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A SAUDE CARDIACA E 0S PRODUTOS DO MAR DO

ALASCA

Todos nés ouvimos dizer que consumir mais peixe é benéfico para reduzir o risco de doenca
cardiaca, mas ja alguma vez nos interrogdmos sobre a razao? Umas das principais razoes é o facto de
o peixe, sobretudo o peixe gordo como o salmao, conter importantes acidos gordos polinsaturados
omega-3 (PUFA) como o 4cido eicosapentaendico (EPA) e o 4cido docosahexaendico (DHA).

0S EFEITOS DOS ACIDOS GORDOS OMEGA-3 NA SAUDE CARDIACA SAO UMA DAS AREAS
MAIS ESTUDADAS DAS CIENCIAS DA NUTRIGAO, COM BENEFICIOS MUITO EXTENSOS.[14]

MAIS SOBRE 0S ACIDOS GORDOS
OMEGA 3

Existem vérios tipos diferentes de &cidos gordos
omega-3, mas 0s mais estudados sao os acidos
docosahexaendico (DHA), eicosapentaendico (EPA) alfa-
linolénico (ALA). Os acidos gordos dmega-3 sdo gorduras
de alta qualidade e componentes essenciais da dieta,
visto que 0 nosso organismo ndo produz ALA e apenas
pequenas quantidades de EPAe DHA. Os &cidos gordos
omega-3 fazem parte de todas as células do organismo,
mas sobretudo dos olhos, coracao e cérebro.

0 DHA E 0 EPA SAD 0S MAIS
BENEFICOS PARA A SAUDE

e estdo presentes nos produtos do mar e
nos peixes gordos como salmao, arenque,
sardinhas, ostras e peixe-carvao.

O ALA estéa presente em vegetais como 6leo de soja,

6leo de canola, frutos secos, linhaca, chia e cdanhamo. O
ALA ndo é biologicamente ativo até que seja convertido
em EPA ou DHA. [23] Assim, o consumo de EPA e DHA
diretamente dos alimentos é a melhor forma de aumentar
os niveis destes acidos gordos benéficos no organismo.

DOENGA CARDIACA E MORTE

Todos os anos, 610.000 pessoas morrem de doenca
cardiaca que é a principal causa de morte em homens e
mulheres. [30, 31] A forma mais frequente de doenca
cardiaca é adoenca corondria [25] e os estudos revelam
que o consumo de peixe reduz o risco de morte por esta
doenca, mesmo quando limitado a uma vez por semana.
[16,17, 18] A morte subita é responsavel por 15% de
todas as mortes nos paises ocidentais. Quanto mais
elevada for a ingestao de EPA e DHA, provenientes

O consumo de peixe
reduz o risco de morte por

doencga coronaria, mesmo
comendo peixe apenas
uma vez por semana.

sobretudo de produtos do mar, menor serd o risco de
ataque cardiaco fatal nos adultos, segundo analises
laboratoriais, denominadas indice dmega-3, que medem
os niveis séricos de DHA e EPA.[6,7,8, 9, 13, 30].




COLESTEROL

Os 4cidos gordos dmega-3 podem fazer baixar
drasticamente a concentracéo sérica de triglicéridos,
reduzindo assim o risco de doenca cardiaca. [25,26] As
pessoas com diabetes tipo 2 e algumas doenca cardiaca
podem ter niveis séricos muito elevados de triglicéridos,
o que pode aumentar o risco de doenca cardiaca.

e de suplementacéo € uma ds
melhores formas de baixar os niveis de
triglicéridos. (27].

Outro beneficio para a salide cardiaca da ingestao

de produtos do mar ricos em EPA e DHA é o facto

de poderem elevar os niveis séricos de colesterol

HDL. [29] As pessoas com niveis elevados de HDL ou
colesterol “bom”, tém menos probabilidade de sofrer de
doenca cardiaca ou insuficiéncia cardiaca. [28] O HDL

€ benéfico, pois ajuda a remover o LDL ou colesterol
“mau” dos vasos sanguineos antes de este causar danos.
Alguns estudos revelaram que os acidos gordos 6mega-3
presentes nos produtos do mar ndo reduzem os niveis
de LDL, podendo até eleva-los um pouco. [26] Face a
estes dados, € aconselhavel que cada pessoa consulte o
seu médico para em conjunto individualizarem quaisquer
doses terapéuticas de suplementacdo com éleo de peixe
ou abordagens farmacéuticas e comportamentais para
melhorar os niveis de triglicéridos.

FREQUENCIA CARDIACA

O coracao bombeia o oxigénio e nutrientes através do
organismo e recebe de volta os produtos do metabolismo.
Quando a frequéncia cardiaca é demasiado rapida ou
irregular, estas funcoes ficam alteradas. Uma frequéncia
cardiaca elevada em repouso é um fator de risco
importante de morte subita. Demonstrou-se que o
consumo de EPA e DHA tem um efeito benéfico multiplo
no controlo da frequéncia cardiaca.

reduzem o risco de morte apos um

ataque cardiaco devido a arritmia
(batimento cardiaco anormal). [10]

O EPA e 0 DHA podem igualmente fazer baixar a
frequéncia cardiaca em repouso e contribuir para um
retorno da mesma a niveis normais apés o exercicio . [11]

AVC

O acidente vascular cerebral (AVC) é a 32 causa de morte
mais comum, depois de outras doencas cardiovasculares
e do cancro. [30] E preocupante e importante constatar
que, nos ultimos anos, o nimero de mortes por AVC
continua a aumentar. [2]

Os acidos gordos dmega-3 reduzem
a inflamacao, o stress oxidativo e a
disfuncao endotelial associados a AVC.

Além disso, os 4cidos gordos 6mega-3 reduzem o
colesterol e a tensdo arterial, os quais estao relacionados
com o risco de AVC. [192] O DHA faz também baixar os
niveis séricos de triglicéridos, podendo ainda diminuir
aresisténcia a insulina, que aumenta o risco de AVC.
12,34 5,12



HIPERTENSAOQ

Atensdo arterial elevada ou hipertensio é um dos
principais fatores de risco de doenca cardiovascular. [20]
Infelizmente, muitas pessoas que sofrem de hipertensao
nao controlam corretamente a sua tensao arterial.
Segundo dados do NHANES 2009-2012, 46% das

pessoas com hipertensao ndo a tem controlada. [21].

A INGESTAO E SUPLEMENTAGAOQ
DE ACIDOS GORDOS OMEGA-3
DEMONSTROU SER BENEFICA PARA
BAIXAR A TENSAQ ARTERIAL.
[22,33]

Ainda ndo foram estabelecidos padroées clinicos de
suplementacéao, pelo que é aconselhavel falar com o seu
médico para obter mais informacao.

INFLAMAGAO

Ainflamacéo faz parte do nosso sistema imunitario

e desempenha um importante papel na cicatrizacéo.
Quando se corta um dedo, por exemplo, a resposta
inflamatoria do organismo ajuda a combater os germes e
acicatrizar a ferida. Verificou-se, porém, que a inflamacao
crénica é uma causa subjacente em muitas patologias,
incluindo doencas Alzheimer, artrite, cancro, diabetes,
depresséo e doenca cardiaca. Este tipo de inflamacéo
pode ocorrer quando uma pessoa ndo tem um estilo

de vida saudavel devido a fatores como tabagismo,
sedentarismo, dieta pobre, maus habitos de sono ou
stress.

Ainflamacao crénica esta intimamente ligada a
aterosclerose ou acumulacao de depositos de gordura

no interior da parede das artérias. Esta acumulacao

pode, em Ultima andlise, levar a formacao de coagulos
sanguineos nocivos, que podem causar um ataque
cardiaco ou AVC. Os acidos gordos dmega-3 do peixe
possuem propriedades anti-inflamatorias que contribuem
para reduzir este risco. [1]

Os acidos gordos dmega-3 estao
envolvidos na reducédo da inflamacéao
através da reducéo dos mediadores
inflamatorios

Os 4cidos gordos dmega-estédo envolvidos na reducédo
dainflamacao no nosso organismo, através da reducéo
de mediadores inflamatérios como as citocinas pro-
inflamatorias, interleucina-6 (1L-6) e fator de necrose
tumoral alfa (TNF-a).[15, 31, 32]




0S PRODUTOS DO MAR E A SAUDE
CARDIACA

std amplamente provado que a incorporacao de produtos
do mar ricos em nutrientes na dieta pode ter um

® Paraum beneficio 6timo, consumir os beneficio extraordinario na satde cardiaca global.
produtos do mar mais ricos em EPA e DHA

como salmao, sardinhas, arenque, anchovas e
peixe-carvao. A

e As Dietary Guidelines for Americans E PA E
recomendam que os adultos consumam 8
oncas* (aproximadmente 2 doses) ou mais de D H A D E
produtos do mar por semana para prvencao da
doenca coronaria*(1 o0z = 28,35 g) P R 0 D UTO S
o A American Heart Association recomenda pelo
menos duas doses de peixe por semana, de D 0 M A R
preferéncia peixe gordo, fornecendo um total
de1000+ millgramas de EPA e DHA. [23] Note- Os produtos do mar séo a melhor
se que a Dose Diaria Recomendada (DDR) ou fonte alimentar de EPA e DHA e
as Necessidades Médias Estimadas (NME) . )
de 4cidos gordos 6mega-3 ainda ndo foram uma das formas mais 31mp1es de
estabelecidas. incorporar na dieta acidos gordos
omega-3 com propriedades
e Asuplementacdo com acidos gordos 6mega-3 cardioprotetoras

pode também ser benéfica, embora ainda ndo

tenham sido definidas guidelines consensuais. O O000COIOOOEOOEOOEAECTOICIIIOIEICOAOONEEECTEINNNIINIGITONOONECECTEAc )
Fale com o seu médico ou dietista para obter

mais informagao.

Deste modo, é possivel reduzir a inflamacao, o risco de
doenca coronéria e de morte por ataque cardiaco ou
AVC, bem como melhorar os niveis de triglicéridos e de
colesterol.
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