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BALANCO DIETETICO DE ACIDOS GRAXOS POLIINSATURADOS
OMEGA 6 E OMEGA 3

Vanessa Rodrigues Vilela', Roberto Barbosa Bazotte®

RESUMO

A adequacédo do balango dietético dos acidos graxos poliinsaturados tem sido alvo de grande investigagdo visto que a razdo
entre a ingestéo diaria de alimentos fontes de acidos graxos poliinsaturados émega 6 (w-6) e 6mega 3 (w-3) assume grande
relevancia na nutricdo humana, resultando em varias recomendagdes que tém sido estabelecidas pelos érgdos de saude de
diferentes paises. Assim, esta revisdo teve por objetivo descrever os &acidos graxos com base na relacdo w-6/ w-3
considerando as diferengas entre as populagGes e os beneficios do controle desta. Para alcangar este propésito, foi realizada
uma pesquisa de abordagem qualitativa e de carater exploratodrio, utilizando-se de estudos disponiveis em diferentes bases de
dados. Os resultados obtidos mostraram que o 6leo de canola pode ser melhor que o 6leo de soja quando se pretende
oferecer alimentos com menos gordura saturada e uma melhor propor¢éo de w 6/ w 3.
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DIETARY BALANCE OF OMEGA-3 AND OMEGA-6 POLYUNSATURA TED FATTY ACIDS

ABSTRACT

The adequacy of dietary balance of polyunsaturated fatty acids has been investigated considering that the ratio between the
daily intake of omega-6 (w-6) and omega-3 (w-3) food sources is of great importance in human nutrition, resulting in several
recommendations that have been established by health agencies in different countries. Thus, this review aimed to describe
polyunsaturated fatty acids based on the ratio w-6/w-3, considering the differences between the populations and the benefits of
this control. For this purpose, a research with qualitative and exploratory approach was performed using the available studies at
different databases. The results showed that canola oil may be better than soybean oil when foods with less saturated fat and a
better ratio of w-6/w-3 are need.

Keywords: lipids; omega-3; omega-6; soybean oil; canola oil.

INTRODUQAO ‘ gggtz)usz%z [()gfe influenciar no desenvolvimento

A adequacédo do balanco dietético dos

ac@os graxos .polupsaturados tem f5|d0 alvo de acidos graxos poliinsaturados comumente
muitas _investigagoes. Em pacientes - com consumidos na dieta: w-9, w- 6 e w-3 (Figura
alteracdes das respostas metabdlicas, por 1), sendo que apenas os dois Gltimos
Qx?mplo, dis_Iipidemias, 0 equill't?ri_o entre os rebresentam 0s acidos graxos essenciais para
Ilpldeos~da dieta tem como proposito ad,equar o0 organismo (7). Em humanos, os acidos
a relagdo entre os diferentes tipos de éacidos linoléico (w- 6) e alfa-linolénico (w-3) sio
graxos  poliinsaturados ingeridos  (1). Em necessarios para manter sob condi¢des
diferg_ntes situagges meta_bélicas~, pode-se normais, as membranas celulares, as fun¢des
modificar esse balanco, a ingestdo de uma cerebrais e a transmissdo de impulsos
baixa relacdo de w-6/w-3 em cerca ‘1'6 1-2:1 nervosos. Esses Aacidos graxos também
durante a gravidez e amamentagao, - por participam da transferéncia do oxigénio
exemplo, . pode ser benéfico para o atmosférico para o plasma sanguineo, da
dAesenvonmento fetal (2). EStUdO.S,e.m animais sintese da hemoglobina e da diviséo celular,
tém demonstrado que durante o inicio da V|d~a, sendo denominados essenciais por n&o serem
0 consumo de uma dieta com menor relagéo sintetizados pelo organismo (8,9) e também
de w—(_i/ (*."3. e~sta pc_)ter_1clalrr_1ente aAssouada a s80 essenciais em muitos processos incluindo
uma diminuigéo da |nC|der1C|a de céncer (3-E~>). crescimento, reprodugo, Vis30 e
Em adultos, a manutencdo de uma relagdo desenvolvimento do cérebro (10).

Existem trés relevantes familias de
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Figura 1. Estrutura dos acidos graxos das familias w-3, w -6 e w -9. Fonte: adaptado de Gardfalo et al (7)

As gorduras poliinsaturadas, contendo
acidos graxos w-3 e w-6, também exercem
efeito positivo sobre o colesterol total, a
lipoproteina de baixa densidade e triacilgliceréis
séricos (11). Tem sido demonstrado que os
riscos de doencas coronarianas  sdo
amplamente reduzidos pela ingestdo de acidos
graxos poliinsaturados w-3 (por exemplo, o
acido a-linolénico) e w-6 (por exemplo, o acido
linoleico), e em menor extensdo por &acidos
graxos monoinsaturados. O w-3 é indicado para
diminuicdo dos niveis de triglicerideos em
pacientes com hipertrigliceridemia e algumas
agéncias europeias tém aprovado sua utilizacao
para pacientes com risco cardiovascular (12).

Em relacdo ao nimero de insaturacoes,
0 acido linoléico e o alfa-linolénico séao
denominados acidos graxos poliinsaturados
(AGPIl), assim como outros acidos que
apresentam duas ou mais insaturacfes. Em
relacdo ao tamanho da cadeia carbbnica, os
AGPI que possuem 18 ou mais atomos de
carbono sdo denominados, por alguns autores,
de &cidos de cadeia longa, no entanto, ndo ha
consenso na literatura sobre essa denominacéo.
Alguns autores consideram &acidos graxos de
cadeia longa aqueles que apresentam cadeia
com numero de atomos de carbono maior que
20 atomos (8,13).

Levando em consideracéo a
classificacdo dos acidos graxos poliinsaturados,
a relevancia da adequacéo do balanco dietético
destes em diferentes fases da vida humana e os
beneficios do controle da razéo de w-3/w-6, nos
propomos neste trabalho realizar uma revisdo
bibliografica utilizando como fonte de pesquisas
o acervo de periodicos da Capes, 0 banco de
dados Scielo e PubMed e também sites de
informacdo nutricional e publicacbes de
agéncias de salde.

A presente revisdo de literatura foi
realizada utilizando-se, principalmente, o0s
artigos publicados no periodo compreendido
entre os anos de 2000 a 2013. Foram incluidos
também aqueles relevantes ao tema, publicados
anteriormente e citados nos artigos previamente
selecionados.

RELACAO DAS DIETAS E POPULACOES

Diferentes  populagbes em  geral
possuem dietas diferenciadas dependendo dos
costumes de cada regido. A dieta consumida
pela populagdo do ocidente, por exemplo,
conhecida como dieta ocidental, é rica em acido
linoléico (w-6), presente, entre outros, nos 6leos
de milho, girassol e soja (14). Em uma tipica
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dieta Norte Americana, por exemplo, consome-
se 89% do total de acidos graxos poliinsaturados
como &cido linoléico, enquanto 9% de acido
linolénico (15). O alto consumo implica no
aumento da relagdo w-6: w-3, principalmente
guando a ingestao de peixe ou de 6leo de peixe
€ baixa.

Devido a maior ingestdo de acidos
graxos w-6 na dieta atual, os eicosanoides
produzidos a partir do acido araquidénico,
especificamente prostaglandinas, tromboxanas,
leucotrienos, &cidos graxos hidrogenados e
lipoxinas, s&@o formados em  maiores
quantidades comparados aqueles formados a
partir de &cidos graxos w-3, especificamente o
acido eicosapentaendico. Assim, uma dieta rica
em &cidos graxos w-6 altera o estado fisiol6gico
normal para um estado protrombético e pro-
agregatorio (16).

Em artigo de revisdo considerado um
classico no tema "acidos graxos e saude", a
pesquisadora Artemis Simopoulos (16) propde,
baseado no trabalho de Indu & Ghafoorunissa
(17) que o acido linoléico (w-6), e o alfa
linolénico (w-3), dietarios, sdo mais efetivos na
proporcdo de 4:1. Um dos argumentos para
respaldar esta propor¢cdo tem como base uma
ilha do Japéo onde a prevaléncia de doengas do
coracdo € baixissima e existe uma das mais
altas taxas de longevidade do planeta. Nesta ilha
observou-se que a proporcao de AGPI w-6: w-3
na dieta é de 4:1.

N&o existe consenso de qual seria a
proporcao de w-6: w-3 ideal e é provavel que
esta proporcao ideal ndo seja fixa, mas varie de
acordo com a idade, qualidade e quantidade de
outros componentes da dieta, atividade fisica,
raca, etc. Porém, existe o consenso de que
nossa dieta ao longo dos ultimos 10 mil anos,
em particular a partir do século XIX, passou a
apresentar uma progressiva reducéo de AGPI
w-3 e progressivo aumento de AGPI w-6 (16).
Devendo ser destacado que em mamiferos
AGPI w-3 ndo podem ser convertidos em AGPI
w-6 ou o contrario.

O consumo diario de pelo menos 35g de
peixes mostrou reduzir o risco de morte por
enfarte do miocéardio. Neste sentido, em estudo
realizado com mais de 20.000 médicos dos EUA
acompanhados durante 11 anos, foi observada
uma correlagdo positiva entre a ingestdo
semanal de peixes e a reducdo do risco de
mortalidade por doencas cardiovasculares (18).
A dieta oriental é marcada pela ingestédo

C @ ¢Et

sistematica de peixes. Por outro lado, no que diz
respeito a dieta ocidental, especificamente, no
Brasil, o consumo de peixes em geral é
pequeno, apesar de sofrer grande variacao
regional (19). De acordo com o artigo de revisdo
realizado por Sant’Ana (20), as dietas das
populagdes ocidentais possuiam ha 100-150
anos atrd&s uma razdo w-3/w-6 de
aproximadamente 1:1; no entanto, atualmente
esta relacdo esta em torno de 10:1 e chegando
até 25:1 em alguns paises. De acordo com 0s
dados do IBGE, 92% da populacao brasileira
utilizam o éleo de soja no preparo dos alimentos.
Estima-se que, a média do consumo diario seria
de 25g/per capita, o que corresponde ao
consumo de 1,8g do acido graxo alfa-linolénico
(w-3) e 13,69 do linoléico (w-6), dessa forma, a
razdo do consumo entre w-6 / w-3 é de 7:1 (19).

Nos EUA, a ingestdo total de acidos
graxos da série w-3 é de aproximadamente
1,6g/dia (0,7% da ingestdo energética). Deste
valor, o acido alfa-linolénico é responséavel por
cerca de 1,4g/dia, sendo que s6 0,1 a 0,2g/dia
refere-se ao acido eicosapentandico e ao acido
decosahexandico (22). @] Canadian
Recommended Nutrient Intake (CRNI) definiu a
ingestdo diaria recomendada para os acidos
graxos da série d6mega 3 em 0,5% da energia
total da dieta (22). A Sociedade Brasileira de
Alimentacdo e Nutricdo (SBAN) recomenda que
0s acidos graxos da série w-6 perfacam um
valor de 1 a 2% do total energético da dieta, e os
da série w-3 compreendam entre 10 a 20% dos
acidos graxos poliinsaturados nela contidos
(23,24).

COMPOSICAO DE ACIDOS GRAXOS
POLIINSATURADOS DOS OLEOS
COMESTIVEIS E RAZAO ENTRE OS w-6 E w-
3

Os &cidos linoléico (w-6) e alfa-linolénico
(w-3) estdo presentes tanto em espécies

vegetais como animais empregados ha
alimentacdo humana. As principais fontes
dietéticas do acido graxo  essencial,

representante da série w-3, sdo os Oleos
vegetais, destacando-se os de soja e de canola
(21). Em relacdo aos acidos graxos
poliinsaturados ndo essenciais da série w-3
(eicosapentanéico-EPA e decosahexandico-
DHA), as fontes mais significativas sdo os
peixes, particularmente as espécies marinhas
encontradas em agua frias e profundas, tais
como, cavala, salméo, arenque, truta, bacalhau
e sardinha, dentre outros (25). Os acidos graxos
da série w-6, principalmente o seu representante
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essencial (acido linoléico), € amplamente
encontrados nos 6leos vegetais, sendo que, em
funcd@o do maior consumo, o de soja se constitui
a fonte mais significativa (25). A ingestao
dietética de &cido araquiddnico € insignificante
(20). Simopoulos et al. (16) ressaltam que em
funcdo do processo de hidrogenagdo, o0s
produtos industrializados também se constituem
fontes importantes de  &cidos  graxos

poliinsaturados, principalmente da série w-6.

Nas hortalicas, o acido alfa-linolénico é
encontrado em maior quantidade em espécies
com folhas de coloracédo verde-escura, por ser
um relevante componente da fragcao dos lipidios
polares contidos nos cloroplastos (26). Também
ocorre em alguns cereais e leguminosas, sendo
a sua concentracdo muito dependente da
espécie e de fatores sazonais (21). No reino
vegetal, os AGPI de cadeia muito longa sé&o
encontrados em plantas inferiores, que se
desenvolvem principalmente em ambientes
aquaticos marinhos (26).

Os &cidos graxos das familias w-6 e w-3
competem pelas enzimas envolvidas nas
reacbes de dessaturacdo e alongamento da
cadeia. Embora essas enzimas tenham maior

afinidade pelos acidos da familia w-3, a
conversdo do acido alfa-linolénico em AGPI de
cadeia longa é fortemente influenciada pelos
niveis de &cido linoléico na dieta (27). Assim, a
razao entre a ingestao diaria de alimentos fontes
de &cidos graxos n-6 e w-3 assume grande
relevancia na nutricdo humana, resultando em
varias recomendacbes que tém  sido
estabelecidas por o6rgaos de saude, em
diferentes paises.

Em nosso pais, em particular na regido
noroeste do Parana, uma das principais fontes
de uma das principais fontes de lipideos é o 6leo
de soja. Por outro lado, embora o éleo de canola
seja largamente disponibilizado, seu custo mais
elevado reduz sua utilizacdo. Como mostra a
Tabela 1, o 6leo de soja quando comparado ao
oleo de canola apresenta maior teor de gordura
saturada (15% vs. 7%) e de w-6 (54% vs. 21%)
e menor teor de w-3 (8% vs. 11%). A Tabela 1
também mostra que alguns 6leos vegetais, por
exemplo, o 6leo de c6co é muito mais rico em
gordura saturada do que a banha de porco.

Tabela 1. Composigdo de acidos graxos dos principais 6leos comestiveis consumidos no mundo ocidental.

Gordura Gordura Acido linoléico, ﬁ‘gggrﬁ‘gg' Acido oléico,
dietética saturada (%) w-6 (%) w-3 (% )’ w-9 (%)
Oleo de canola 7 21 11 61
Oleo de cartamo 8 14 1 77
Oleo de linhaga 9 16 57 18
Oleo de girassol 12 71 1 16
Oleo de milho 13 57 1 29
Oleo de oliva 15 9 1 75
Oleo de soja 15 54 8 23
Oleo de amendoim 19 33 * 48
Oleo de algodéo 27 54 * 19
Banho de porco 43 9 1 a7
Oleo de palma 51 10 * 39
Manteiga 68 3 1 28
Oleo de cbco 91 2 7
*Vestigio Conteldo de &cido graxo normalizado para 100 %
Fonte: material disponibilizado pelo "Canola Council of Canada (28).
A Tabela 2 apresenta em maiores Pelas razbes apresentadas

detalhes um quadro comparativo destes dois
Oleos e mostra que o 6leo de canola apresenta
uma melhor relacéo gordura
poliinsaturada/gordura saturada.

anteriormente podemos concluir que o éleo de
canola pode ser melhor que o 6leo de soja
quando se pretende oferecer alimentos com
menos gordura saturada e uma melhor
proporcao de w 6/ w 3.
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Tabela 2. Composigdo em acidos graxos de 6leos vegetais comercializados na cidade de Maringa PR.

Oleos Comestiveis

AG Arroz Canola Dendé Girassol  Gergelim Milho Oliva Soja
16:0 19,70+0,5 4,54+0,06 22,80+0,9 7,48+0,76 9,52+0,10 12,44+0,0 12,74+0,2 12,21+0,0
7 7 2 4 4
16:1w7 ND ND ND ND ND ND 1,12+0,02 ND
18:0 1,67+0,05 1,88+0,04 4,24+0,05 3,36+0,15 5,92+0,54 ND ND 3,46+0,11
18:10®  40,79+#0,2 61,15+0,5 31,69+0,3 26,93+0,2 40,07+0,5 36,19+0,0 68,00+0,2 23,76+0,5
5 7 0 2 0 1 7 2
18:206  35,99+0,2 22,54+0,0 37,52+0,5 61,82+0,4 44,49+0,4 50,57+0,0 17,45+0,0 54,58+0,3
2 8 2 1 5 1 5 7
18:3u6 ND 0,76+0,01 ND ND ND 0,78+0,01 ND ND
18:3u3 ND 7,41+0,32 ND 0,62+0,01 ND ND 0,69+0,01 5,99+0,08
18:403  1,85+0,01 0,82+0,01 3,74+0,09 ND ND ND ND ND
20:0 ND 1,21+0,02 ND ND ND ND ND ND
AGPI 37,84+0,1 31,53+0,0 41,26+0,2 62,44+0,2 44,49+0,0 51,35+0,0 18,14+0,0 60,57+0,1
1 8 6 1 5 1 3 9
AGS 21,37+0,2 7,63+0,02 27,04+0,4 10,84%+0,3 15,44+0,2 12,44+0,0 12,74+0,2 15,67%0,0
9 9 9 7 2 4 6

AGPI/AGS 1,77+0,02 4,13+0,02 1,53+0,03 5,76+0,21 4,13+0,01 4,13+0,01 1,42+0,03 3,87+0,02

Os resultados sé@o apresentados em percentagens; cada valor € a média de trés repeticdes com seu desvio padrdo; ND= néo
detectados; AG= acidos graxos; AGS= 4cidos graxos saturados; AGPI=acidos graxos poliinsaturados.

Fonte: Adaptado de Andrade 1994 (29).

BENEFICIOS DO CONTROLE DA RAZAO w-
6/ w-3

A grande quantidade de acidos graxos
w-6 na dieta atual interfere com a sintese
enddgena de acido eicosapentaendico a partir
de &cido alfa-linolénico, uma vez que os acidos
graxos w-6 e w-3 competem pelo mesmo sitio
ativo das enzimas de alongamento e
dessaturacao. Por  esse motivo, é
recomendada a ingestdo diaria de maiores
quantidades de acido eicosapentaendico (w-3)
a partir de alimentos como peixe e 6leo de
peixe, a fim de reduzir a razdo acidos graxos
w-6: w-3, que atualmente é considerada
elevada (30).

A elevada razdo w-6: w-3 &
responsavel por uma maior taxa de
mortalidade a partir de doencas
cardiovasculares, devido em parte, aos
produtos metabolicos do acido araquiddnico
contribuirem para a formacao de trombos e
ateromas, aumentar a viscosidade do sangue,
promover vasoconstricdo e diminuir o tempo
de coagulacao sanguinea (16).

A necessidade de diminuir a razdo w-
6/w-3 nas dietas modernas também tem sido
sugerida pelos resultados de alguns estudos
clinicos realizados na ultima década. Entre
esses destacam--se: a diminuicdo de 70% na

taxa de mortalidade em pacientes com doenca
cardiovascular, quando a razdo w-6/w-3 na
dieta foi de 4:1; a reducdo nas inflamacdes
decorrentes da artrite reumatéide, quando a
razdo w-6/w-3 da dieta esteve entre 3 a 4:1,
condicao que foi alcancada pela
suplementacdo com &cido eicosapentaendico,
acido docosahexaendico e acido
docosapentaendico; a  diminuicdo  dos
sintomas decorrentes da asma, quando a
razdo w-6/w-3 da dieta esteve ao redor de 5:1,
sendo que em 10:1 os sintomas foram
intensificados (31-33). Alem disso, outros
estudos tem demonstrado a relevancia desses
acidos como o w-3 que pode ter efeitos
benéficos no sistema cardiovascular (34-36).

CONSIDERACOES FINAIS

Visto que o controle e adequacédo do
balango dietético tem sido alvo de muitas
investigacdes e que a ingestdo de &cidos
graxos poliinsaturados w-3 (por exemplo, o
acido a-linolénico) e w-6 (por exemplo, o acido
linoleico), e em menor extensdo por acidos
graxos monoinsaturados tem mostrado efeitos
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benéficos principalmente em relacdo a
diminuicdo colesterol total, triglicerideos e no
risco de doenga coronaria sendo que uma
razdo elevada de w-6/ w-3 é responsavel por
uma maior taxa de mortalidade por doencas
coronarias. Assim, pode-se concluir que a
manutencdo de um balanco adequado desta
raz8o pode trazer melhorias na qualidade de
vida.
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