ACIDOS GORDOS Q6
NO SORO OU NO ERITROCIDO

e

O QUE SAO?
Os acidos gordos sdo os principais constituintes dos

triglicéridos. As gorduras juntamente com os hidratos de

carbono e as proteinas sdo os principais alimentos

sendo a maior fonte de energia proveniente das

gorduras, de modo que estas sédo consideradas a base

dos nossos recursos energéticos.

Normalmente o excesso de peso relaciona-se com a

ingestdo de gordura, mas na realidade o consumo de

gorduras é essencial a saude. Para além de fonte de

energia, as gorduras tém um papel fundamental na

composicdo e no funcionamento das membranas

celulares.

TIPOS DE ACIDOS GORDOS

Existem 4 familias de acidos gordos:

Saturados

Monoinsaturados (acido oleico)

Polinsaturados (acidos Q6 e Q3)

Trans: sdo acidos gordos “ndo naturais” que
provém de produtos de sintese industrial, e
consideradas prejudiciais para o organismo.

E necessario um equilibrio entre o consumo dos

diferentes tipos de acidos gordos, recomendando-se

uma ingestdo reduzida de acidos gordos saturados e

acidos gordos “trans” e um maior consumo de acidos

monoinsaturados e polinsaturados.

Dentro da familia dos polinsaturados destacam-se os

acidos gordos linoleico e alfa-linolénico e que séao
chamados ACIDOS GORDOS ESSENCIAIS. Estes
compostos sdo os precursores da série Q6 e Q3

respectivamente e denominam-se essenciais por o

organismo humano nao os poder sintetizar, obtendo-os

por ingestao na dieta. Estes acidos gordos essenciais

tém fungbes importantes como percursores de varios

autacoides (hormonas intercelulares onde se incluem as

endoclab

wa care

SE

prostaglandinas, os leucotrienos e os tromboxanos),
para além de serem componentes plasticos essenciais
das membranas celulares.

FONTES ALIMENTARES DOS ACIDOS GORDOS

Em geral considera-se que os acidos gordos saturados
abundam nos produtos animais terrestres (carnes, ovos,
gorduras para barrar, leites e derivados), e ainda em
6leos vegetais como os 6leos de coco e de palma.

Dos acidos gordos monoinsaturados, o oleico, encontra-
se principalmente no azeite de oliveira.

Entre os acidos gordos da série Q6, o mais abundante é
o linoleico que se encontra nos 6leos de sementes e
também embora em menor quantidade nas verduras,
frutas, frutos secos e cereais.

Quanto aos acidos gordos da série Q3 o alfa-linolénico
encontra-se em pequenas quantidades (embora em
geral suficiente) nos alimentos que estdo presentes na
nossa dieta habitual.

Os
principalmente

Q3
(EPA)
eicosapentanodico encontram-se quase exclusivamente

outros acidos gordos polinsaturados

(DHA) docosahexandico e

em animais de vida aquatica, em geral provenientes de
aguas frias, e no peixe azul. Também contem acidos
gordos Q3 em quantidades importantes o 6leo de

linhaga.

Devemos destacar que embora o leite e derivados
sejam em geral ricos em gorduras saturadas, o leite
humano é uma excepgdo por conter uma menor
proporgdo de gordura saturada e uma maior
concentracdo de acidos Q3. Estes estdo presentes néo
s6 sob a forma de acido alfa-linolénico mas também
quantidades significativas de eicosapentandico (EPA) e
o docosahexandico (DHA) os quais desempenham
fungbes importantes no desenvolvimento do recém-
nascido, com especial relevo no desenvolvimento do

sistema nervoso central e retina.
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INGESTAO RECOMENDADA

Para a populagdo adulta recomenda-se em geral um
consumo de gordura que represente entre 30 a 35% do
total de energia consumida. Se dividirmos este valor
pelos diferentes acidos gordos existentes devemos
ingerir:

e Gorduras saturadas - ndo mais que 10% do total de
calorias da dieta.

o Acidos gordos insaturados devem representar cerca
de 25% da dieta caldrica diaria.

— O acido gordo maioritario deve ser o oleico (azeite de
azeitona) que deve representar entre 15 e 20% do total
de calorias ingeridas.

— Os restantes 5% de acidos gordos devem ser acidos
gordos Polinsaturados (sendo 4% de Q 6 e cerca de 1%
de &cidos gordos Q3).

Na dieta vulgar consome-se habitualmente um excesso
de gorduras saturadas e de Q6. O que se recomenda
em geral € uma redugdo da ingestdo de gorduras
saturadas € um aumento no consumo de Q3 presente
principalmente no peixe e actualmente em alguns

alimentos enriquecidos.
BENEFICIOS DOS Q3

Demonstrou-se que a ingestao de acidos gordos Q3
tém varios beneficios:

Nos processos inflamatérios: tém uma accéo
benéfica (anti-inflamatéria) melhorando a bronquite
cronica do fumador e o quadro clinico da asma
brénquica. Ha evidéncia de melhoria de outras
situagdes caracterizadas por inflamagéao
nomeadamente a doengca de Crohn, a artrite
reumatoide, doengas eczematosas e doencgas
infecciosas. A acgdo ‘“anti-inflamatéria” dos &cidos
gordos Q3 atribui-se ao facto de limitar a produgéo de

substancias pro-inflamatérias.

Efeitos anti-cancerigenos dos Q3: Calcula-se que
80% dos tumores malignos sao provocados por factores
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ambientais e habitos de vida. E pois de supor que
poderdo ser evitadas muitas das situagdes por
alteragbes na dieta alimentar. O consumo regular e
adequado de acidos gordos Q3 pode contribuir para
prevenir situagdes cancro da mama, da prostata e do
colon entre outros, bem como para reduzir o risco de
metastases. Had dados experimentais que suportam a
hipétese dos acidos gordos Q3 poderem reduzir o
crescimento e a mobilidade das células cancerigenas.

Reducgéo do risco cardiovascular: O consumo regular
e adequado de Q3 reduz o risco de acidentes
vasculares por varios motivos:

- Prevencdo do aparecimento de arritmias ja que os Q3
tém a capacidade de “estabilizar” as cargas eléctricas
das membranas (e com isso a excitabilidade das fibras
cardiacas).

- Aumento da esperanga de vida dos doentes poés-
enfarte pelo seu efeito anti-trombético, anti-inflamatério
e vasodilatador.

- Redugéo da presséo arterial e da trigliceridémia.

Os Q3 durante a gravidez e a lactagdo: O consumo
de Q3 durante a gravidez e a lactagdo é fundamental
para o desenvolvimento e crescimento do recém-
nascido. As necessidades de acidos gordos na mulher
gravida (e no feto) e lactantes sdo muito elevadas.
Durante o terceiro trimestre de gestacdo as
necessidades fetais sdo aumentadas pelo rapido
crescimento do sistema nervoso que necessita de
quantidades significativas de omega3. Estes acidos
gordos participam nas estruturas nervosas com papel
relevante para o desenvolvimento da retina a qual
contém cerca de 60% de DHA.

O consumo diario recomendado é de pelo menos 1000
mg (1 grama) de Q3 nas mulheres gravidas, (o dobro do
recomendado para mulher ndo gravida).

Outros beneficios: Uma ingestao equilibrada de acidos
gordos Q3 / Q6 contribui para uma vida saudavel com
um funcionamento adequado dos sistemas nervoso,
imunoldégico e das fungdes digestivas além de contribuir
para a “saude” das faneras (pele, cabelo e unhas).
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INFLAMAGAO. PRECURSORES DE EICOSANOIDES

Os eicosandides sao autacdides responsaveis pela
activagdo, frenagdo e modulagdo do processo
inflamatdrio. Embora o processo inflamatério seja um
mecanismo Util na defesa contra a agressdo dos
microrganismos e importante para a nossa saude, é
necessario manter um equilibrio entre os diferentes
tipos de acidos gordos para que estes mecanismos de
defesa nao se tornem em auto-agressao.

FLEXIBILIDADE E PLASTICIDADE DA MEMBRANA

A flexibilidade da membrana é um parametro critico
para o correcto funcionamento das células. A
membrana celular por um lado deve ser suficientemente
rigida para manter a sua estrutura e por outro lado
necessita de ser suficientemente flexivel para facilitar a
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entrada de nutrientes e permitir a correcta ligagao das
hormonas e antigénios aos seus receptores situados na
membrana. Em geral, quanto maior for a proporgéo de
acidos gordos saturados, maior sera a rigidez da
membrana. Uma proporgéo adequada de acidos gordos
polinsaturados torna a membrana mais flexivel e
“plastica” facilitando a comunicagdo da célula com o
meio envolvente.

DINAMICA DA INSULINA

Com maior rigidez da membrana (isto & maior % de
acidos gordos saturados e menor de acidos gordos
insaturados) ha maior a dificuldade da insulina se ligar
aos seus receptores na superficie da membrana celular.
Alguns autores atribuem a este mecanismo a provavel
explicagdo do papel dos acidos gordos polinsaturados
Q3 na prevengao e controle da diabetes, da obesidade
e da hipertensao entre outras.
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