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RESUMO

Estudos apresentaram uma possivel relagdao entre o Omega-3, gordura poli-
insaturada composta por dcidos graxos essenciais, e a recuperacdao muscular. 0
omega-3 diminui o processo inflamatério através da menor producdo e liberagdo
de dacido araquidonico, interleucinas e prostaglandinas. Foi realizada uma
revisdo sistematica para avaliar o beneficio desse acido graxo para a recuperagao
muscular apds exercicios fisicos. A base de dados Pubmed foi consultada para
pesquisar estudos dos Gltimos 5 anos sem restricao de idioma. Foram retornados
103 trabalhos dos quais 6 foram incluidos para a revisdo sistemdtica. Os
resultados foram extraidos e os vieses de todos os estudos incluidos, avaliados.
Pode-se concluir que a suplementacdo de dmega-3 influéncia, significativamente,
a melhora da contragdo voluntdria maxima, amplitude de movimento, torque méximo
isométrico, performance e diminuicdo da dor muscular apés exercicios fisicos.

Palavras-Chave: dcidos graxos Omega-3; exercicio; suplementacdo nutricional.

FATTY ACIDS OMEGA 3 AND MUSCLE RECOVERY AFTER
PHYSICAL EXERCISES: A SYSTEMATIC REVIEW

ABSTRACT

Studies have shown a possible relationship between 6mega-3, polyunsaturated fat,
constituted of fatty acids, and muscle recovery. The Omega-3 decreases the
muscle inflamation by producing and releasing less arachidonic acid,
interleukins, and prostaglandins. A sistematic review was performed with the
purpose to assess the benefit of fatty acids for muscle recovery after the
performance of physical exercises. The Pubmed database was consulted in order
to study and take into account 5 years worth of research. From the 103 researched
articles, 6 were included for sistematic review. In addition to the results,
this research also includes the assessment of the respectives biases. Based on
the results, nutritional supplementation of 6mega-3 significantly improves the
maximum voluntary muscle contraction, range of motion, maximum isometric torque,
performance, and decreases muscle pain after physical exercise.

Keywords: fatty acids; physical exercise; nutritional supplementation.
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0 Omega-3 é uma gordura poli-insaturada composta por acidos graxos (PUFA -
Polyunsaturated fatty acids). Sua caracteristica bioquimica marcante é a dupla ligacdo
no terceiro carbono a partir da extremidade oposta a carboxila. Estes sdo considerados
essenciais.

Estudos feitos nas populacdes de esquimés relataram que estes consumiam muita
gordura, mas a incidéncia de doencas principalmente cardiovasculares era minima. Apds
investigacdes, concluiu-se que isso era resultado do tipo de gordura consumida pelos
mesmos, derivada principalmente das focas, que era rica em Omega-3.

As principais fontes de Omega 3 sdo peixes, produtos cereais (grdos),
vegetais, algas, animais marinhos invertebrados, e etc. Quando consumido na dieta de
forma cronica, as concentracdes desse &4cido graxo na membrana celular e no plasma
aumentam. Além de auxiliar na reducdo do risco de doencas cardiovasculares, os PUFA tém
outros beneficios bem como efeito anti-inflamatério e melhora na visdo e funcgdo
cognitiva. Novas vantagens tem sido o foco de estudos recentes, como a serd discutida
neste estudo: o papel de sua suplementacdo na recuperacdo muscular apds exercicios
fisicos.

A prdtica de exercicios proporciona uma grande liberacdo de interleucinas,
sendo as principais a IL-6, TL-1 e IL-10. A IL-6 é uma interleucina inflamatoria, sendo
a primeira e a mais liberada quando ha a pratica de exercicios fisicos. Na ocorréncia
de danos musculares, seu nivel se torna ainda mais pronunciado. Esta estimula a producdo
de citocinas anti-inflamatérias e seus mediadores como a proteina C reativa. A duracdo
do exercicio fisico é o fator que mais influencia a liberacdo de IL-6 e sua quantidade
presente no sangue apds a prdatica também é proporcional ao dano muscular ocorrido.

Uma dieta rica em Omega-3 ou a sua suplementacdo podem exercer uma grande
influéncia, diminuindo o processo inflamatorio além de auxiliar na recuperacdo muscular.
Acredita-se que os dois principais constituintes do Omega-3, dcidos eicosapentaenoico
(EPA) e o docosa-hexaenoico (DHA), estdo relacionados a reducdo da producdo e liberacdo
de dcido araquiddnico e outras interleucinas pré inflamatérias, especialmente quando se
trata do EPA.

Em grande parte dos ensaios clinicos, Exercicios de Contracdo Excéntrica (ECC
- Fccentric Exercise Contractions) foram realizados. Sdo conhecidos pelo alto nivel de
estresse ao qual o musculo é submetido que tem como resultado o dano muscular. A condicao
em que ocorre um dano muscular devido a um exercicio excéntrico ou ao qual o paciente
ndo estd acostumado a realizar é denominado de exercicios que induzem dano muscular
(EIMD - Exercise Induced Muscular Damage). Como consequéncia pode vir a ocorrer perda
de forca muscular, dor muscular (DOMS - delayed onset muscular soreness), limitacdo da
amplitude de movimento (ROM - Range of motion), inflamacdo, inchaco e aumentos na
concentracdo de creatina kinase e niveis de mioglobina.

OBJETIVOS

Realizar uma revisdo sistematica com o objetivo de analisar e investigar o
efeito do Omega-3 na recuperacdo muscular apds exercicios fisicos.

MATERIAS E METODOS

Os estudos selecionados para fazer parte dessa revisdo sistemdtica foram
escolhidos pela base de dados Medline via Pubmed. Os descritores que melhor representam
0 que estd sendo estudado foram utilizados para localizar os estudos ja existentes:
“Omega 3 AND myalgia”, “Omega 3 AND eccentric exercise”, “Omega 3 AND exercise damage”, 4
“Omega 3 AND physical -performance”, “Omega 3 AND muscle training”. P
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—Na pesquisa foram aETﬂiﬁkﬁs4K£@gﬁﬁnados filtros: publicactes dos Gltimos 5

/ﬁ;a"os, aqueles realizados em humanos, e também=estudos que continham somente o texto

inteiro.

De cada um dos 6 trabalhos selecionados, foram extraidas as caracteristicas
da populacao (sexo e idade), o tipo de controle, a intervencdo, marcadores inflamatorios
presentes no sangue, o nivel de dor muscular (DOMS), contracdo voluntdria mdxima (MVC),
amplitude de movimento (ROM), performance de saltos, forca muscular isocinética,
circunferéncia superior do braco, e todos os outros testes que avaliam padroes
inflamatorios e de performance presentes nos individuos antes e ap6s 0Ss exercicios
realizados. Alguns 7itens que pudessem ser comparados entre os estudos foram
simplificados na secdo da discussao, como dor muscular de infcio tardio (DOMS - agelayed
onset muscular soreness) e somente dor muscular.

Para avaliacdo, comparacdo e discussdo o resultado primdrio (primary outcome)
se deu pela melhora das medidas avaliadas de forma direta, como a contracdo voluntdria
maxima (MVC), amplitude de movimento (ROM), dor muscular de inicio tardio (DOMS), forca
isocinética, e etc. A dor muscular de infcio tardio (DOMS) foi mensurada em participantes
de alguns estudos a partir de uma escala andloga visual. 0O resultado secunddrio
(secondary outcome) foi analisado através da melhora das medidas indiretas: CK (Creatina
Kinase), IL-6 (interleucina 6), PGE2 (Prostaglandina EZ2), PCR (Proteina C reativa) e
etc. £ importante ressaltar que nem todos os estudos escolhidos utilizaram e apresentaram
as mesmas medicoes.

Para identificacdo de possiveis vieses foi utilizado o JADAD SCORE. Quanto
maior a pontuacdo, maior a qualidade metodoldgica do estudo (Quadro 2). Foi decidido
que aqueles estudos com pontuacdo menor do que 3 seriam excluidos da revisdo afim de
manter a alta qualidade metodoldgica. Para melhor qualidade do presente estudo, os
padrdes desta revisdo sistemdtica se basearam na declaracdo PRISMA e em seu checklist,
disponivel em www.prisma-statement.org (Gltimo acesso em fev, 2019).

RESULTADOS

0 conjunto das pesquisas realizadas no Pubmed resultaram em um total de 103
estudos (Imagem 1) dos quais foram incluidos 6 ensaios clinicos descritos no Quadro 1.
Os estudos selecionados atenderam aos seguintes critérios de inclusdo: ensaios clinicos
publicados nos ultimos cinco anos sem restricdo de idioma que avaliaram o desempenho da
suplementacdo do Omega-3 na recuperacdo muscular apos exercicios fisicos em humanos e
JADAD score superior ou igual a 3 (Quadro 2). Os principais motivos de exclusdo foram:
diferentes desenhos de estudo, e JADAD score menor do que 3 (Quadro 3), estudo em
animais, e outros ndo avaliavam a recuperacdo muscular apds as atividades fisicas.
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Imagem 1: fluxograma de=selecdo de material.
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Quadro 1: Caracteristicas dos

Fonte: Préprio Autor.

estudos selecionados para a andlise dos resultados.

CAUNTC()))R AMOSTRA (n) | SUPLEMENTAGAO EXERCICIO DURAGAO
Ochi et al Homens 600mg EPA e 260m 6 nts;_érieis de 10 20592?(:?;32;?2
chi et al saudaveis, 21 £ g EFA € g | contragoes do exercicio e 5
(2017) - DHA por dia excéntricas dos | . . .
0,8 anos (n=21) dias apds. Total:
flexores do 61 dias
cotovelo )
Homens a. Imediatamente
Jakeman et | fisicamente n=9: 750 mg EPA, 50 100 saltos | apoés o exercicio
; mg DHA. I -
al. (2017) ativos, 26 + 4 n=9: 150 ma EPA. 100 pliométricos (dose unica)
anos (n=27) : 9 ’ Total: 1 dose
mg DHA
Homens 5 séries de 6 |8 semanas antes
Tsuchiya et | japoneses 600 mg de EPA e 260 | exercicios de flexdo | até 5 dias apds os
al. (2016) saudaveis, 19,5 | mg de DHA por dia excéntrica maxima | exercicios
+ 0,8 anos de cotovelo Total: 61 dias
(n=24)
Bicicleta
Homens atletas ergométrica, saltos
Lewis et al. 25 + 4.6 anos’ 375mg EPA, 230mg | ¢/ agachamento e | 21 dias.
(2015) (n=3_1) ’ DPA, 510mg DHA, | contramovimento, Total: 21 dias
1000 IU de vitamina D3 | flexdo de brago,
agachamento
Homens (n=16) 2
. e mulheres . ... | Corrida até semanas
Nieman et al. _ 31g de ALA em média = o, | (durante o
(2015) (n=8) or dia exaustdo  (~70% | o erimento)
corredores, 24- P VO2max) T ‘t) - 14 di
55 anos otat: las
Homens e Exercicio de
Da Boit et al. | mulheres, ao | 2,1g de EPA e 0,6g de re3|sten0|g . de 18. __semanas
membros inferiores | (diariamente)
(2016) redor de 70| DHA > Total: 126 di
anos (n=50) vezes na semana | Total: ias
por 18 semanas
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//}//,,Quadro 2: Resultado do JADKD“SGGRE~dQ§‘estudos ap6s a leitura do texto comp1etq,
= AUTOR (ANO) — JADAD SCORE - =
//,~’“ Ochi et al. (2017) 4
Jakeman et al. (2017)
Tsuchiya et al. (2016)
DiLorenzo et al. (2014)
Martorell et al. (2014)
Capo et al. (2016)

Lewis et al. (2015)
Nieman et al. (2015)
Da Boit et al. (2016)

AW = |INN W O |~

Fonte: Préprio Autor.

Quadro 3: Relagdo dos estudos com menos de 3 pontos no JADAD SCORE.
ESTUDOS EXCLUIDOS

DiLorenzo et al. (2014)

Martorell et al. (2014)

Capo et al. (2016)

Fonte: Préprio Autor.

Os dados extraidos de cada um dos estudos foram descritos abaixo e os desfechos
estatisticamente significativos no Quadro 4.

Quadro 4: Desfechos estatisticamente significativos da suplementacdo de Gmega-3 por estudo.
DESFECHOS ESTATISTICAMENTE
AUTOR (ANO) SIGNIFICATIVOS DO OMEGA-3
- MVC significativamente maior um dia apés
exercicios excéntricos.
- ROM significativamente maior imediatamente
Ochi et al. (2017) apods o exercicio e 2 dias apds ele também.
- Sem aumento da dor muscular/Dor muscular
(DOMS) significativamente menor 1 e 2 dias
apods exercicios.
- Performance de saltos foi significativamente
Jakeman et al. (2017) maior (grupo: altas doses de EPA).
- MVC significativamente maior nos dias 2, 3 e 5
apods o exercicio.
Tsuchiya et al. (2016) - RQM signifif:ativar’nentc_e maiqr imediatamente
apos o exercicio até 3 dias apos.
- Valores séricos de IL-6 significativamente
inferiores no 3° dia apds o exercicio.

Lewis et al. (2015) - Menor perda de forca (Wingate test)
Nieman et al. (2015) - Sem resultados significativos.
Da Boit et al. (2016) - Torque méaximo isométrico significativamente

maior (no grupo feminino).
Fonte: Préprio Autor.

Em um estudo realizado, 21 homens saudaveis com idade ao redor de 21 anos
(21.0 £ 0.8 anos) foram randomizados em 2 grupos. Um dos grupos (n=10) recebeu
suplementacdo de 6leo de peixe rico em EPA (8 capsulas de 300mg cada uma por dia; total
de 600mg de EPA e 260mg de DHA por dia), enquanto outro grupo (n=11) recebeu placebo (8
capsulas de 300mg de 6leo de milho por dia). Duracdo: 8 semanas antes dos exercicios
serem aplicados, e por mais 5 dias posteriores. 0s exercicios eram constituidos de 6
sets de 10 contracbes excéntricas dos flexores de cotovelo. 0 objetivo do estudo era de
medidas associadas ao dano muscular apds a série de exercicios excéntricos (ECC) aqui
comentada. Foi observado que ap6s um dia o MVC foi significativamente maior no grupo da
intervencdo (com valores voltando a subir) do que no grupo controle, que continuava
diminuindo. A Amplitude de Movimento (ROM), imediatamente apds o exercicio e durante os
5 dias seguintes os valores se mantiveram abaixo dos iniciais em ambos 0s grupos. No
entanto, os valeres—encontrados-no grupo EPA foram significativamente maiores que os do__-~

~
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_Jgﬁab@’gbntro1e no momento 1med1;;;;25€5556§tenigr:ao exercicio e 2 dias apos_ele também.
_//w’”"A dor muscular significativamente maior foi registrada no-grupe-contraole do que no grupo
' intervencdo nos dias 1 e 2 apds os exercicios (OCHI, et al, 2017).

Em um ensaio clinico randomizado de 27 homens fisicamente ativos foram
alocados em 3 grupos: um que recebeu altas doses de EPA (n=9; 750mg EPA e 50mg DHA),
outro que recebeu baixas dose de EPA (n=9; 150mg EPA, 100mg DHA) e um que recebeu
placebo. Individuos realizaram 100 saltos pliométricos para causar o dano muscular, e
imediatamente depois consumiram o Omega-3. Foi constatado que a performance dos saltos
diminuiu desde a 1h até 96h apds os exercicios no grupo controle e naquele que recebeu
baixas doses de EPA. No grupo tomando altas doses de EPA a performance foi
significativamente superior no salto com agachamento e a mesma tendéncia foi seguida
por esse grupo no que diz respeito ao salto com contramovimento. Houve uma reducdo
significativa da forca isocinética para 60°/s e 180°/s uma hora ap6s o exercicio nos
dois grupos (60°/s e 180°/s), que persistiu respectivamente por 96h e 72h (JAKEMAN, et
al, 2017).

OQutro ensaio clinico também investigou a suplementacdo de Omega-3.Vinte e
quatro homens Jjaponeses saudaveis (idade, 19.5 + 0.8 anos) foram randomizados em 2
grupos diferentes. Durante 8 semanas anteriores ao exercicio proposto e mais 5 dias
posteriores a este, os individuos de um grupo consumiram diariamente 600mg de EPA e
260mg de DHA, enquanto ao outro foi administrado 300mg de ¢6leo de milho em cdpsulas
também diariamente. O exercicio proposto foi de 5 séries de 6 contracfes excéntricas
cada com a articulacdo do cotovelo do braco ndo dominante. Como resultado, a contracdo
voluntdria maxima (MVC) foi significativamente maior no grupo que teve a suplementacdo
de Omega-3 do que no grupo controle nos dias 2, 3 e 5 apds o exercicio. A amplitude de
movimento (ROM) também mostrou diferencas significativas sendo maior no grupo que
recebeu EPA e DHA do que no grupo placebo durante o periodo imediatamente posterior ao
exercicio até 3 dias ap6s. Na avaliacdo do inchagco muscular através da circunferéncia
superior do braco, ndo foram observadas diferencas entre os grupos que pudessem ser
significativas. A dor muscular especificamente do misculo braquial anterior mostrou ser
maior no grupo placebo do que no grupo da intervencdo no 3° dia apds o exercicio. 0s
valores séricos de IL-6 foram significativamente superiores no 3° dia apds o exercicio
proposto no grupo placebo quando comparado ao grupo que recebeu Omega-3 (TSUCHIYA, et
al, 2016).

Trinta e um atletas do sexo masculino (idade, 25 %= 4,6 anos) também fizeram
parte de um ensaio clinico. Neste, foi administrada 5 ml de OGmega-3 que tinha em sua
composicdo 375mg EPA, 230mg DPA (Acido Docosapentaenoico), 510mg DHA e 1000 IU de
vitamina D3 a 18 dos participantes. Jd no grupo controle, foi dado um placebo de 5ml
composto de 6leo de oliva (n=13). Foram realizadas 2 visitas, separadas por um tempo de
suplementacdo de 21 dias. Com o objetivo de avaliar o efeito da suplementacdo na funcdo
neuromuscular e no desempenho fisico de atletas, todos os participantes tiveram de
realizar uma série de exercicios: pedalar em bicicleta ergométrica por 10 minutos,
realizar 3 saltos com agachamento e com contramovimento, uma Ssérie de flexdes de braco
com total de 2 minutos, uma série de agachamentos, pedalar por mais 10 minutos com
resisténcia leve e outros 10 minutos com baixa resisténcia. A andlise dos resultados
mostrou que as contracdes voluntarias mdximas (MVC) ndo tiveram uma diferenca
significativa entre os grupos. Com relacdo a performance, foi medida pelo teste Wingate
que 0 grupo que recebeu Omega-3 mostrou menor perda de forca do que o grupo placebo,
que teve um aumento na fadiga (LEWIS, et al, 2015).

Um ensaio clinico randomizado do tipo crossover investigou o uso do componente
ALA (dcido alfa-Tinoleico) do 6mega-3 para atenuar a inflamacdo e melhorar performance
ap6s a corrida na esteira motorizada até a exaustdo (70% do volume de 02 maximo). Os
participantes (16 homens e 8 mulheres com idades entre 24 e 55 anos que jd tinham o 2
costume de correr) deveriam-tomar 0,5L de uma bebida contendo ALA (em média 31g de ALAﬁff//
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~ por_pessoa) ou 0,5L de dgua 30 minutes-antes de iniciar a corrida. A suplementacdo, no

_~entanto, ndo melhorou os resultados de perfermance ou marcadores imflamatorios
" sanguineos quando comparado ao grupo controle.

: Com o objetivo de determinar os efeitos dos acidos graxo Omega-3 em treinos

envolvendo exercicios de resisténcia, uma pesquisa recrutou 50 pessoas e os dividiu em

2 grupos. Durante 18 dias, todos os dias, um dos grupos consumira 3g de dmega-3, enquanto

0 outro grupo consumira cdapsulas idénticas de placebo contendo 6leo de acafrdo. 0s

individuos tiveram de realizar o exercicio de resisténcia duas vezes na semana durante

as 18 semanas. Estes incluiam 4 séries de 9 repeticdes cada para exercicios da parte

inferior do corpo. Ao final, notou-se que o torque maximo isométrico nas mulheres foi

significativamente maior no grupo que recebeu 6mega-3 do que no grupo (DA BOIT, 2016).

DISCUSSAQ

Esta revisdo sistematica da literatura teve como objetivo verificar a
existéncia de uma relacdo entre o uso do 6mega-3 e a recuperagdao muscular apos exercicios
fisicos a partir da comparagcdo dos resultados de diferentes ensaios clinicos. Na maior
parte dos trabalhos analisados uma associacdo significativa foi encontrada, evidenciando
0 beneficio daqueles que utilizaram a suplementacdo de tal dcido graxo.

A andlise dos resultados mostrou que na maior parte dos estudos que avaliaram
MVC, este foi significativamente maior nos pacientes que receberam Omega-3 quando
comparado ao grupo placebo, no entanto, uma pequena variacdo entre os estudos estd
presente. Enguanto Ochi et al. (2009) mostrou que a melhora se daria apenas um dia apos
0s exercicios, em Tsuchiya et al. (2016), a melhora esteve presente nos dias 2, 3 e b
apos o exercicio. Ja no trabalho de Lewis et al. (2015), ndo foram relatadas diferencas
significativas entre os grupos com relacdo ao MVC. Ainda com relacdo aos estudos de
Ochi et al. (2009) e Tsuchiya et al. (2016), ROM também apresentou uma melhora
significativa respectivamente nos seguintes periodos: apds o exercicio até 2 dias depois
e imediatamente apds o exercicio até 3 dias depois do mesmo.

A dor muscular medida foi significativamente menor 1 e 2 dias apds o exercicio,
e valores séricos de IL-6 também foram significativamente inferiores 3 dias apés o
exercicio. Estes resultados convergem uma vez que a interleucina 6 é uma citocina
inflamatoéria que induz a fase aguda da inflamacdo causando a referida dor no paciente.

Os estudos incluidos para andalise também mostraram uma melhor performance de
saltos e do torque maximo isométrico no grupo que consumiu Omega-3. Segundo Hennigar et
al. (2017), a hipOtese é de que os acidos graxos DHA e EPA tem a capacidade de suprimir
a producdo de citocinas inflamatérias como a IL-6, reduzir o dano muscular apds o
exercicio fisico ou ainda aumentar a resposta adaptativa ao exercicio. Tal hipdtese é
também reforcada em outro ensaio clinico que percebeu uma menor perda de forca no grupo
que recebia doses de Omega-3 (LEWIS, et al 2015).

Apenas um dos estudos analisados ndo apresentou resultados significativos. O
trabalho foi o Gnico que utilizou o ALA (Acido Alfa-Linolénico) como componente do grupo
Omega-3. Este é um motivo que poderia justificar a auséncia de resultados significativos,
Jd que é dito que DHA e EPA sdo, de acordo com Jakeman et al. (2017), os responsaveis
por uma menor producdo de interleucinas e prostaglandinas pré inflamatérias. Os outros
estudos inclufdos utilizaram DHA e/ou EPA e obtiveram resultados positivos, o que
corrobora para a hipotese da auséncia de resultados positivos em Nieman et al. (2015)
por utilizar o ALA.

A presente revisdo sistemdtica esta parcialmente de acordo com o que foi
apresentado por estudos anteriores. Em um artigo de revisdo é dito que o Omega-3
certamente é importante na reducdo da inflamacdo excessiva e prolongada, e que ha
evidéncias relacionadas a melhora de algumas feridas devido a suplementacdo deste
nutriente (TIPTON, 2015). Verificou-se que a sua suplementacdo pode ser benéfica em S
condicbes_atréficas e de Tnf]amag@es:dgubaixo grau. Ainda ressalta que hoje o componenpgﬁff“
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por mostrar resultados similares ou superiores ao EPA—e DHA(JEROMSON, 2015). Outra
revisao diz que a literatura atual recomenda a suplementacdo de tal nutriente aos
atletas, no entanto, os autores do trabalho ndo veem mérito para tal indicacdo. Na atual
revisao sistemdtica da literatura, resultados mostraram que o uso do Gmega-3 como forma
de suplementacdo leva a um MVC e ROM maiores ap6s o exercicio, além de menor dor
muscular, refletido pelos niveis inferiores de IL-6. A performance de saltos também foi
classificada como superior (DA BOIT, et al, 2016).

Pontos fortes e limitacOes desta revisdao sistematica da literatura:

Os pontos positivos dessa revisdo sistematica deveriam ser ressaltados.
Primeiramente, a descricdo da estratégia de busca foi feita com todos os detalhes,
permitindo assim o leitor reproduzi-la a qualquer momento. Essa revisdao cobriu os
trabalhos mais atuais feitos em seres humanos publicados recentemente, tornando a
evidéncia atualizada com os atuais conhecimentos. Por Gltimo, a revisdao seguiu 0S
aspectos metodoldgicos necessarios e estabelecidos pelo PRISMA statement checklist.

No entanto, o estudo também teve algumas limitacdes. Primeiro, o viés de
publicacdo pode existir com relacdo ao assunto pesquisado. Segundo, apesar de todos o0s
trabalhos compilados serem ensaios clinicos e todos aqueles com pontuacdo menor que 3
na escala JADAD terem sido excluidos da andlise, é perceptivel durante a leitura dos
demais que alguns confundidores estdo presentes. Estes, além de ndo terem sido mensurados
nos proprios trabalhos, podem ter afetado a validade dos resultados. Terceiro, um grau
moderado de heterogeneidade entre os diferentes estudos existe. Entre eles, varia o
componente do Omega-3 escolhido como suplementacdo, o tempo total e o momento de
suplementacdo, a populacdo escolhida, o estilo de exercicio, e o objetivo dos estudos.
Somadas a estas, dois estudos ainda tiveram suas limitacOes particulares descritas. Um
menciona a ndo avaliacdo do perfil inflamatério, a utilizacdo de uma Unica dose de
O0mega-3, e a proposta de somente uma sessdo de exercicios a pessoas ndao treinadas como
limitacdes presentes (OCHI, et al, 2017). Outro estudo de também ressalta como parte de
suas limitacBes a utilizacdo de uma dose Unica de Omega-3 combinada a uma sessdo de
exercicios singular, além da ndo existéncia de trabalhos anteriores semelhantes para
comparacao e a ndo avaliacdo dos niveis de EPA e DHA no sangue antes da suplementacdo
(TSUCHIYA, et al, 2016). A dose minima de Omega-3 (EPA e DHA) necessdria para surtir um
efeito significativo no individuo é de 540mg/dia (TARTIBIAN, et al, 2009). No entanto,
outro ensaio clinico administrou uma Unica dose, sendo esta inferior ao valor de 540mg,
0 que provavelmente influenciou o resultado (JAKEMAN, et al, 2017). Hd evidencia Timitada
de que sdo necessarios pelo menos 14 dias de suplementacdo de Omega-3 para que tenha
alguma eficacia e com isso, leve a niveis de IL-6 mais baixos apds exercicios fisicos.
E possivel de que este seja um perfodo de tempo necesséario para outras medidas (além da
[L-6) também mostrem melhora em seus valores.

CONCLUSAO

A suplementacdo de 0Omega-3 na recuperacao muscular mostrou de maneira
significativa uma maior contracdo voluntdria maxima, amplitude de movimento e torque
mdximo isométrico em relacdo ao placebo e/ou valores de base. Ao mesmo tempo, na mesma
comparacdo, a evidéncia disponivel também indicou dor muscular, niveis de IL-6 e perda
de forca significativamente menores como resultado da suplementacdo. Ndo foram relatados
efeitos adversos relacionados ao seu uso. Classifico a forca de evidéncia como moderada.
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GLOSSARIO

ALA - 4cido alfa-linoleico

CI - Intervalo de Confianca

CK - Creatina Kinase

CPK - Creatina Fosfoquinase

DHA - docosa-hexaenoico

DOMS - delayed onset muscular soreness, dor muscular/ dor muscular de inicio tardio
DPA - Acido Docosapentaenoico

ECC - Exercicios de Contracdo Excéntrica / Eccentric Exercise Contractions)
EIMD - Exercise Induced Muscular Damage

EPA - acidos eicosapentaenoico

IL-6 - interleucina 6

Mb - Mioglobina

MVC - contracbes isométricas voluntdrias maximas

PCR - Proteina C Reativa

PGEZ - Prostaglandina E2

PUFA - Polyunsaturated fatty acids

ROM - amplitude de movimento

ROM - Range of motion

TNF - Fator de Necrose Tumoral
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