicosatriendico (ETE) 20:3 (w-3)
Acido eicosatetraenoico (ETA) 20:4 (w-3)
Acido eicosapentaendico (EPA) 20:5 (w-3)
Acido docosapentaendico (DPA), | 22:5 (w-3)
Acido docosaexanoico (DHA) 22:6 (w-3)
acido tetracosapentaendico (TPA) | 24:5 (w-3)

all-cis-7,10,13,16,19 - Acido docosapentanoico
all-cis-4,7,10,13,16,19 - Acido docosahexandico
all-cis-9,12,15,18,21 - Acido docosahexanoico

Acido tetracosahexaenoico (THA)
(Acido Nisinico)

24:6 (w-3)

Os 4cidos graxos Omega 3 sio es-
senciais para o funcionamento de dois
orgaos importantissimos: o coragdo e
o cérebro.

Dentre os beneficios do consumo
de Omega 3 para o coragdao pode-
se destacar a diminui¢do das taxas
de triglicérides e colesterol total no

all-cis-6,9,12,15,18,21 - Acido tetracosenoico

peixes ricos em acidos graxos dmega 3.
A partir desse estudo, varias pesquisas
foram realizadas, confirmando que os
povos que consomem regularmente
mais peixe possuem uma incidéncia
menor de doengas cardiacas, pois as
gorduras 6mega 3 desempenham um
papel significativo na redugdo 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 precipitagao de ataques
cardiacos); além disso, reduz triglicéri-
des, colesterol e reagoes inflamatorias.

Os ataques cardiacos acontecem
quando um actimulo 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 “escamagao” da parede dos
vasos sanguineos.

Quando isso ocorre, 0 organismo
aumenta a liberacdo de certas protei-
nas, como a apoproteina A e a fibrina,
buscando reparar a lesdo instalada. A
apoproteina entra em agao para reparar
0 dano ¢ a fibrina vai se depositando na
artéria. Com o tempo, os depdsitos de
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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 fixacdo e oxidagio
do LDL na parede das artérias. Diante
disso, ocorre uma menor produgio de
apoproteina A e fibrina que se acumu-
lariam nos vasos.

O cérebro é outro 6rgao beneficiado
pelo 6mega 3. Mais de 20% do cérebro
¢é constituido de substincias gordu-
rosas que desempenham importantes
fungoes. Por isso, a saide 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 ¢ ideal.

Sabe-se que 0 dmega 3 é um 4cido
graxo estrutural da matéria cinzenta do
cérebro, promovendo a comunicagio
entre as células nervosas, além de ajudar
na construcio das bainhas de mielina ao
redor das fibras nervosas, permitindo
assim uma melhor neuro transmissio
quimica, 0 que, consequentemente,
auxilia no monitoramento do humor e
da memoria.

O 6mega 3 cria um ambiente ideal
para a troca rapida de mensagens entre
as ¢élulas do cérebro. Se o ¢érebro para
de receber Omega 3, procura se adaptar
a essa deficiéncia. Como consequéncia,
fica “preguigoso” e as respostas passam
a ser mais lentas. A repeti¢do 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
dificuldades de aprendizado. Estudos
recentes mostram que 0 consumo
regular de 6mega 3 ajuda a melhorar a
concentracdo; a melhorar a memdria;

a aumentar a motiva¢ao; a melhorar
as habilidades motoras; a aumentar a
velocidade de reagio; a neutralizar o
estresse; e a prevenir doengas degene-
rativas cerebrais.

Além do coragdao e do cérebro,
ha varios beneficios especificos em
consumir 4cido eicosapentaendico
(EPA) e acido docosahexaendico
(DHA).  Um deles é na maternidade,
reduzindo o risco de depressiao pos-
parto e mudangas de humor, além
de melhorar a satide durante e apds
a gravidez. O DHA prové isolamento
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 férmulas infantis contém
DHA e ARA (4cido araquidonico) mais
semelhante ao leite materno.

A ingestao 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 coor-
denacio desordenada em criangas. Nos
adultos, os beneficios incluem redugio
do risco de depressio, esquizofrenia,
hipertensdo e doengas inflamatoérias,
como artrite reumatoide, doenga in-
flamatéria do intestino (IBD) e asma,
ataque cardiaco e outras doengas
cardiovasculares. Outros beneficios
incluem reducéo do risco de deméncia,
deterioragiao mental e degenerag¢io ma-
cular relacionada a idade (AMD).

Esta ampla variedade de beneficios
se baseia em estudos focados princi-

palmente em algu-
mas condigoes de
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saide, como desordens inflamatorias
(inclusive artrite, doenga autoimune,
psoriase e eczema), depressdo, cancer,
ldapus e asma. Porém, vérias outras
pesquisas com Omega 3 estdo sendo
realizadas para uma variedade de outras
condigoes, desde desordens do sono, an-
siedade e depressio, até resposta imune.

OMEGA 6 -TIPOS E
BENEFiICIOS DIVERSOS

Existem virios tipos diferentes de
acidos graxos Omega 6. A maioria é
proveniente da dieta, como o acido li-
noleico, por exemplo, sendo encontrado
especialmente em azeites vegetais (gi-
rassol, milho, soja, etc.) e em alimentos
que os contenham, como as conservas
em azeite, entre outros. O 4cido lino-
leico é convertido no organismo em
outro acido graxo da familia dmega 6,
denominado acido gama linoleico, sen-
do, posteriormente, transformado no
organismo no acido graxo araquidonico.
Quando se fala em d6mega 6, deve-se
destacar também a importincia de se
manter determinada propor¢do entre
os diferentes integrantes da mesma
familia; embora o 4cido linoleico, prin-
cipal componente dos Omega 6, exerca
fungbes 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.

Os 4cidos graxos saturados, presen-
tes nos alimentos de origem animal (car-
nes, lacteos, ete.) nao devem superar o
maximo de 10%, para evitar a aparigio
de doengas cardiovasculares, enquanto
que os 4cidos graxos monoinsaturados
(principalmente o azeite de oliva) e
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poliinsaturados devem representar
o maior aporte de gordura na dieta,
contribuindo, junto com outros fatores
alimenticios e fisiol6gicos, para evitar
o surgimento de doengas associadas ao
coragdo e ao sistema cardiovascular.

No grupo de 4cidos graxos poliin-
saturados se encontram os Omega 6,
fundamentalmente em azeites e 6leos
de sementes, bem como em cereais.

O 4cido y-linolénico ou, simples-
mente, GLA (Gamma Linolenic Acid)
¢é designado como 18:3 (6mega 6).
Quimicamente, é um 4cido carboxilico
com uma cadeia de 18 carbonos e trés
ligagoes duplas cis; a primeira ligagio
dupla ¢ localizada no sexto carbono a
contar da terminagdo 6mega. E também
chamado de 4dcido gamolénico. E um
isomero do acido a-linolénico, que é o
acido graxo 6mega 3.

Uma dieta ocidental tipica con-
tém baixas quantidades de GLA. As
fontes mais concentradas ndo vém de
alimentos tradicionais, mas de 6leos
de sementes ¢ microorganismos. Os
microorganismos que produzem GLA
incluem cianobacterias (Spirulina
maxima ¢ S. platensis) e fungos (Mu-
cor javanicus ¢ Mortierella isabellina).
Nenhuma destas fontes concentradas de
GLA esta presente em uma dieta tipica,
mas os 6leos podem ser consumidos em
forma de suplemento dietético.

O Evening Primrose Oil (EPO), ou
6leo de primula, é a forma mais popular
do 4cido graxo essencial dbmega 6, rico

em 4cido linolénico (LA) e dcido y-lino-
lénico (GLA). Trata-se de um dos dleos
nutricionais mais pesquisados, o que
contribuiu para sua grande popularida-
de, em particular com relagio a tensao
pré-menstrual, doengas cardiovascula-
res, inflamagio e problemas de pele.

O 4cido y-linolénico (GLA) é conver-
tido pelo organismo em uma substancia
chamada prostaglandina E1 (PGE1).
O PGE1 tem propriedades anti-in-
flamatorias, além de agir afinando o
sangue e como um dilatador de vasos.
As propriedades anti-inflamatérias do
GLA vem sendo estudadas em pesquisas
duplo-cego com pessoas que sofrem
de artrite reumatoide. Alguns estudos
reportaram que a suplementag¢io com
GLA geraram beneficios significativos
para estas pessoas. O dcido y-linolénico
mostrou ter atividades anticancerigenas
em estudos com tubo de ensaio ¢ em
alguns estudos com animais. Também
demonstrou, em alguns estudos,
reduzir os niveis de colesterol.

A suplementagdo com 6leo de pri-
mula pode melhorar coceira de pele,
vermelhiddo e secura associada com
hemodiélise. Pessoas com sindrome
pré-menstrual, diabetes, esclerodermia,
eczema ¢ outras condi¢oes de pele po-
dem ter um bloqueio metabodlico que
interfere com a habilidade do organismo
de produzir o GLA. Em estudos preli-
minares, a suplementagio com 6leo de
primula ajudou as pessoas com estas
condigoOes. Existem evidéncias de que

1
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alcodlatras podem ter deficiéncia de
GLA, ¢ um estudo preliminar sugere que
a suplementagdo com 6leo de primula
pode ajuda-los no combate a esse vicio.

A deficiéncia de GLA é muito co-
mum e ocorre principalmente devido a
fatores como envelhecimento, intolerin-
cia a glicose, alto consumo de gordura
na dieta, e outros problemas. Pessoas
com esta deficiéncia podem se benefi-
ciar com a suplementagdo com 6leo de
primula. A quantidade exata ideal de
6leo de primula por dia ainda é desco-
nhecida. Pesquisadores normalmente
usam entre 3g a 68 de dleo de primula
por dia, o que fornece aproximadamente
270mg a 540mg de GLA. A ideia de to-
mar outros nutrientes, como magnésio,
zinco, vitamina C, niacina e vitamina
B, junto da suplementagdo de dleo de
primula é interessante, uma vez que eles
ajudam também na formacao do PGE1.

Atualmente, o dleo de primula é a
mais importante fonte comercial de 4ci-
do y-linolénico. Em cada grama do dleo
encontram-se, além de quantidades me-
nores de outros 4cidos, de 65mg a 8Omg
de acido linoleico e de 8mg a 14mg de
GLA. Portanto, o 6leo é, a0 mesmo tem-
po, fonte do 4cido y-linolénico e de seu
precursor, o acido linoleico. Outras boas
fontes naturais de GLA sdo o 6leo de se-
mentes de borragem (Borago officinalis
L.), 6leo de sementes de cassis (Ribes
nigrum), ou fontes fingicas. Uma al-
ternativa que se mostra promissora ¢é
0 6leo de canola, extraido de sementes
geneticamente modificadas e o 6leo



de Echium fastuosum, uma planta da
familia das borraginaceas.

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.

TABELA 2 - OS ACIDOS GRAXOS OMEGA 6

As doengas cardiovasculares sio uma
das principais causas de mortalidade. A
participacao dos acidos graxos Omega 6
em perfeito equilibrio com os 6mega 3,
¢ de fundamental relevancia para dimi-
nuir este quadro, uma vez que o 6mega 6
ajuda a baixar os niveis de colesterol to-
tal e LDL. Ao diminuir os niveis de LDL,
diminuem as mortes por enfermidade

Nome comum Notacdo de lipidio Nome quimico

Acido linoléico 18:2 (n-6) Acido 9,12-octadecadienoico
Acidon-linolénico 18:3 (n-6) Acido 6,9,12-octadecatrienoico

Acido eicosadienoico 20:2 (n-6) Acido 11,14-eicosadienoico

Acido dihomo-gamma-linolénico  20:3 (n-6) Acido 8,11,14-eicosatrienoico

Acido araquidonico 20:4 (n-6) Acido 5,8,11,14-eicosatetraenoico
Acido docosadienoico 22:2 (n-6) Acido 13,16-docosadiendico

Acido adrénico 22:4 (n-6) Acido 7,10,13,16-docosatetraenoico
Acido docosapentaendico 22:5 (n-6) Acido 4,7,10,13,16-docosapentaenoico
Acido caléndico 18:3 (n-6) Acido 8E,10E,12Z-octadecatriendico

O 6mega 6 oferece diversos benefi-
cios a sadde, uma vez que o organismo
necessita deste acido graxo para traba-
lhar corretamente. Entre as principais
fungoes sobre as quais pode interferir,
estdo a formagiao das membranas ce-
lulares; a sintese hormonal; o correto
funcionamento do sistema imunoldgico;
a adequada formacao da retina; ¢ o fun-
cionamento neuronal ¢ a transmissao
dos impulsos nervosos.

E comprovado que a ingestio de
acidos graxos 6mega 6 representa uma
série de beneficios para o organismo,
destacando-se entre outros, a sindrome
de atencao dispersa/hiperatividade, a
hipertensio arterial ¢ as doengas car-
diacas e a osteoporose.

Virios estudos sugerem que as crian-
¢as com sindrome de aten¢do dispersa,
acompanhados ou nio de hiperativida-
de, apresentam niveis mais baixos de
AGE, acidos graos essenciais, tanto da
familia 6mega 6 como Omega 3.

Devido a relagao que estas substan-
cias desempenham no desenvolvimento
do cérebro e na fungio cognitiva (com-
portamento), faz sentido continuar a
analisar e pesquisar a conexio entre 0s
niveis baixos de AGE nestes individuos,
particularmente criangas, com esta sin-
drome. Enquanto se aguarda os resulta-
dos de novos estudos, ¢ adequado manter
um equilibrio mais saudavel entre os
alimentos que contém acidos graxos
Omega 3 e 6Omega 6 na dieta, o que sem
ddavida, trard outros beneficios a satde.

cardiaca. Os 6mega 6 poliinsaturados,
como o linoleico, tendem a reduzir am-
bos os tipos de colesterol (LDL e HDL)
no sangue, e estao presentes nos 6leos
de milho, soja e girassol. Os monoinsa-
turados, presentes fundamentalmente
no azeite de oliva, tendem a diminuir
os niveis de colesterol LDL, sem afetar
o colesterol HDL.

Os acidos graxos poliinsaturados
(6leos de sementes) e monoinsaturados
(azeite de oliva) ndo formam depdsitos
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 dleos e azeites da dieta é
um grave erro, ja que sdo a principal
fonte de vitamina E, a qual cumpre uma
importante fungéo antioxidante.

A deficiéncia de acidos graxos essen-
ciais pode levar ao desgaste 0sseo ¢ a
predisposigao a osteoporose. Os 4cidos
graxos essenciais também podem contri-
buir para uma maior absor¢éo de célcio e
ao depdsito deste mineral nos 0ssos, bem
como favorecer a diminui¢do da perda de
calcio através da urina (calciuria). Essas
condi¢oes podem melhorar e/ou forta-
lecer a massa dssea, prevenindo, entre
outros fatores, a osteoporose.

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

OMEGA 9 - OBTENCAOE
APLICACAO

O 6mega 9, também chamado de
acido oléico, é um acido carboxilico, por
possuir um grupo funcional COOH. O
acido oléico é um acido graxo de cadeia
longa, possuindo 18 carbonos na sua
estrutura. Por possuir uma dupla liga¢io
entre os carbonos, é chamado de 4cido
graxo insaturado. Os 4cidos graxos sio
uma classe de compostos organicos que
constituem os lipideos, os quais sio vi-
tais na construg¢do da membrana celular,
estando presente na epiderme, a qual
protege e faz parte da barreira da pele,
evitando a sua desidratagéo por perda de
agua transepidérmica. O acido oleico é
um 4cido graxo essencial, o qual parti-
cipa do metabolismo, desempenhando
um papel fundamental na sintese dos
hormonios.

O acido oléico, quando purificado e
bidestilado, apresenta-se na forma liqui-
da na temperatura ambiente, sendo um
liquido de cor incolor a levemente ama-
relado. Sua solidificagio ocorre com o
abaixamento da temperatura, sendo que
se torna sélido na temperatura de 14°C
a 16° C . Por possuir uma cadeia grande
lipofilica, o acido oléico e insolavel em
agua e solavel em solventes organicos
¢ 6leos vegetais. Quando exposto ao ar
ou ao calor se torna amarelo e rangoso,
como em gorduras animais. No 6leo de
oliva (azeite) a sua concentragio ultra-
passa 70%. Também estd presente em
alta concentragao no éleo de sementes
de uva, 6leo de canola, 6leo de gergelim,
Oleo de girassol, dleo de soja, 6leo de
palma e em animais marinhos, como o
tubarao 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, ap0s a separagdo da
glicerina, é submetido a uma destilagéo
sob alto vacuo e separado por cristaliza-
¢do fracionada da estearina, através do
abaixamento da temperatura. Para
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se obter uma oleina altamente pura,
deve ser bidestilada e fracionada até se
chegar a concentragio acima de 95%.

O O6mega 9 é um acido graxo
monoinsaturado, estando relacionado
aniveis de triglicerideos mais saudaveis,
além de também ajudar na diminuigio
dos niveis de colesterol total sanguineo,
LDL (colesterol ruim) e, ainda, aumen-
tar 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 contetado de fitoesterdis,
substancias que auxiliam na eliminagio
do colesterol ¢, também, na diminuigio
da circunferéncia abdominal. Outro ali-
mento muito estudado, rico em 6mega 9
e que faz parte da famosa dieta mediter-
rinea ¢ 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 oxidagdo através
da inibigéo da peroxidacdo dos lipidios,
fator que estd envolvido nas doencas
coronarianas, no cancer e¢ no envelhe-
cimento.

A partir da descoberta desses bene-
ficios, as pesquisas se multiplicaram.
Cientistas do Monell Chemical Senses
Center e colaboradores das universi-
dades da Pensilvania ¢ de Ciéncias da
Filadélfia, descobriram a presenca de
um agente natural anti-inflamatério,
chamado de oleocanthal, que atua
inibindo a atividade da ciclo oxigenase
(COX), poderosa enzima envolvida no
processo inflamatério, e que pode ajudar
na preven¢io de doengas do coragio,
por exemplo.

Outro estudo, esse coordenado por
cientistas europeus, mostrou que o
azeite impede o acimulo de gordura
na regido abdominal. Comprovando
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 formagao de
gorduras na regido visceral.O azeite ja
foi alvo de vérias pesquisas mostrando
sua rela¢do com a redugio do acimulo

de gordura abdominal ¢ a conclusao
que se chega é que os componentes do
azeite ajudam a reorganizar os depdsitos
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
rea¢do 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¢io 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 6mega 9
é de ser antiinflamatdrio, por ser rico
em antioxidantes; proteger o coragio;
prevenir contra canceres ¢ no envelhe-
cimento das células.

Alimentos fonte desse dmega, como
é o caso do azeite de oliva, tém sido
estudados por impedirem o actimulo

de gordura na regido do abddémen. Isso
ocorre, porque ele impede que as ¢élulas
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 acdo do omega 3 e do
Omega 9 no hipotalamo desses animais.
Como conclusdo, os pesquisadores
demonstraram que essas substdncias
foram capazes de reduzir a inflamagéo
e restabelecer a sinalizagao celular que
controla o apetite, ajudando na perda
de peso.




