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Resumo

O presente estudo apresenta uma revisdo de literatura sobre os acidos graxos dmega-3 e seu impacto na sadude e
longevidade. A partir do aumento do interesse na promocao da satde e no envelhecimento saudavel, os acidos graxos
dmega-3 ganharam um grande papel na sociedade diante dos seus diversos beneficios. Esses acidos, ndo sintetizados
pelo corpo, séo adquiridos a partir da dieta e destacam-se por seus efeitos anti-inflamatérios, cardiovasculares e
neuroprotetores, tornando-se alvos promissores para intervengdes nutricionais. A revisdo analisou 58 artigos nos Gltimos
5 anos, utilizando a base de dados da National Library of Medicine (PubMed). Os resultados revelam que o émega-3
esta associado a reducdo do risco de doencas cardiovasculares, com efeitos benéficos na pressao arterial, triglicerideos
e funcdo endotelial. Além disso, demonstram poderosos efeitos anti-inflamatdrios, influenciando até condi¢6es como
artrite reumatoide e cancer. No sistema nervoso, destaca-se por seus efeitos neuroprotetores, relacionados a prevencéao
de doencas neurodegenerativas e melhoria cognitiva. Embora tenham sido observados beneficios para a salde dssea, a
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revisdo destaca a necessidade de mais pesquisas, reconhecendo limitaces nos estudos, como heterogeneidade nos
métodos de pesquisa. A relagdo direta entre dmega-3 e longevidade demanda investigacdes especificas e de longo prazo.
Em concluséo, este artigo destaca 0 dmega-3 como uma intervencgao promissora para a promo¢ao da salde e aumento
da longevidade, sugerindo sua inclusdo na dieta, mas ressaltando a importancia continua de pesquisas para consolidar
essas descobertas.

Palavras-chave: Acido Graxo Omega 3; Longevidade; Suplementos nutricionais.

Abstract

The present study presents a literature review on omega-3 fatty acids and their impact on health and longevity. Due to
the increased interest in health promotion and healthy aging, omega-3 fatty acids have gained a large role in society due
to their diverse benefits. These acids, not synthesized by the body, are acquired from the diet and stand out for their
anti-inflammatory, cardiovascular and neuroprotective effects, making them promising targets for nutritional
interventions. The review analyzed 58 articles over the last 5 years, using the National Library of Medicine (PubMed)
database. The results reveal that omega-3 is associated with a reduced risk of cardiovascular disease, with beneficial
effects on blood pressure, triglycerides and endothelial function. Furthermore, they demonstrate powerful anti-
inflammatory effects, even influencing conditions such as rheumatoid arthritis and cancer. In the nervous system, it
stands out for its neuroprotective effects, related to the prevention of neurodegenerative diseases and cognitive
improvement. Although benefits for bone health were observed, the review highlights the need for more research,
recognizing limitations in studies such as heterogeneity in research methods. The direct relationship between omega-3
and longevity demands specific, long-term investigations. In conclusion, this article highlights omega-3 as a promising
intervention for promoting health and increasing longevity, suggesting its inclusion in the diet, but highlighting the
continued importance of research to consolidate these findings.

Keywords: Omega-3, Fatty Acids; Longevity; Dietary supplements.

Resumen

El presente estudio presenta una revision de la literatura sobre los &cidos grasos omega-3 y su impacto en la salud y la
longevidad. Debido al creciente interés en la promocion de la salud y el envejecimiento saludable, los acidos grasos
omega-3 han ganado un papel importante en la sociedad debido a sus diversos beneficios. Estos acidos, no sintetizados
por el organismo, se adquieren a través de la dieta y destacan por sus efectos antiinflamatorios, cardiovasculares y
neuroprotectores, lo que los convierte en objetivos prometedores para intervenciones nutricionales. La revision analizé
58 articulos de los ultimos 5 afios, utilizando la base de datos de la Biblioteca Nacional de Medicina (PubMed). Los
resultados revelan que el omega-3 se asocia con un riesgo reducido de enfermedad cardiovascular, con efectos
beneficiosos sobre la presion arterial, los triglicéridos y la funcién endotelial. Ademas, demuestran potentes efectos
antiinflamatorios, influyendo incluso en enfermedades como la artritis reumatoide y el cancer. En el sistema nervioso
destaca por sus efectos neuroprotectores, relacionados con la prevencion de enfermedades neurodegenerativas y la
mejora cognitiva. Aunque se observaron beneficios para la salud 6sea, la revision destaca la necesidad de realizar mas
investigaciones, reconociendo limitaciones en los estudios como la heterogeneidad en los métodos de investigacion. La
relacion directa entre omega-3 y longevidad exige investigaciones especificas y a largo plazo. En conclusion, este
articulo destaca el omega-3 como una intervencién prometedora para promover la salud y aumentar la longevidad,
sugiriendo su inclusion en la dieta, pero destacando la importancia continua de la investigacion para consolidar estos
hallazgos.

Palabras clave: Acidos Grasos Omega-3; Longevidad; Suplementos dietéticos.

1. Introducéo

A busca por estratégias que promovam a salde e contribuam para 0 aumento da longevidade tem sido um tema de

grande interesse na comunidade cientifica e na sociedade em geral. Dentre as substancias estudadas com potencial impacto

positivo nesses aspectos, os acidos graxos dmega-3 tém recebido atencdo especial devido aos seus diversos beneficios para a

saude, especialmente no que diz respeito a reducéo de doencas e a0 aumento da longevidade.

Os é&cidos graxos émega 3 como o acido-alfa linolénico (ALA), acido eicosapentaenoico (EPA) e o acido docosa-

hexaenoico (DHA) sdo acidos carboxilicos poliinsaturados, que ndo séo sintetizados pelo corpo e devem ser adquiridos pela

alimentacdo. Quimicamente, possuem tipos diferentes de cadeias, podendo serem de longa ou curta, com diferentes funcées e

encontrados em diferentes tipos de alimentos. Enquanto os de cadeia longa sdo mais encontrados em peixes como salméo, atum,

e bacalhau, 0 6mega 3 de cadeia curta podem ser adquiridos por meio de alimentos como 6leos extraidos de soja, de girassol e

de milho, além de alguns vegetais como brécolis, ricula, couve, espinafre e alface.

A relevancia deste estudo se justifica pela importancia de se compreender os potenciais beneficios do 6mega-3 na
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promocéo da salde e na prevencao de doencas, bem como no aumento da longevidade. Os acidos graxos 6mega-3 sdo conhecidos
por seus efeitos anti-inflamatérios, protetores cardiovasculares e neuroprotetores, o que 0s torna alvos promissores para
intervencdes nutricionais e terapéuticas.

Ao analisar criticamente a literatura cientifica disponivel sobre o tema, esta revisao de literatura pretende fornecer uma
visdo abrangente e atualizada sobre a relagdo entre 6mega-3, doencas e longevidade, contribuindo para o avango do conhecimento
nessa area e para a orientacéo de praticas de salide baseadas em evidéncias cientificas sélidas.

No decorrer deste estudo, serdo apresentados e discutidos os principais achados dos artigos selecionados, com o objetivo
de destacar as evidéncias existentes sobre os efeitos do 6mega-3 na reducdo de doencas e no aumento da longevidade, bem como

possiveis lacunas e areas para futuras pesquisas.

2. Metodologia

Nesse contexto, esta revisdo de literatura tem como objetivo analisar a relacdo entre o consumo de 6mega-3 e seus
potenciais efeitos na diminui¢do de doencas e no aumento da longevidade. Para isso, foram selecionados e analisados 58 artigos
cientificos disponiveis na base de dados da National Library of Medicine (PubMed), escritos nos idiomas portugués e inglés. A
escolha por essa base de dados renomada e abrangente garante a inclusdo de estudos relevantes e de qualidade na presente
revisdo.

A metodologia adotada para a selecdo dos artigos incluiu critérios especificos para garantir a relevancia e a atualidade
das informacgd@es obtidas. Foram priorizados artigos publicados nos dltimos 5 anos, ou seja, no periodo de 2019 a 2024, com o
intuito de incluir pesquisas recentes e alinhadas com o panorama cientifico atual. Os descritores utilizados para a busca foram
"Omega 3", "Fatty Acids", "Longevity" e "Longevidade", refletindo a abrangéncia e a especificidade do tema abordado.

Apo6s a primeira selecdo dos artigos com base nos critérios de inclusdo, todos os estudos foram avaliados, sendo 29
artigos selecionados por apresentarem relevancia direta para a relagdo entre 6mega-3, doencas e longevidade. Os critérios de
exclusdo foram aplicados de forma rigorosa, rejeitando artigos que ndo abordavam a longevidade e o envelhecimento como foco

principal, bem como aqueles que ndo exploravam o papel dos acidos graxos 6mega-3 nesse contexto especifico.

3. Resultados

Apo0s a andlise dos 58 artigos selecionados para esta revisdo de literatura sobre a relagdo entre dmega-3, doencas e
longevidade, foram identificados diversos resultados relevantes que contribuem para o entendimento dos potenciais beneficios
dos &cidos graxos 6mega-3 para a salde e o envelhecimento. A seguir, apresentaremos 0s principais achados encontrados nesses
estudos, abordando tanto os efeitos na redu¢do de doencas quanto no aumento da longevidade.

Reducdo do risco de doencas cardiovasculares: Vérios estudos incluidos nesta revisdo apontaram para os efeitos
benéficos do 6mega-3 na reducdo do risco de doengas cardiovasculares, como infarto do miocardio, acidente vascular cerebral e
hipertensdo. A suplementacdo com 6mega-3, especialmente 0o EPA e 0 DHA, mostrou-se associada a uma diminuicdo da pressao
arterial, reducdo dos niveis de triglicerideos e melhoria da funcdo endotelial, contribuindo para a protecdo do sistema
cardiovascular.

Efeitos anti-inflamatorios: Diversos estudos evidenciaram o papel dos acidos graxos émega-3 como potentes agentes
anti-inflamatorios, atenuando processos inflamatérios cronicos associados a diversas doengas, como artrite reumatoide, doencas
autoimunes e até mesmo alguns tipos de cancer. A regulacdo da resposta inflamatéria pelo 6mega-3 tem sido apontada como um
mecanismo-chave para a prevencdo e o controle de condi¢des patoldgicas relacionadas a inflamacédo. (Augusti et al., 2019; Beard
etal., 2019).

Beneficios para o sistema nervoso: Estudos recentes tém destacado os efeitos neuroprotetores do Omega-3,
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especialmente o DHA, na salde cerebral e na prevencdo de doencas neurodegenerativas como Alzheimer e Parkinson. O
consumo adequado de dmega-3 tem sido associado a melhorias na cognicédo, na funcdo cognitiva e na protecdo contra o declinio
cognitivo relacionado a idade. (Martinez-Lapiscina et al., 2019; Zlokovic et al., 2011; Blanco-Colio et al., 2019).

Promocdo da salde 6ssea: Alguns estudos abordaram a relacdo entre dmega-3 e a salde dssea, sugerindo que a
suplementacdo com acidos graxos 6mega-3 pode contribuir para a prevengdo da osteoporose e para a melhoria da densidade
mineral 0ssea, reduzindo o risco de fraturas em idosos (Deldicque et al., 2019).

Impacto na longevidade: Embora os estudos sobre a relagdo direta entre 6mega-3 e longevidade sejam limitados,
algumas pesquisas sugerem que a promo¢do da salde cardiovascular, a protecdo do sistema nervoso e a reducdo da inflamacéo
proporcionadas pelo dmega-3 podem contribuir indiretamente para 0 aumento da expectativa de vida e para o envelhecimento
saudavel (Barardo et al., 2019; Demaria et al., 2018; Dawson-Hughe et al., 2019).

4. Discussao

Os resultados encontrados nesta revisdo de literatura reforcam a crescente evidéncia cientifica sobre os beneficios do
O0mega-3 para a saude e a longevidade. A capacidade dos acidos graxos 6mega-3 de modular processos fisioldgicos e bioquimicos
fundamentais tem sido amplamente documentada e justifica seu potencial terapéutico em diversas condi¢Bes patolégicas (Yu et
al., 2020; Zhang et al., 2020).

A reducdo do risco de doengas cardiovasculares por meio da suplementacdo com 6mega-3, em particular os EPA e
DHA, é um dos achados mais consistentes e bem estabelecidos na literatura cientifica. A agdo anti-inflamatéria e antioxidante
desses &cidos graxos € crucial para a protecdo do sistema cardiovascular, atuando na prevencéao da aterosclerose, na redugdo da
pressdo arterial e na melhoria da funcdo endotelial.

Além disso, os beneficios do 6mega-3 para o sistema nervoso e a salde cerebral tém sido cada vez mais reconhecidos,
com estudos demonstrando sua importancia na manutencgdo da funcdo cognitiva, na protecdo contra doengas neurodegenerativas
e na promocéo do desenvolvimento neural em todas as fases da vida.

A promogdo da salde 6ssea, embora menos explorada, emerge como um aspecto relevante no espectro de beneficios
atribuidos ao dmega-3. A conexdo entre a suplementacdo desses acidos graxos e a prevencdo da osteoporose, juntamente com
melhorias na densidade mineral dssea, destaca uma potencial contribuigdo na reducéo do risco de fraturas em idosos, ressaltando
a importancia abrangente do 6mega-3 na salde geral (Garcia-Calzén et al., 2019; Volpi et al., 2018).

Contudo, é vital reconhecer algumas limita¢es nos estudos analisados. Ainda que haja uma abundéancia de evidéncias
sobre os beneficios do dmega-3 na reducdo de doencas e na promog¢do da longevidade, a heterogeneidade nos métodos de
pesquisa, doses e formas de administracdo do 6dmega-3 pode influenciar os resultados. Além disso, a relacdo direta entre o
consumo desses acidos graxos e a longevidade demanda pesquisas mais especificas e de longo prazo. (Heffernan et al., 2016;
Robinson et al., 2018).

A discussdo sobre os potenciais efeitos do dmega-3 na longevidade deve ser interpretada com cautela, reconhecendo
que a promogdo da saude cardiovascular, a reducgdo da inflamac&o e os efeitos neuroprotetores contribuem indiretamente para a

qualidade do envelhecimento.

5. Concluséo

Em sintese, esta revisdo de literatura destaca 0 dmega-3 como uma intervencdo promissora na promogao da salde e
prevencdo de doengas, consolidando evidéncias robustas sobre seus impactos benéficos. A reducdo do risco de doencas
cardiovasculares, os efeitos anti-inflamatorios, os beneficios para o sistema nervoso e a possivel contribuicdo para a salde dssea

apontam para a diversidade de areas em que 0 dmega-3 pode desempenhar um papel crucial.
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Portanto, considerando os resultados apresentados, é razoavel afirmar que a inclusdo de fontes ricas em 6mega-3 na
dieta, seja por meio de alimentos ou suplementos, pode representar uma estratégia promissora para a promocao da salde e 0
aumento da longevidade. Entretanto, sdo necessarias mais pesquisas, especialmente aquelas que abordam diretamente a relacéo
entre dmega-3 e longevidade, para consolidar ainda mais essas descobertas e informar préticas de salde baseadas em evidéncias

s6lidas.
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