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Resumo

A crescente compreensdo da interacdo entre nutrientes, metabolismo e rendimento esportivo tem
levado a uma abordagem mais sofisticada e personalizada no desenvolvimento de estratégias
nutricionais. O objetivo deste trabalho foi investigar, por meio de uma reviséo de literatura, os efeitos
da suplementacdo com ©&mega-3 na recuperacdo e adaptacdo muscular no treinamento
esportivo.Trata-se de uma revisdo de literatura baseada na andlise de estudos publicados nos dltimos
10 anos, com foco nos efeitos da suplementagdo com dmega-3 na recuperacao e adaptagdo muscular
em praticantes de atividade fisica. Os resultados demonstraram que o dmega-3 contribui para a
reducao da dor muscular de inicio tardio (DOMS), melhora a sensibilidade a insulina, favorece a sintese
proteica e otimiza o transporte de nutrientes para o musculo, auxiliando na hipertrofia e no desempenho
fisico. Conclui-se que o d8mega-3 representa uma alternativa segura, natural e acessivel como recurso
nutricional para a recuperacéo muscular e melhora do rendimento esportivo.

Palavras-chave: Omega-3. Recuperacéo muscular. Adaptacdo muscular. Suplementacéo esportiva.
Desempenho fisico.

Area do Conhecimento: Nutricdo
Introducéo

A crescente compreensdo da interacdo entre nutrientes, metabolismo e rendimento esportivo tem
levado a uma abordagem mais sofisticada e personalizada no desenvolvimento de estratégias
nutricionais (Krupa,; Fritz; Parmar, 2025). Os acidos graxos 6mega-3, uma familia de acidos graxos poli-
insaturados (PUFASs), sdo exemplos de nutrientes utilizados em estratégias nutricionais com diferentes
objetivos por apresentarem caracteristicas anti-inflamatérias e antioxidantes. Eles podem ser
classificados em acidos graxos eicosapentaenoico (EPA), &cido alfa-linolénico (ALA) e acidos graxos
docoexaenoico (DHA) importantes (Shahid; Ambigaipalan, 2018).

O DHA possui maior atuacdo na reducdo de lipidios e lipoproteinas, na pressdo sanguinea, na
variabilidade da frequéncia cardiaca e no controle da glicemia, quando comparado ao EPA. Juntos,
atuam no metabolismo dos triglicerideos, na funcdo plaquetaria e endotelial, na pressao arterial, na
excitabilidade cardiaca, em niveis de estresse oxidativo, de citocinas pré-inflamatérias e na fungéo
imune (Santos; Oliveira; Pavanello, 2020).

Atualmente, sabe-se claramente que o exercicio fisico € acompanhado pela producéo de radicais
livres que causam alteracdes das membranas celulares, provocando uma lesdo de fibras musculares,
acompanhada por um processo inflamatorio, o que conduz a uma reducgéo da fungdo muscular com a
liberacdo de enzimas musculares, alteragfes histoldgicas evidentes e dor muscular (Cordova, 2000).

A suplementagéo, especificamente do DHA e EPA podem aliviar as consequéncias ocorridas do
processo inflamatdrio do musculo lesionado por meio da redugéo da sintese dos mediadores quimicos
da inflamacédo para reduzir o tempo de recuperacdo para favorecer a resposta ao exercicio fisico
(Fernandez-Lazaro et al. 2024). Estes acidos graxos participam diretamente na modulagdo da resposta
imune, reduzindo a inflamacéo e dano anatomo funcional gerado por este, que mostra o efeito anti-
inflamatério e citoprotetor do dmega-3 (Valenzuela et al., 2011).
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Diante do exposto, torna-se relevante compreender o papel da suplementacédo desse nutriente em
praticantes de atividade fisica. Sendo assim, este artigo buscou discutir as evidéncias cientificas
relacionadas a suplementacédo de dmega-3, analisando seus impactos na recuperacdo e adaptacdo
muscular no treinamento esportivo por meio de uma revisao de literatura.

Metodologia

Trata-se de uma revisdo de literatura narrativa realizada por meio de busca de artigos cientificos
entre marco e julho de 2025. As buscas foram feitas nas bases de dados US National Library of
Medicine (PubMed), Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google Académico, utilizando os
seguintes descritores com suas combinagdes: “6mega-3”, “recuperagdo muscular’, “EPA e DHA”,
“exercicio”, “suplementacdo esportiva”, “inflamagao”, “nutricdo esportiva” e “adaptacdo muscular”.
Foram incluidos estudos publicados entre 2010 e 2025, em portugués ou inglés, que abordassem
suplementacdo de dmega-3 em praticantes de musculagdo e treinamento de forga. Excluiram-se
estudos com modelos animais, revisdes duplicadas, ensaios clinicos em condi¢des patol6gicas ou fora
do contexto esportivo, estudos que consideraram a suplementacao de 6mega-3 associada a outros
suplementos ou medicamentos, estudos sem informacdo clara sobre dosagem e duragdo da
suplementagdo. Apds triagem dos titulos e resumos, os artigos foram analisados através de leitura
completa com analise de ano de publicacdo, desenho do estudo, dose e esquema de administragéo,
tamanho da amostra a caracteristicas dos participantes e resultados. Os dados foram organizados em
uma tabela para avaliacédo e discussao por dois revisores.

Resultados

Foram incluidos 5 artigos publicados nos dltimos 10 anos. Os resultados estdo presentados na
Tabela 1. Resultados de acordo com autor, ano de publicacdo, metodologia, dosagem e composto,

resultados.
Tabela 1 — Resultados de acordo com amostra, composto/dosagem e resultados
Autor/ano ArT‘OS”a Dosage_m{ = Resultados
meétodos Composto/administracdo

n= 20 homens 3g/dia de 6mega-3
EPA: 540mg/dia
DHA: 360mg/dia).
Placebo consumiu 80mg/dia de
maltodextrina.

Atenuou a resposta inflamatoria e o
dano muscular induzidos por
exercicio intenso e privagdo de
descanso, auxiliando na recuperacao
e protegdo contra o estresse fisico.

Ensaio clinico
randomizado com
suplementacgéo por
4 semanas, com

Santos,2010

acampamento Administrado em capsulas;
militar com coletas horéario ndo especificado
sanguineas.

N =9 homens

Estudo 6 caps./dia; por 10 sem.; 2,1 g
rzﬂd?ortltl:zea%c" DHA + 240 mg EPA/dia (2,34 ¢ in?l:;;(;egtcr)ag cgsrgﬁzrgzlgisdiio
Ramos-Campo et al., P 90, 6mega-3); &
cruzado e . . . muscular (IL-1, IL-6, IL-8 and TNF- a)
2020 PL: azeite (500 mg/cép.) AN
controlado para e diminuiram a dor muscular, mas
analisar 10 - . ndo melhoraram o déficit de forca.
Administrado em capsulas,
semanas de - ~
~ antes do café da manha
suplementagéo.
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Reducéo na dor muscular pés

exercicio no grupo com
n=14 homens; grup

18-35 anos 3 céps./dia; suplementacgédo . Resposta
Protocolo de total/dia: 3 g de 6mega-3 (EPA  inflamatéria atenuada imediatamente
Kyriakidou et al., 2021 corrida e 2145 mg + DHA 858 mg) apos o exercicio excéntrico e uma

Administrado em capsulas; 1 no atividade reduzida de CK 24 horas

suplementagéo . ~ . o
P & café damanhd, 1 noalmogoe 1l apdés o exercicio com dano muscular

3g/dia de n-3 por 4

semanas pela tarde. no grupo N-3.Atuagéo contra o dano
’ muscular, sem melhorar
desempenho.
n=22 homens 8 céaps./dia; FO: 2400 mg/dia Suplementacio por 4 sem reduziu
Método duplo-cego (EPA 600 mg + DHA 260 mg); paF;ciaImentge o gano muscular (|
Tsuchiya et al., 2021 c%nécs:gnggn?e PL: 6leo de milho (0 EPA/DHA) perda de flexibilidade, | CK), mas
suplementacéo por Administrado em capsulas, apés efizossemggo?zﬁgi;ﬂam
4 semanas o café da manha. )
16 homens 5 g/dia por

32 dias; 1882 mg EPA + 485
mg DHA (EPA:DHA 3,8:1);
placebo: dleo de soja;

Protocolo de

exercicio excéntrico Sem beneficios claros na

Mackaya et al., 2023

com i . recuperacao muscular.
~ Administrado em capsulas; perag
suplementagao por horéario n&o especificado
4 semanas P

Fonte: elaborado pelo proprio autor

Discusséao

Os estudos apontaram para um efeito na melhora do perfil inflamatério do exercicio com o uso de
oméga-3, no entanto alguns estudos ndo demostraram efeito e ndo foi encontrado melhora de
performance em nenhum deles.

A discusséo tedrica sobre o uso de 6mega-3 no esporte parte das evidéncias consolidadas sobre
os efeitos anti-inflamatérios do 6mega-3 no organismo (Calder, 2006; Calder, 2015), especialmente no
contexto esportivo, onde o estresse muscular induzido por exercicios intensos desencadeia uma
resposta inflamatoria importante (Bompa; Haff, 2009).

Os estudos apontaram para uma melhora do perfil inflamatério pés atividade fisica. Esse fato pode
ser justificado pois os acidos graxos EPA e DHA atuam na modulacdo das citocinas pré-inflamatérias
e no estimulo a sintese proteica, favorecendo a reparagéo das fibras musculares danificadas durante
o treinamento (Koh et al., 2016). Doses entre aproximadamente 2 a 3 g/dia tém apresentado beneficios
consistentes na reducdo de marcadores inflamatérios; entretanto, protocolos com doses mais elevadas,
como 5 g/dia, nem sempre demonstram ganhos adicionais em atletas muito treinados, o que pode
decorrer de um ceiling effect ou de diferencas metodol6gicas entre os estudos.

A reducdo da dor muscular de inicio tardio (DOMS) ap0s exercicios excéntricos também foi
observada em estudos que avaliaram a resposta inflamatéria a suplementacdo com dmega-3.

Apesar dos avancos, a literatura ainda apresenta lacunas relevantes. A maioria dos estudos
apresenta variagdes consideraveis nas dosagens administradas, no tempo de suplementacdo e nos
perfis dos participantes, o que limita a padronizacdo dos protocolos e dificulta a comparacao entre
resultados. Foram utilizados, por exemplo, protocolos com 3 capsulas/dia, totalizando 3 g de dmega-3
(EPA 2145 mg + DHA 858 mg), assim como suplementacédo de 5 g/dia durante 32 dias, com proporcao
EPA:DHA de 3,8:1. Outros trabalhos aplicaram doses de 3 g/dia (EPA 540 mg + DHA 360 mg),
enquanto em outro modelo experimental utilizou-se 6 cdpsulas/dia por 10 semanas, fornecendo 2,1 g
de DHA e 240 mg de EPA. Também ha relatos de protocolos com 8 capsulas/dia, totalizando 2400 mg
de 6mega-3 (EPA 600 mg + DHA 260 mg). Essa heterogeneidade de intervencdes — tanto em dose
quanto em tempo de uso e composicdo EPA:DHA — evidencia a dificuldade de estabelecer
recomendacfes padronizadas para atletas, ja que diferentes propor¢des e quantidades podem resultar
em respostas distintas nos marcadores inflamatérios e no desempenho. Além disso, poucos estudos
controlaram adequadamente outras variaveis nutricionais, como o consumo total de calorias e
macronutrientes, o que pode interferir nos desfechos observados (Fett, 2001). Tais limitacdes
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demonstram a necessidade de ensaios clinicos bem delineados, que explorem varidaveis como dose-
resposta, tempo de intervencao, interacdo com outros nutrientes e influéncia do tipo de treinamento
fisico realizado.

O EPA exerce acédo anti-inflamatoria direta ao competir com o acido araquiddnico, reduzindo a
producdo de eicosanoides proé-inflamatérios. Protocolos com maior proporgdo de EPA mostraram
reducdo de marcadores como IL-6, IL-1B e proteina C-reativa (PCR) (CHU et al., 2007; Kyriakidou et
al., 2024; Bloomer et al., 2021). Ja o DHA incorpora-se intensamente nas membranas celulares,
especialmente no tecido neural, aumentando a fluidez da bicamada lipidica e otimizando a fungéo de
proteinas de membrana, o que favorece a sinalizagao sinaptica e a fungdo neuromuscular. Além disso,
atua como precursor de mediadores lipidicos especializados na resolucéo da inflamacao (specialized
pro-resolving mediators), como resolvinas e protectinas da série D, que apresentam agfes protetoras
sobre tecidos e reduzem a producéo de citocinas inflamatorias (Calder, 2015; Serhan et al., 2008).

Os mecanismos bioldgicos que justificam esses efeitos incluem: reducéo da inflamacao sistémica
pela competicdo com o 4cido araquiddnico e pela formagédo de mediadores pro-resolucao; protecéo e
estabilizacdo das membranas celulares influenciando vias de sinalizacdo como o NF-kB; reducdo do
estresse oxidativo e agdo protetora na mitocondria; além de modulacdo da percepgdo da dor —
aspectos que podem explicar por que marcadores inflamatérios e de dano muscular melhoram mesmo
quando o desempenho imediato (for¢ca, poténcia) ndo apresenta alteracbes significativas,
especialmente em individuos ja adaptados (Saurk et al., 2007; Kyriakidou et al., 2024; Eatingwell, 2025).

Além dos efeitos sobre recuperagdo muscular, EPA e DHA trazem beneficios bem documentados
para a saude cardiovascular (reducdo de triglicerideos, efeitos antiarritmicos, melhora endotelial),
neurolégica e mental (suporte estrutural neural, potencial efeito em transtornos do humor), metabdlica

(melhora da sensibilidade a insulina e perfil lipidico) e anti-inflamatéria geral — vantagens
especialmente relevantes para atletas em treinos intensos ou sob estresse sistémico elevado (Health,
2025).

Com base na literatura analisada, propfe-se que futuras pesquisas aprofundem o estudo dos
mecanismos moleculares envolvidos na agdo do 8mega-3 sobre a funcéo e recuperagao muscular, com
especial atencdo a bioquimica da inflamacao e do estresse oxidativo (Haidamus, 2007). Além disso, é
fundamental investigar o impacto da suplementacdo de dmega-3 em diferentes fases do treinamento
esportivo, considerando variacdes de carga, intensidade e volume, para que se estabeleca uma base
sélida de recomendac®es préaticas e seguras para atletas e profissionais da saude.

Em sintese, ndo ha evidéncia conclusiva de que EPA ou DHA seja universalmente superior —
ambos atuam de modo complementar, e seus efeitos dependem da dose total, da propor¢édo EPA:DHA,
da duracdo da suplementagéo e do perfil individual (treinado ou ndo). A maioria dos estudos bem-
sucedidos utilizou combinacao dos dois ou predominio de um, apontando que a suplementagdo com
Omega-3 pode ser uma estratégia promissora na recuperacao pos-exercicio, mas ndo substitui praticas
consolidadas como ingestéo proteica adequada, periodizagdo de treinamento e sono de qualidade.
Estudos clinicos randomizados maiores e mais padronizados ainda sdo necessarios para estabelecer
recomendacgfes precisas e avaliar se EPA ou DHA isoladamente oferecem vantagens especificas na
recuperacdo muscular.

Concluséo
A suplementacdo de 6mega-3 mostrou-se eficaz para reduzir inflamag¢des e danos musculares e
melhora na recuperacdo ap0s exercicios intensos, embora ndo apresente efeitos significativos no

desempenho fisico ou na forca muscular
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