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RESUMO

A saude da mulher engloba aspectos emocionais, sociais, econémicos e
biolégicos, que acarretam mudancas caracteristicas do género feminino,
possibilitando o desenvolvimento de enfermidades, como a endometriose, sindrome
do ovério policistico entre outras doencas. Uma forma de prevencdo a doencgas e
mudancas caracteristicas do género feminino é a utilizacdo de compostos bioativos,
0 qual € um nutriente ou ndo consumido normalmente como componente de um
alimento, que possui acdo metabdlica ou fisiolégica especifica no organismo
humano. Ha uma variedade de compostos bioativos, como o0s carotenoides, 0s
terpenoides, o0s compostos organosulforados, os compostos fendlicos, os
fitoesterdis, os polidis, as fibras alimentares, os acidos graxos poli-insaturados
(bmega-3, EPA e DHA), os prebidticos e probiodticos. Dentre as substancias bioativas
esta o acido graxo poli-insaturado 6mega 3, sendo eles o alfa-linoleico (ALA), &cido
eicosapentaendico (EPA) e acido docosaexaenoico (DHA). Sendo assim, o objetivo
desse trabalho foi avaliar a importancia e a acdo do 6mega 3 para saude da mulher.
O O6mega 3 esta presente em diversos alimentos os quais sdo chamados de
alimentos funcionais, pois sdo ricos em nutrientes e substancias bioativas; entretanto
esses compostos também podem ser encontrados na forma artificial, como os
farmacos. O 6mega 3 auxilia na prevencdo da endometriose, pois Sao precursores
de moléculas com efeito anti-inflamatorio, além de diminuir os sintomas da sindrome
pré-menstrual, pela capacidade de estimular a producdo de prostaglandinas. Na
gestacdo ajuda na melhora da imunidade e da resposta do sistema nervoso
autbnomo do bebé, além de diminuir sintomas de depressédo pds parto. Na sindrome
do ovario policistico, 0 dmega 3 auxilia na sensibilidade a insulina diminuindo a

producédo de citocinas inflamatérias.

Palavras-chave: dmega 3, acido graxo poli-insaturado, saude, mulher, alimentos

funcionais.



ABSTRACT

Women's health encompasses emotional, social, economic and biological aspects,
which lead to changes characteristic of the female gender, allowing the development
of diseases such as endometriosis, polycystic ovary syndrome, among other
diseases. One way to prevent diseases and changes characteristic of the female
gender is the use of bioactive compounds, which are nutrients or not normally
consumed as a component of food, which have a specific metabolic or physiological
action in the human body. There are a variety of bioactive compounds, such as
carotenoids, terpenoids, organosulfur compounds, phenolic compounds,
phytosterols, polyols, dietary fiber, polyunsaturated fatty acids (omega-3, EPA and
DHA), prebiotics and probiotics. Among the bioactive substances is the omega 3
polyunsaturated fatty acid, namely alpha-linoleic acid (ALA), eicosapentaenoic acid
(EPA) and docosahexaenoic acid (DHA). Therefore, the objective of this work was to
evaluate the importance and action of omega 3 for women's health. Omega 3 is
present in several foods which are called functional foods, as they are rich in
nutrients and bioactive substances; however, these compounds can also be found in
an artificial form, such as drugs. Omega 3 helps in the prevention of endometriosis,
as they are precursors of molecules with anti-inflammatory effect, in addition to
reducing the symptoms of premenstrual syndrome, due to their ability to stimulate the
production of prostaglandins. During pregnancy, it helps to improve immunity and the
response of the baby's autonomic nervous system, in addition to reducing symptoms
of postpartum depression. In polycystic ovary syndrome, omega 3 helps in insulin

sensitivity by i decreasing the production of inflammatory cytokines.

Keywords: omega 3, polyunsaturated fatty acid, health, women, functional foods
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1 INTRODUCAO

Em geral, a mulher que € mde e dona de casa ndo se preocupa com sua
saude, muitas vezes pela falta de tempo em funcdo do acumulo das tarefas do lar.
(FONSECA, 1999)

A saude da mulher engloba aspectos emocionais, sociais, econémicos e
biologicos, que acarretam mudancas caracteristicas do género feminino, pois o
corpo feminino possui caracteristicas peculiares, o que Ihe permite desempenhar
atividades que Ihe sdo proprias, como a menstruacdo e a menopausa, em alguns
casos, possui a capacidade para desenvolver enfermidades especificas, como a
endometriose, sindrome do ovario policistico, depressdo, obesidade. Ainda, é
importante  mencionar as desordens relacionadas ao ciclo de vida, como
osteoporose, climatério e menopausa; as quais também podem influenciar no seu
desenvolvimento reprodutivo e qualidade de vida (ROY; MATZUK, 2011; DUVAN et
al., 2011; MAZUR et al 2021; RAMOS et al., 2018).

Apesar das campanhas de salde voltadas para esse publico serem
recorrentes, o cuidado com a prevencdo no combate as doencas deve
primeiramente partir de cada mulher. Como forma de prevencéao a tais enfermidades
estd a alimentacdo, ou seja, ho consumo de alimentos funcionais. Neste contexto,
surgem a compreensdo de que a alimentacdo adequada vai além do que
simplesmente fornecer energia e nutrientes essenciais. (COSTA, 2011;
CEMEP,2022).

Muitos dos beneficios dos alimentos funcionais derivam de compostos
bioativos que existem naturalmente nos alimentos ou s&o adicionados sob a forma
de ingredientes no desenvolvimento de novos alimentos. Estes compostos ndo séao
sintetizados pelo organismo humano e ndo sdo considerados nutrientes, uma vez
gue o crescimento e manutencdo do organismo humano ndo depende da sua
ingestdo. No entanto, apresentam acao protetora na saude quando presentes na
dieta em quantidades significativas (MENDES et. al., 2020)

Destacam-se entre 0s compostos bioativos, os carotenoides (beta caroteno,
licopeno, luteina), os terpenoides, os compostos organosulforados, os compostos

fendlicos, as lignanas, os fitoesterois, os polibis, as fibras alimentares, os acidos
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graxos poli-insaturados e os prebioticos e probidticos (ANVISA, 1999; GIUNTINI,
2018, apud MAZUR et al 2021).

Nos ultimos anos tem havido grande interesse, por parte da comunidade
cientifica, pelos acidos graxos poli-insaturados émega 3 (w-3), principalmente EPA
(acidos Graxos eicosapentaenoico) e DHA (acidos Graxos docoexaenoico),
encontrados em peixes e 0leos de peixe (ANDRADE et al, 2006, apud VELHO et. al.,
2017).

O 6mega 3 também é considerado um alimento funcional, que pode ser
encontrado tanto em formas naturais (animais marinhos) quanto artificiais
(farmacos), pois age no organismo de varias formas (VAZ et.al., 2014)

A substancia bioativa 6mega 3 tem inumeros beneficios para salude da
mulher, como no periodo gestacional, que proporciona beneficios para a gestante e
para o feto, sendo determinante no tempo de gestacdo e na prevencao de sintomas
depressivos na mulher gravida. Ha pesquisas que descrevem que o Omega 3
também auxilia na reducdo da absorcdo de colesterol, na sintese de LDL no
aumento do catabolismo do LDL. Portanto € uma 6tima escolha para consumo,
agindo de maneira preventiva sobre alguns fatores de risco cardiometabdlico
presente na SOP, sindrome do ovéario policistico (NESTEL, 2000; DAVIDSON, 2006;
MAZUR, et.al. 2021; ROCHA, 2021)

O Omega-3 também pode aliviar os sintomas de cdlicas menstruais
(dismenorreia primaria), e sua suplementacdo melhora a qualidade de vida e
contribui para a melhora e estabilizacdo do humor e otimizacdo do funcionamento
cerebral. Além de ajudar na prevencdo da endometriose, pois dietas ricas em
Omega-3 e baixas em dmega-6 foram associadas a um menor risco de desenvolver
endometriose (RAHBAR; ASGHARZADEH; GHORBANI, 2012; SOHRABI et al.,
2013, apud GUEDES et. al., 2021; JURKIEWICZ-PRZONDZIONO et al., 2017 apud
MAZUR et al 2021).



2 OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Avaliar a importancia e a acdo do 6mega 3 para saude da mulher.

2.2 OBJETIVO ESPECIFICO
Descrever os compostos bioativos e sua funcao;

Analisar as doencgas que podem ser prevenidas pelo consumo do 6mega 3.

14
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3 METODOLOGIA

Esse trabalho consiste na realizacdo de um levantamento bibliografico,
exploratdrio, descritivo, qualitativo buscando artigos cientificos relacionados ao tema,
importancia do 6mega 3 para saude da mulher.

O estudo de revisdo de literatura foi elaborado através da leitura de artigos,
revistas, e sites especializados, nas plataformas Scielo (Scientific Eletronic Library
Online), Google Académico e Biblioteca Virtual em Saude (BVS).

Para pesquisa foram utilizados arquivos na lingua portuguesa e inglesa,
buscando artigos mais recentes variando de 2000 a 2022. Os descritores utilizados

foram saude da mulher, 6mega 3, acidos graxos e compostos bioativos.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 COMPOSTOS BIOATIVOS

A Agéncia nacional de vigilancia sanitaria define o composto bioativo ou
substancia bioativa como um nutriente ou ndo nutriente consumido normalmente
como componente de um alimento, que possui acdo metabdlica ou fisiologica
especifica no organismo humano (ANVISA, 2020).

A alimentacdo é um dos principais fatores ambientais que o ser humano é
submetido, devido a isso a escolha do alimento e da sua qualidade sdo muito
importantes, pois neles estdo presentes os compostos bioativos. (SOARES et. al,
2015).

As substancias bioativas possuem a competéncia de agir beneficamente na
saude, devido a sua acdo funcional. Os alimentos que possuem nutrientes e
compostos bioativos sdo denominados alimentos funcionais (COSTA, 2011).

Ha uma variedade de compostos bioativos, como os carotenoides, 0s
terpenoides, o0s compostos organosulforados, os compostos fendlicos, os
fitoesterdis, os polidis, as fibras alimentares, os acidos graxos poli-insaturados
(bmega-3, EPA e DHA), os prebidticos e probidticos (ANVISA, 1999; GIUNTINI,
2018, apud MAZUR et al 2021).

Os carotenoides sdo um grupo de pigmentos naturais, sendo que 0S
principais sdo o beta caroteno, licopeno e luteina, e possuem pigmentos amarelos,
laranjas ou vermelha, com excecédo dos carotenoides fitoeno e fitoflueno que séo
incolores. Algumas espécies de bactérias, fungos, algas e plantas superiores sao
capazes de produzir estes pigmentos; e em animais, como crustaceos (camarao,
lagosta, siri), aves (flamingo) e peixes (truta e salmé&o), esses pigmentos sao
acumulados no organismo por meio da alimentagdao. (MESQUITA et al, 2017).

Os carotenoides, no organismo humano, sao parcialmente convertidos a
vitamina A (retinol), desempenhando um importante papel nutricional, além de
exercerem outras acdes na saude, como diminui¢cdo do risco de doencas crbnicas
nao transmissiveis, prevencao da formacédo de catarata e reducdo da degeneragao

macular relacionada ao envelhecimento. (MORAIS, 2026)
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Os carotenoides estdo presentes em alimentos, e 0s mais comuns sdo 0sS
tomates (licopeno), cenouras (a e B-caroteno), milho (luteina e zeaxantina), pimentas
vermelhas (capsantina), urucum (bixina) e batata doce (B-caroteno). (SILVA et.al,
2010).

A estrutura quimica dos carotenoides apresenta uma cadeia de 40 atomos de
carbono (com excecdo crocetina e a bixina) podendo ser aciclicos ou aliciclicos
(Figura 1). (CASTRO, 2010)

Figura 1- estrutura de carotenoides

j3-caroteno

A P e e . T T e e N "

Ho

Lutcina

Fonte: MOSQUEIRA (2015)

Os terpenoides sao uma classe de variados produtos vegetais naturais. Os
terpenos sado formados através da justaposi¢do sucessiva de isopentenilpirofosfato e
este da origem a todos os terpenos (monoterpenos) sequiterpenos, diterpenos,
triterpenos e os tetraterpenos (VIZZOTTO, et.al, 2010)

Os terpenos constituem a maior classe de produtos naturais com mais de
55.000 compostos conhecidos. Sdo substancias volateis, também conhecidos como
Oleos essenciais, usados na industria para aromatizar produtos e adicionar sabores.
Possuem varias propriedades biolégicas com aplicacbes clinicas, como efeito
antitumoral, antimicrobiano, antifingico, antiviral, anti-hiperglicémico, analgésico,
anti-inflamatorio e atividades antiparasitarias (PADUCH et al., 2007 apud OLIVEIRA,
et.al 2014; CHANG et al.,, 2010, apud OLIVEIRA, et.al 2014; VIZZOTTO, et. al,
2010).

Os terpenos podem ser sub-classificados em termos do grau de ciclizagcéo da
molécula, ou seja, como aciclicos (moléculas abertas), monociclicos ou biciclicos
(Figura 2) (DEWICK, 2002, apud FELIPE, et.al, 2016).



14

Figura 2- Monoterpenos e sesquiterpenos: aciclico, monociclico e biciclico
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Fonte: FELIPE et.al (2016)

Os compostos organosulforados estdo presentes em diversos alimentos como
alho, repolho couve-flor entre outros alimentos, devido a sua propriedade funcional
ajuda na prevencao de patologias, dentre elas a doenca cardiovascular, elevacéo do
nivel de glutationa e de glutationa-S-transferase. Apresentam em sua estrutura, pelo
menos uma ligacéo covalente entre carbono e enxofre (Figura 3). (PACHECO, 2001;
VACCIOLI, 2022)

Figura 3- exemplo estruturas compostos organosulforados

\/\s/ S X N s S. s/\/
dialil dissulfeto dialil trissulfeto
S S S NN SN
dialil tetrassulfeto metil alil dissulfeto
N s S. s SO s S "
metil alil trissulfeto dipropil dissulfeto
g~ S. s S
dimetil tetrasulfeto

Fonte: ALMEIDA DE MELO et.al. (2021)

Os compostos fendlicos possuem estruturas quimicas que apresentam

hidroxilas e anéis aromaticos com poder antioxidante (Figura 4). (ANGELO, et.al,
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2007). Os antioxidantes tém capacidade de proteger as células contra os efeitos dos
radicais livres produzidos pelo organismo eles, s&o compostos que podem retardar
ou inibir a oxidacao de lipidios ou outras moléculas, evitando o inicio ou propagacéo
das reacdes em cadeia de oxidacdo. Os compostos fendlicos de fontes vegetais sao
flavonoides e os néo flavonoides estando em frutas e vegetais, os quais fazem a
funcdo de antioxidante. (DEGASPARI, et.al 2004)

Figura 4- exemplo estrutura composto fendlico
r . |

OH

O O O

OH
L d

Fonte: modificado a partir de SILVA et.al. (2010)

OH

OH

Os fitoesterdis (Figura 5) tém ocorréncia abundante em vegetais, inclusive
nas espécies marinhas sua cadeia é composta por 27 a 29 atomos de carbono e
estruturalmente semelhantes ao colesterol. Tendo como principal fonte os 6leos
vegetais, como soja, girassol e canola. (BREDA, 2009)

Os fitoesterdis na dieta reduz os niveis plasmaticos de colesterol e de LDL-
colesterol, desempenhando uma boa acéo preventiva. Sdo esterbis compostos por
27 a 29 atomos de carbono e estruturalmente semelhantes ao colesterol.
(LOTTENBERG et. al, 2002; BREDA,2010)
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Figura 5- exemplo estrutura composto fitosterois

OH

Fonte: BREDA (2010)

Os acidos graxos poli-insaturados (Figura 6), onde encontramos o 6mega 3,
podem ser encontrados em alimentos ricos em 6mega 3 e destacasse a carne de
peixe e o 6leo de peixe. O 6mega 3 devido a sua acdo benéfica a saude pode
prevenir diversas doencas, como doencas cardiovasculares, hipertensao,
inflamacGes em geral, asma, artrite, psoriase e varios tipos de cancer (SUAREZ-
MAHECHA, et.al 2002)

Figura 6- Estrutura 4cido graxo poli-insaturado

NSNS NN

Acico graxo poll-insaturado (acido linoleico, C18:2)

Fonte: SOUZA (2018)

4.2 OMEGA 3

Os acidos graxos sdo componentes lipidicos que estdo presentes na vida dos
seres humanos. Entre os acidos graxos tem-se os acidos linoleico (dmega-6) e o
alfa-linolénico (6bmega-3) (Figura 7), os quais mantem em condi¢des normais as
membranas celulares, as func¢des cerebrais e a transmissédo de impulsos nervosos.
Tais acidos possuem numeros de insaturacdes diferentes e quando os acidos graxos
poliinsaturados possuem cadeia carbdnica de mais de 20 atomos, sdo conhecidos
como &cidos graxos poliinsaturados de cadeia muita longa. (MARTIN, et.al 2006).

Os 6megas 3 (w-3) é constituido por uma série de acidos, sendo eles o alfa-

linoleico (ALA), acido eicosapentaendico (EPA) e acido docosaexaenoico (DHA). Ao
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consumir uma pequena quantidade de ALA, o organismo metaboliza em EPA, o
DHA p6r sua vez é derivado do proprio EPA, possuindo cadeia com 22 carbonos e 6
instauracdes. (SILVA, et.al 2020; DIAS; ALVES, 2013 apud SILVA, et.al 2020).

Figura 7- Moléculas de acido graxo
o
an
HO ’

Acido a-lnoleico

an

Acldo elcosapentacenolco

HO. ‘ L CH

) Acido docosahexaenoico

Fonte: CURI et al. 2001 apud SILVA et.al (2020)

O 4&cido graxo polinsaturado w-3 estdo presentes em diversos alimentos
funcionais, encontrados de formas naturais como em alguns peixes ou de forma
artificial como os farmacos. (VAZ, et.al, 2014).

Os dmegas 3 sao encontrados em maior quantidade na dieta da populagéao
mediterranea, pois estdo presentes em alimentos naturais, como nozes, sementes
de linhaga, chia e salméo. (STEFANELLO et.al, 2019).

Estudos mostram que o w-3 tem capacidade de diminuir a incidéncia de
doencas, age também de forma protetora em diversas condi¢cdes inflamatérias e
autoimunes. (VAZ, et.al, 2014).

Dentre os alimentos ricos em w-3 esta a linhaca, uma semente que possui
beneficios a saude como a reducéo do risco de doencas cronicas, ela atua sob o
nivel do estrogénio bloqueado enzimas atuantes no metabolismo hormonal,
interferindo no crescimento de células tumorais, além prevenir as doencas
cardiacas, a linhaga é a fonte vegetal mais abundante de 6mega 3. (STEFANELLO,
et.al, 2019).

Peixes marinhos gordurosos, tal como salméo, cavala e arenque, possuem
acidos graxos w-3, pois tais peixes fazem a ingestdo de plantas marinhas, a qual

possui esse acido graxo em sua forma sintetizada. Mesmo sendo uma fonte de
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Omega, a quantidade de acido alfa-linolénico que o peixe e as aves possuem sao
muito dependentes da alimentac&o a qual foram submetidos. (MARTIN, et.al 2008)

Nas hortalicas, o acido alfa-linolénico (dmega 3) é encontrado em maior
guantidade em espécies com folhas de coloracdo verde-escura, como agrido, a
couve, a alface, o espinafre e o brécolis, por ser um importante componente da
fracdo dos lipidios polares contidos nos cloroplastos. Apesar destas hortalicas
possuirem uma maior quantidade de 6émega 3, em geral possuem pequenas
quantidades do acido alfa-linolénico, pois seu teor lipidico é baixo, entretanto isso
nao retira a importancia de consumi-las, principalmente por pessoas que possuem
uma dieta vegetariana. (MARTIN, et.al 2008)

A Tabela 1 mostra a concentracdo de acido alfa-linolénico em hortalicas,

frutas, cereais, leguminosas.

Tabela 1- concentracao de 4cido alfa-linolénico em alimentos.

Hortaligas, frutas, cereais, Concentracgéo de &cido
leguminosas, e 6leos alfa-linolénico (mg/g)

Agrido 1,8
Alface 0,9
Brécolis 1,1
Beldroega 41
Couve 1,8
Couve-flor 1,7
Espinafre 1.3
Hortela 2,0
Abacate 1,3
Banana 0,3
Mamao 0,3
Manga 0,1
Morango 0,7
Arroz 0,1
Aveia 1,1
Ervilha 0,3
Feijdo 1,1
Lentilha 0,4
Milho 1,8
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Soja 6,0

Oleo de Canola 93,0
Oleo de Linhaca 533,0
Oleo de milho 11,6
Oleo de oliva 7,60
Oleo de soja 68,0

Fonte: modificado pelo autor (MARTI, et.al 2006)

A Tabela 2 mostra a concentracdo de acido alfa-linolénico em alimentos de

origem animal.

Tabela 2- concentracdo de acido alfa-linolénico em alimentos de origem

animal.
Alimentos origem de Concentracao de acido

Animal alfa-linolénico (mg/g)

Carne bovina 0,4

Carne suina 2,5

Bagre 1,8

Carpa 3,5

Salméo 3,8

Sardinha 5,0

Tilapia 0,5

Truta 2,0

Leite de vaca 0,8

Leite de cabra 0,4

Salsinha (bovina) 0,5

Ovos (galinha) 0,5

Fonte: modificado pelo autor (MARTI, et.al 2006)

Outra forma de consumo do 6mega 3 esta nos farmacos, onde sao
armazenados em capsula para suplementacao alimentar.

No brasil, os acidos graxos 6mega 3 € um suplemento alimentar muito
comercializado em formulacdes farmacéuticas em capsulas moles. Assim como 0s

alimentos funcionais, o uso diario de capsulas de w-3 também trazem beneficios a
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saude, como a prevencdo doencas cardiovasculares. (MANNA et al., 2007; BRASIL,
2014; VAZ et al., 2014, apud SILVA, et.al 2020; SILVA, et.al 2020)

Os farmacos devem cumprir requisitos sanitarios especificados na RDC n°
243, de 26 de julho de 2018, estando os mesmos em concordancia com as
exigéncias de identidade, pureza e composicdo descritas pela Farmacopeia
Brasileira ou outro compéndio referido na mesma resolugédo (BRASIL, 2018 apud
SILVA, et.al 2020)

4.3 ACAO DO OMEGA NA SAUDE DA MULHER

4.3.1 ENDOMETRIOSE

A endometriose € uma doenca que se localiza no peritbnio pélvico, nos
ovarios e septo retovaginal e raramente no pericardio, pleura e sistema nervoso
central, onde ha a presenca de tecido funcional parecido com o endométrio fora da
cavidade uterina. Sendo que esta doenca € muito corrente nas mulheres e pode
aumentar com o historico familiar, e os sintomas sdo dor pélvica, infertilidade,
dismenorreia e dispareunia. (PASSOS, 2000; NACUL; SPRITZER, 2010).

E uma doenca com grande morbidade e é considerada o principal fator de
risco para gravidez ectépica (HWANG et al., 2016 apud CACCIATORI, et.al 2016).

A endometriose esta presente principalmente nas mulheres de 25 a 29 anos,
mas também em mulheres com menos de 20 anos de idade, O tratamento abrange o
uso de medicacdes e/ou a abordagem cirargica. (CACCIATORI, et.al 2016; OLIVE et
al., 1993; apud CACCIATORI, et.al 2016)

A utilizacdo do 6mega 3 na endometriose é como forma preventiva, sendo
que os acidos graxos poli-insaturados (AGP) w-3 séo precursores de moléculas com
efeito anti-inflamatério, podendo entdo agir como protetor contra a endometriose.
(SANTANA, et.al., 2022)

Dietas ricas em w-3 e baixas em dmega-6 estdo associadas a prevencdo do
desenvolvimento da endometriose, pois, 0 acido araquidonico (AA) o qual € um AGP
w 6 é sintetizado a partir do acido linoleico (AL), e este € um substrato usado para
sintese prostaglandinas e leucotrienos, que causam dores pélvicas na endometriose.

Ja o acido eicosapentaenoico (EPA) € um AGP w3 e que também atua como
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substrato para a producéo de prostaglandinas e leucotrienos, os quais tém atividade
inflamatdria menos potente em comparagdo com os sintetizados a partir de acido
araquidénico (SANTANA, et.al., 2022).

O EPA também tem como funcdao inibir a converséo de acido araquidénico em
prostaglandinas e leucotrienos, fazendo com que AGP 6mega 3 tenha capacidade
de inibir a inflamacéo.

Estudos americanos mostram que o consumo de w3 esta associado a uma
reducdo de 22% de desenvolver a endometriose. (MISSMER, et.al., 2010;
SANTANA, etal., 2022; JAMES, et al., 2000; CAMUESCO et al., 2005 apud
SANTANA, et.al., 2022).

4.3.2 SINDROME PRE-MENSTRUAL

Entre 10 e 14 dias antes do inicio do fluxo menstrual ocorre um compilado de
sintomas, o qual €& chamado sindrome pré-menstrual (SPM). Tais sintomas
aparecem de maneira variada e inconstante. (MENDES, et.al 2000).

Baseado nas principais manifestacbes da SPM, os sintomas podem ser
divididos em quatro grupos, séo eles: A, ansiedade, irritabilidade ou tenséo nervosa;
B, edema, dores abdominais, mastalgia e ganho de peso; C, cefaleia, desejo de
doces, fadiga, palpitacdo, tremores e aumento do apetite; D, se houver caso
depressivo, 0s sintomas sao insbnia, choro facil, esquecimento e confusdo, com
origens diferentes. (BRILHANTE, et.al., 2010).

O diagnastico é clinico e realizado pela anamnese, pelo exame fisico e por
exames complementares quando necessario. Seu tratamento inclui diversas
medidas, variando com a necessidade devido ao sintoma sofrido, como
administracdo de medicamentos, dieta, condicionamento fisico, sono. (RODRIGUES;
OLEIVEIRA, 2006).

Para a prevencao e diminuicdo dos sintomas da SPM pode-se consumir
alimentos ricos em 6mega 3, como 0s peixes e frutos do mar, o qual possui
capacidade de estimular a producédo de prostaglandinas, que controlam processos
de inflamacédo, podendo aliviar sintomas comum da sindrome pré-menstrual, como
as colicas menstruais, (LOPEZ, 2013 apud MAZUN, et.al., 2021).
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4.3.3 GESTACAO

Durante a gestacao deve se cuidar da saude da mulher e principalmente do
bebé, e uma alimentacdo saudavel influencia na sadde de ambos. Sendo assim, o
consumo de alimentos funcionais é muito importante durante a gestacao,
principalmente os ricos em acido acidos graxos poli-insaturados w-3, pois possuem
papel fundamental no desenvolvimento cerebral do bebé. O consumo w-3 também
ajuda na melhora da imunidade e da resposta do sistema nervoso autbnomo
(MARQUES, et.al., 2018)

O transporte do w-3 é realizado exclusivamente através da placenta e
também ocorre um acumulo nas glandulas mamaria, o qual sera redirecionado ao
bebé durante a alimentacdo pds parto. A suplementacdo de émega 3 reduz os
partos prematuros e melhora o peso dos bebés ao nascer. (MARQUES, et.al., 2018)

O w-3 tem influéncia na depressao pos-parto, que acomete muitas mulheres,
contribuindo para a diminuicdo de sintomas depressivos no pds parto. (MARQUES,
et.al., 2018).

4.3.4 SINDROME DO OVARIO POLICISTICO (SOP)

A sindrome do ovario policistico (SOP) é a desordem hormonal na qual
acomete principalmente mulheres em idade reprodutiva, e também de 15% a 20%
de mulheres inférteis. Estima-se que, no mundo todo, 105 milhdes de mulheres entre
15 e 49 anos de idade (sendo 4 milhdes americanas) apresentem a SOP. (SANTOS;
ALVARES, 2018).

E caracterizada por frequente hiperandrogenismo, podendo apresentar
hirsutismo, acne, seborreia, alopecia, irregularidade menstrual, obesidade e cistos
ovarianos. (MOURA, et.al., 2011.)

A SOP precisa ser diagnosticada e tratada o quanto antes pois ha grande
risco de infertilidade, neoplasia endometrial e sindrome plurimetabdlica, o que afeta
diretamente a autoestima das mulheres. (MOURA et.al., 2011.)

A maioria das mulheres diagnosticadas com SOP, mesmo nao sendo obesa,
apresenta certos graus de resisténcia a insulina, desenvolvendo a hiperinsulinemia.

O dmega 3 para SOP auxilia na sensibilidade a insulina aumentando a secrecao de
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adiponectina antiinflamatoéria e diminuindo a producdo de citocinas inflamatorias,
além de beneficiar a ovulacdo, no perfil lipidico e na redugéo da inflamacgé&o cronica
de baixo grau. (MOURA et.al., 2011; SILVA, et.al. 202; MONK et al., 2014 apud
MAZUR, et.al. 2021)

Em pacientes com SOP o dmega 3 também é importante para o risco de
cardiometabdlico, pois possui capacidade de reduzir a absorcdo de colesterol,
reduzindo a sinese de LDL, aumentando catabolismo do LDL, além de diminuir o
nivel de colesterol total, triligeridios e regular o ciclo menstrual (NESTEL, 2000;
DAVIDSON, 2006; KHANI et al., 2017; YANG et al., 2018 apud MAZUR, et.al. 2021).

O uso do w-3 como suplemento em paciente com sobrepeso/obesidade, o
gual acomete muitas mulheres com SOP, deve ser observado e controlado devido
ao elevado valor calorico. (TOSATTI et al., 2021 apud MAZUR, et.al. 2021).

4.3.5 DOENCAS INFLAMATORIAS E CARDIOVASCULARES

As doencas cardiovasculares estéo relacionadas a varios fatores, entre eles o
estilo de vida, a alimentacéo rica em gorduras saturadas, colesterol e sal, habitos os
quais afetam coracgdo e os vasos sanguineos. (LIMA, et.al. 2000).

Os acidos graxos possuem caracteristicas antinflamatorias, o qual auxilia nos
processos inflamatérios, como artrite reumatdide (BARBOSA, et.al.,, 2007). A
associacdo da emulsao lipidica de triglicerideos de cadeia longa e 6leo de peixe com
alta razdo de Oomega 3 e Omega 6, diminui as concentracbes teciduais de
eicosanoides proé-inflamatorios. (BARBOSA, et.al., 2007)

Em obesas, devido ao estoque de gordura corporal, ha muitos marcadores
inflamatorios pela alta quantidade de gordura no corpo, o que facilita problemas
cardiovasculares. Sendo assim, o consumo de Omega 3 ajuda a impedir a
progressdo da lesdo aterosclerética, diminuindo ricos de doenca cardiovascular.
(BROWNING, 2003 apud BARBOSA, et.al., 2007).

A ingestdo de w-3 pelas mulheres diminui os niveis de proteina C reativa,
fazendo com que auxilie em doencas inflamatorias e cardiovasculares. Estudos
comprovaram que 0 acido graxo 6mega 3 tem capacidade de fazer alteracbes

hepéticas do metabolismo do colesterol e até a reducdo da captacdo do colesterol
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pelo figado (JORGE et al., 1997; LOMBARDO; CHICCO, 2006 apud BARBOSA,
et.al., 2007; BARBOSA et.al., 2007)

Além de sua capacidade antiinflamatoria, se consumido com moderacéo, 0 w-
3 diminui o risco de parada cardiaca, pois possui efeito regulador sobre as
propriedades elétricas do miocérdio, diminuindo as chances de arritmias
ventriculares e devido a isso a morte subita. (SIERRA et al., 2004 apud BARBOSA,
et.al., 2007)

5 CONCLUSAO

Conclui-se que os compostos bioativos, em especifico o acido graxo poli-
insaturado 6mega 3, através de seu consumo por alimentos funcionais ou farmacos,
possui extrema importancia e relevancia pra satde da mulher.

Destacasse sua acao nas principais doencas que acometem as mulheres em
periodo fértil, como a endometriose e a sindrome do ovario policistico, sendo de
grande importancia novas pesquisas sobre a acdo do 6mega 3 devido aos seus

diversos beneficios a salide da mulher e seu bem estar.
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