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RESUMO

As Doengas Cronico-degenerativas sdo agravos ndo-transmissiveis, considerados atualmente
as principais causas de morbidade e mortalidade mundial, decorrentes de mudancas que ao
longo dos anos afetaram diretamente o estilo de vida e o perfil de salde da populagdo. Os
acidos graxos 6mega 3 apresentam um papel protetor nas doengas coronarianas e suas
complicagdes, além de auxiliar no tratamento e na prevencdo de vérias outras doengas.
Entretanto, ainda sdo conflitantes os estudos que tentam apontar melhorias conquistadas
apenas pela mudanca de habito alimentar relacionadas ao aumento do consumo regular de
peixes. Com base em uma pesquisa de campo, foram analisados rotulos de alimentos
comercializados no mercado interno da cidade de Lagoa da Prata —MG, podendo observar que
as quantidades de 6mega 3, EPA e DHA, fornecidas em quantidades possiveis de ser
consumidas diariamente, de sardinha enlatada, conseguem alcangar a recomendacéo diaria de
consumo para que haja efeito benéfico a saude, segundo o recomendado pela maioria das
referéncias avaliadas, o que ndo ocorre com atum. A falta de estudos relacionados aos
alimentos funcionais no Brasil dificulta muito sua regularizacéo e disseminacao a populacéo,
dificultando o alinhamento da alimentacéo saudavel a qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: Omega-3, doencas cardiovasculares, triglicerideos, alimentagio,
alimentos funcionais.

OMEGA-3 AND THEIR BENEFITS TO HEALTH
ABSTRACT

Chronic-degenerative diseases are noncommunicable diseases, currently considered the main
causes of morbidity and mortality worldwide, resulting from changes that over the years
directly affected the lifestyle and health profile of the population. Omega 3 fatty acids play a
protective role in coronary heart disease and its complications, as well as assisting in the
treatment and prevention of various other diseases. However, studies that attempt to point out
improvements achieved only by the change in eating habits related to the increase are still
conflicting. of regular fish consumption. Based on a field research, we analyzed food labels
marketed in the internal market of Lagoa da Prata - MG, and can observe that the amounts of
omega 3, EPA and DHA, supplied in quantities that can be consumed daily, sardines canned
food, can reach the daily consumption recommendation so that there is a beneficial effect on
health, as recommended by most references evaluated, which does not occur with tuna. The
lack of studies related to functional foods in Brazil makes their regularization and
dissemination very difficult, making it difficult to align healthy eating with quality of life
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1. INTRODUCAO

Os alimentos passaram a ser utilizados no controle e na cura das doencgas a partir do
principio descrito em uma das célebres frases de Hipocrates “Faga do seu alimento o seu
medicamento”. Porém, foi apenas na década de 90 que o assunto passou a despertar a
curiosidade dos pesquisadores e da populacdo em geral, sendo adotado o termo “alimento
funcional” para se referir aos alimentos que contém ingredientes auxiliares em funcGes
especificas do corpo além de serem nutritivos (VAZ et al., 2014).

Embora muitos paises tenham adotado o termo ‘Alimento Funcional’ para denominar
tais alimentos, no Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) os reconhece
como ‘Alimentos com Alegacdes de Propriedades Funcionais e ou de Saude’, descrevendo
essas alegagdes como sendo representagfes que afirmem ou sugiram a existéncia de uma
relacdo entre o consumo de determinado alimento ou seu constituinte e a saude. As alegacfes
podem ser veiculadas desde que atendam as diretrizes basicas para comprovacao cientifica
das propriedades funcionais ou de saude, de seguranca do alimento e ndo induzam o
consumidor ao engano, de acordo com as normas da Resolugéo de Diretoria Colegiada (RDC)
N°18/99 (BRASIL, 1999).

Alimentos com alegacdo de propriedades funcionais e ou de Saude, segundo a
ANVISA, sdo aqueles que produzem efeitos metabolicos ou fisioldgicos, através da atuacéo
de um nutriente no crescimento, desenvolvimento, manutencdo e em outras fungdes normais
do organismo humano. E importante frisar que eles ndo possuem capacidade curativa,
contribuindo de maneira eficiente apenas no atendimento primario a salde, ou seja,
prevenindo enfermidades (BRASIL, 1999).

A descoberta sobre o papel dos acidos graxos émega-3 na prevencdo de doencas
cardiovasculares data da década de 1970, quando Bang e Dyeberg, estudando o
comportamento dos esquimas, perceberam que 0s mesmos, apesar de consumirem grande
guantidades de gordura, principalmente de peixe, apresentavam baixos indices dessas
doencas. O aumento das evidéncias relacionadas aos efeitos protetores do dmega-3 através de

diversos estudos realizados ao longo dos anos sugere que esses &cidos graxos apresentam um
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papel importante nas doencgas coronarianas e suas complicacdes. Atualmente, o 6mega-3 é
considerado um ingrediente com alegacao de propriedades funcionais e ou de salde, ajudando
a reduzir os danos vasculares, evitando a formacdo de trombos e aterosclerose, reduzindo o
colesterol total, além de desempenhar um importante papel nos processos inflamatérios
(SANTOS & BERTOLOZO, 2008).

O dmega-3 é um acido graxo gque pode ser encontrado em sua forma natural, em 6leos
de peixes de aguas frias e profundas, principalmente cavala, sardinha, salmdo, truta e
fitoplanctons; e em dGleos vegetais de semente de linhaca, canola, milho, girassol e em
castanhas. E ainda pode ser comercializado na forma de suplementos alimentares ou em
formulac@es de diversos alimentos enriquecidos com dmega-3 (SCHERR et al., 2015).

Estudos epidemioldgicos tém demonstrado que a ingestdo de peixe na dieta tem efeito
favoravel sobre os niveis de triglicérides, na pressdo sanguinea, no mecanismo de coagulacéo,
no ritmo cardiaco e na prevencdo do cancer (SANTOS & BERTOLOZO, 2008).

O consumo de produtos de origem marinha esta sujeito a influéncia de diversos
agentes, como o0s habitos culinarios da populacdo e as condi¢cdes de distribuicdo, que em
muitos paises ndo sdo favoraveis, resultando em precos pouco atrativos para o consumidor
(LOPES et al., 2016).

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo sobre a acdo do 6mega-3 no
organismo humano como alimento com alegacdo de propriedades funcionais e ou de salde,
além de relacionar o 6mega-3 disponivel para consumo em peixes, sardinha com G&leo
comestivel e atum em pedacos comercializados na cidade de Lagoa da Prata — MG, segundo

as declaragdes de seus rétulos, em relacéo as recomendaces diarias.

2. DESENVOLVIMENTO

2.1 DOENCAS CRONICO-DEGENERATIVAS

Doencas cronicas nao-transmissiveis (DCNT) sdo agravos nao-transmissiveis, que
incluem as doencas cardiovasculares, diabetes, obesidade, doencas respiratdrias e cancer. S&o
as principais causas de morbidade e mortalidade mundial (DUNCAN et al., 2012).

Do total de dbitos ocorridos no Brasil em 2005, 72% tiveram como causas doengas
crénicas, sendo 45% destas consideradas mortes prematuras, ocorridas antes dos 70 anos. Os

principais fatores de risco para as DCNT sdo a obesidade, colesterol elevado, hipertenséo
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arterial, tabagismo e consumo de alcool, reflexo das mudancas que ocorreram no estilo de
vida da populacdo (SANTOS & BERTOLOZO, 2008).

O envelhecimento ¢ um dos fatores que aumentam a prevaléncia de DCNTs na
populacdo. Esse aumento estd ligado a alteracbes na composicdo corporal, relacionadas a
diminuicdo de massa muscular e aumento de tecido adiposo, provocando danos que levam a
diabetes melittus tipo I, dislipidemias, hipertensdo arterial e risco de infarto do miocardio
(SILVEIRA & ELMA, 2017).

A influéncia dos &cidos graxos ingeridos sobre os fatores de risco das doencas
cardiovasculares e sobre as concentracdes plasmaticas de lipideos e lipoproteinas tem sido
amplamente demonstrada em diversos estudos experimentais e populacionais (SANTOS et
al., 2013).

2.2 PERFIL ALIMENTAR BRASILEIRO

Segundo Triches e Schneider (2010), o fendbmeno chamado "transicao nutricional” se
refere a0 aumento dos indices de sobrepeso e de DCNTSs, ao mesmo tempo em que h4, na
populacéo, casos de subnutricdo. Ainda, a producéo de alimentos se baseia, em sua maioria,
em principios tecnoldgicos para producdo em larga escala de produtos deficientes
nutricionalmente, aumentando a oferta destes em detrimento de outros mais saudaveis.

A transicdo nutricional advém de alteracfes no padrdo alimentar, e consequentemente
na composicdo corporal das pessoais, podendo gerar desnutricdo, deficiéncia de
micronutrientes, excesso de peso e outras DCNTs. O mecanismo de tal fendBmeno € complexo,
pois abrange mudangas nos aspectos sociais, econdmicos, demograficos, tecnologicos e
culturais, que culminam em consumo de grande quantidade de aclcar e gordura satuarada,
baixa ingestdo de fibras e baixa pratica de atividade fisica, situacdo favoravel ao
desenvolvimento de tais doengas (SANTOS et al., 2013).

2.3 ALIMENTOS COM ALEGACAO DE PROPRIEDADES FUNCIONAIS E OU
DE SAUDE

A RDC N°18/99 estabelece diretrizes basicas para avaliacdo de risco e seguranca dos
alimentos, e para analise e comprovacéo de propriedades funcionais e ou de salde alegadas na

rotulagem:
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v A alegacéo de propriedades funcionais e ou de salde é permitida em carater
opcional;

v/ O alimento ou ingrediente que alegar propriedades funcionais ou de salde
pode, além de func¢Bes nutricionais basicas, quando se tratar de nutriente,
produzir efeitos metabolicos e/ou fisiolégicos e/ou efeitos benéficos a salde,
devendo ser seguro para consumo sem supervisdo medica;

v" Na rotulagem sdo permitidas alegacdes de funcdo para nutrientes e ndo
nutrientes mediante demonstragdo da eficacia;

v" No caso de uma nova propriedade funcional, ha necessidade de comprovacgao
cientifica da alegacéo de propriedades funcionais e/ou de salde e da seguranca
de uso.

As alegacdes podem fazer referéncias a manutencdo geral da saude, ao papel
fisiol6gico dos nutrientes e ndo nutrientes e a reducédo de risco de doencas. Nao sdo permitidas

alegacdes de saude que facam referéncia a cura ou prevencéo de doencas (BRASIL, 1999).

2.4 OMEGA-3

O Omega-3 é um é&cido graxo poliinsaturado presente principalmente em 6leos de
peixes de aguas frias e profundas, mas também em alguns vegetais e algumas castanhas.
Sabe-se que seu consumo, conjugado a uma alimentacdo balanceada e a habitos de vida
saudaveis, como a pratica de atividade fisica e 0 ndo consumo de alcool, cigarro e outras
drogas, contribui para o alcance de niveis adequados de triglicerideos. A alegacgdo
padronizada, a principio, esta autorizada apenas para uso em suplementos contendo éleos de
peixes, Oleo de krill ou 6leo da microalga Schizochytrium sp., que séo fontes de EPA (acido
eicosapentaenodico) e DHA (acido docosahexaenoico) ja aprovadas pela Anvisa quanto a
seguranca de uso e eficacia dos efeitos (BRASIL, 2018).

Os principais representantes da familia do dmega-3 sdo o acido alfa-linolénico ou
ALA (18:3n-3), de origem vegetal, e os acidos EPA (20:5n-3) e DHA (22:6n-3), de origem
marinha. S&o acidos graxos considerados altamente poliinsaturados e essenciais ao organismo
dos mamiferos, que sdo incapazes de sintetiza-los (VAZ et al., 2014).

Esse tipo de &cido graxo estd relacionado a efeitos fisioldgicos e metabolicos que
diminuem o risco de desenvolvimento de doengas cardiovasculares, como a melhora da

funcdo autonémica, efeito antiarritmico e diminuicéo relacionada a estabilizagcdo da placa de
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ateroma e de triglicérides, porém estes efeitos estdo comprovadamente associados somente
aos acidos graxos de origem animal, EPA e DHA, néo estando relacionados com o ALA. Eles
podem ser consumidos nos alimentos ou isolados em suplementos (SANTOS et al., 2013).

O 6mega-3 também atua na prevencao de doengas oriundas de envelhecimento, como
ansiedade, depressdo, dor cronica e alguns tipos de céncer, pois promove reducdo do
colesterol total, da fracdo LDL (lipoproteina de baixa densidade), relacionada aos efeitos
danosos do colesterol, dos triglicérides e do risco de doencas cardiovasculares em geral, pois
tem efeito antitrombaético e reduz a pressdo arterial (SILVEIRA & ELMA, 2017).

Sabe-se que fatores relacionados as caracteristicas do peixe e ao seu habitat
influenciam nos teores de dmega 3 presentes, entretanto, as conclusées dos estudos acerca de
como essa influéncia se da ainda sdo controversas, sendo dificil determinar o perfil ideal de
peixe a ser consumido. Entretanto, é sabido que peixes com maiores teores de lipideos tendem
a acumular maior quantidade de dmega-3, 0 que corresponde a peixes mais velhos e maiores.
Também é significativo o maior acimulo de 6mega 3 em tecidos como cérebro, figado, ovas e
olhos, sendo essas fontes, porém, pouco consumidas pela populacdo (SANTOS et al., 2013).

A ingestdo de EPA e DHA na gestagdo é muito importante para o desenvolvimento do
feto, auxiliando na formacéo e no crescimento dos neurdnios e da retina. Ap0s 0 nascimento a
crianca pode ser suplementada através da amamentacao, sendo o DHA muito importante para
o desenvolvimento cerebral. Estudos comprovam que filhos de gestantes suplementadas com
O0mega-3 ndo sdo obesas e tendem a ter um quadro imunolégico mais reforcado. O consumo,
geralmente através de suplementacédo, de EPA e DHA por mulheres gravidas e lactantes pode
diminuir o risco de déficit cognitivo e psicopatoldgico nos filhos na fase adulta (SILVEIRA &
ELMA, 2017).

Os acidos graxos 6mega-3 trazem beneficios em diferentes etapas da vida, como na
gestacdo, infancia e adolescéncia (desenvolvimento cognitivo e visual), na idade adulta (saude
da mulher, gravidez e saude cardiovascular), no envelhecimento (salde visual, neuroldgica,
cardiovascular e dos 0sso0s). O retorno econémico mais rapidamente relatado com a sua
suplementacdo comparado aos gastos com as doencas € no desenvolvimento cognitivo,
prevencdo da prematuridade, prevencdo no declinio cognitivo e prevencdo de doenca
cardiovascular (MARKIEVICZ et al., 2016).

Entretanto, ha efeitos adversos relacionados as doses suplementares de EPA e DHA,
isolados ou combinados. Em doses de até 1g/dia aproximadamente, geralmente ndo foram

relatados efeitos adversos. No entanto, em casos de dosagens elevadas, foram descritos
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episédios de hemorragia, supressdo da fungdo imunitaria, peroxidacgéo lipidica aumentada e
metabolismo de lipideos e glicose prejudicados. Sendo assim, individuos com intolerancia a
glicose ou com diabetes mellitus tipo I, individuos com hipercolesterolemia familiar ou em

uso de anticoagulantes devem ser suplementados com cautela (BRASIL, 2018).

2.4.1 Omega-3 encapsulado

A producdo de 6leo de peixe encapsulado tem como fonte priméria micro-organismos
marinhos, que ao serem consumidos pelos peixes promovem o acumulo de acidos graxos.
Estes micro-organismos podem ser modificados geneticamente, com genes de plantas, fungos
ou animais, produzindo o 6leo, que pode ser encapsulado e consumido diretamente ou
utilizado para enriquecimento de alimentos ou bebidas (MARKIEVICZ et al., 2016).

Outras possiveis fontes de 6mega-3 estdo sendo avaliadas comercialmente para
extracdo do oleo. O zooplancton, comumente conhecido como krill, é sucesso nos Estados
Unidos e Austrélia, origina-se da Antartida e € alimento para as baleias. Ja as algas produzem
altas concentracfes de EPA e DHA, e apresentam custo maior que o 6leo de peixe e menor
que Oleo de krill. Fungos atualmente constituem a maior producdo de EPA, considerando
concentracdo, porém, sao pouco utilizados. As plantas geneticamente modificadas sdo
largamente estudadas, mas pouco encontradas para comercializagdo, por serem
potencialmente promissoras como nova tecnologia, mas ainda apresentar muitos desafios,
como custo, variabilidade e atributos sensoriais (MARKIEVICZ et al., 2016).

2.4.2 Recomendacdes diarias de consumo do dmega-3

Os efeitos protetores do 6mega-3 ao organismo humano estdo cada vez mais
esclarecidos por meio de estudos, porém, todo o conhecimento adquirido ainda ndo €
suficiente para uma conclusdo definitiva sobre a recomendacdo diéria de consumo para que se
tenha efeitos funcionais e ou de salde a partir do consumo regular de alimentos ricos em
O0mega-3.

A ANVISA dispée de recomendacdo didria de ingestdo de 6mega-3 apenas para
suplementos a base de éleo de peixe, por meio do Informe Técnico n°63/14, o qual cita uma
reavaliacdo cientifica concluindo que as quantidades minimas anteriormente exigidas de

100mg de EPA e DHA néo séo suficientes para producdo dos efeitos benéficos relacionados
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aos niveis de triglicerideos. Portanto, os pedidos de avaliacdo de eficacia de alimentos e
suplementos com alegacao de propriedades funcionais e/ou de satde provenientes da acdo dos
acidos graxos EPA e DHA serdo avaliados caso a caso (BRASIL, 2014).

Baseado no estudo de Kayser et al. (2010) como listado na tabela 1, alguns 6rgaos
internacionais definem recomendac@es diarias de ingestdo de EPA e DHA:

TABELA 1 — Recomendaco de Consumo Diario de Omega 3 EPA e DHA
Valor calérico EPA e DHA

Fonte

da dieta (por dia)
National Institute  of
Health, 1999 2000 Kcal 0,659
Institute of Medice,2002 1,69 (homens) e

1,19 (mulheres)

Fonte: KAYSER et al., 2010

2.4.3 Disponibilidade de Omega-3 na sardinha e no atum enlatados

Com base no levantamento bibliografico realizado, a partir de diversos estudos que
avaliaram o desempenho protetor do 6mega-3 a saude e as condi¢des fisioldgicas em que isso
acontece, pode-se observar que uma alimentagdo rica em 6mega-3 de origem animal (EPA e
DHA) proveniente exclusivamente dos alimentos (peixes de aguas frias e profundas) pode
sofrer muitos impactos negativos referentes a variacdo da quantidade de nutriente disponivel
em peixes de espécies distintas, em tecidos distintos de um mesmo peixe, na forma como cada
um deles se alimenta, ou mesmo em porcdes distintas de um mesmo animal, devido a fatores
como conservagao, processamento e armazenamento (SANTOS et al., 2013).

A falta de referéncias em relacdo a quantidade de 6mega-3 disponivel em uma porcao
de peixe, perante as variantes que delimitam a biodisponibilidade do dmega-3, pode ser um
grande empecilho ao seu consumo regular com intuito de se obter beneficios relacionados as
propriedades funcionais e ou de saude. Sendo assim, existe uma tendéncia, cada vez maior,
pela forma suplementar do 6mega-3, na qual se ingere uma dosagem exata e conhecida do
nutriente, considerando ainda, maior disponibilidade e praticidade, além de menor risco de
contaminacdo por metais pesados, que pode acontecer no habitat natural onde os peixes sdo
criados (MARKIEVICZ et al., 2016).

Foram avaliados os rotulos de peixes comercializados no mercado interno de Lagoa da

Prata — MG, no caso sardinha com 6leo comestivel e atum em pedacos, ambos enlatados,
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verificando se ha& quantidades disponiveis de 6mega-3 em porcdes possiveis de serem
ingeridas regularmente, associando-as a capacidade de produzir efeitos benéficos a saude.

Os dados analisados, com a quantidade disponivel de EPA e DHA nos alimentos
pesquisados, estdo listados na tabela 2, diferenciando-se entre marcas de comercializacdo

representadas pelas numeragoes 1 e 2:

TABELA 2 — Quantidades disponiveis de émega-3 encontradas em porcdes de

peixes disponiveis para consumo humano no mercado interno de Lagoa da
Prata — MG.
Produto EPA DHA Porcgao
1 - Sardinha com 6leo g 5¢ 0,69 60g / 3 colheres de sopa
comestivel
2 - Sardinha com 6leo 94635 0,375 60g/ 3 colheres de sopa
comestivel

1 - Atum em pedacos 0,0053g 0,034g 60g/ 3 colheres de sopa

2 - Atum em pedacos 0,069 0,222g 60g/ 3 colheres de sopa

De acordo com o recomendado pela ANVISA, através do Informe Técnico n°63/14,
deve ser consumida uma quantidade superior a 0,1g de EPA e DHA, diariamente.
Consumindo 1 por¢éo de 60g de sardinha com 6leo comestivel 1 ou 2, a quantidade minima
citada pela ANVISA de 0,1g/dia consegue ser superada. Porém, no caso do atum em pedacos,
somente uma das marcas analisadas, a marca 2, € capaz de fornecer uma quantidade superior a
0,1g de EPA e DHA em uma porcdo do alimento. No caso do atum em pedacos 1, seria
necessario o consumo de 3 porcdes diarias, o equivalente a 180g ou 9 colheres de sopa.

Ao relacionar a disponibilidade de EPA e DHA dos alimentos analisados com as
recomendac0es diarias de 6rgdos internacionais, conclui-se que:

v" Em relacdo ao National Institute of Health, 1999, em uma dieta de 2000Kcal,
seria possivel conseguir a recomendacdo diaria de 0,659 de EPA e DHA
ingerindo 1 porc¢éo de sardinha em éleo comestivel por dia. Porém, no caso do
atum em pedacos, seria necessario a ingestdo de 16,5 porgdes do atum 1 (990g
de atum em pedacos) e 2,5 porgdes do atum 2.

v No caso da recomendacéo diaria de consumo do Institute of Medice, 2002, 1,69
para homens e 1,1g para mulheres, consumindo 1 porcdo da sardinha em 6leo
comestivel 1, somente as mulheres conseguiriam atingir a ingestdo diaria
recomendada, 0os homens precisariam ingerir 2 por¢des, porém sdo quantidades

possiveis de serem ingeridas. J& no caso da sardinha em 6leo comestivel 2,
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seria necessario a ingestdo de 1,5 porcdo para as mulheres e 2 porc¢des para 0s
homens. Para o atum em pedacgos 1 seria necessario a ingestdo de 28 porgoes
para as mulheres (1.680Q) e 41 porcdes para 0os homens (2.460g), e para o0 atum
em pedacos 2 seria necessario ingerir 4 porcdes para as mulheres (240g) e 6
porgdes para os homens (360g) .
Assim, com base no levantamento realizado no comércio interno de Lagoa da Prata —
MG, os alimentos encontrados disponiveis ao consumo da populacdo, sardinha em o6leo
comestivel e atum em pedagos — ambos de duas marcas distintas, podem ser suficientes para
atingirem o consumo diario recomendado por alguns o6rgaos regulamentadores, segundo
citado por Kayser et al. (2010), e apresentados na Tabela 1. As recomendacdes do National
Institute of Health, 1999, seriam alcangadas com o consumo de 60g de sardinha, de ambas as
marcas, por dia; e do Institute of Medice, 2002, com a ingestdo de sardinha em quantidades
variaveis de 60g a 120g, de acordo com o sexo do individuo e marca consumida.
No caso do consumo de atum como parte de uma dieta usual, dificilmente seria
alcancado algum beneficio a salde, considerando as quantidades a serem ingeridas, que
apresentaram uma variagdo entre 1809 e 2.460g, de acordo com o sexo do individuo e marca

consumida.

3. CONCLUSAO

As mudancas nos habitos de vida e alimentagdo da populacdo por meio da insercéo de
alimentos ricos em gorduras e agUcares e a reducdo no comprometimento com as atividades
fisicas vém favorecendo o acometimento dessa populacdo por males cronicos degenerativos
cada vez mais precocemente.

As atividades protetoras do dmega-3 estdo cada vez mais evidenciadas atraves de
estudos e pesquisas, tanto como protetor do sistema cardiovascular como em outras varias
fungdes, porém, o consumo deve ser feito de forma regular e a longo prazo, considerando
ainda as particularidades de cada porcao do alimento consumido.

As particularidades relacionadas a biodisponibilidade de nutrientes nos alimentos
dificulta o estabelecimento de uma referéncia de consumo diério necessario para que se tenha
um efeito benéfico a saude basicamente pela alimentagao.

Segundo levantamento realizado no mercado interno da cidade de Lagoa da Prata —

MG em relagéo as quantidades disponiveis de 6mega-3 EPA e DHA, o consumo de sardinha
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em 0Oleo comestivel como parte de uma dieta usual é capaz de fornecer quantidades suficientes
de émega-3 para producdo de efeitos benéficos a saude, de acordo com as recomendacdes
avaliadas. No caso do consumo do atum sdlido, dificilmente seriam alcancados os efeitos
funcionais provenientes dos acidos graxos dmega-3, considerando as quantidades a serem
ingeridas diariamente.

Com os setores relacionados aos alimentos funcionais em constante crescimento,
existe uma necessidade de ampliar os conhecimentos cientificos sobre o assunto e dissemina-
los a populagdo, promovendo maior confianca dos consumidores, maior consumo e
movimentacdo do mercado com alimentos saudaveis, aliando longevidade com qualidade de

vida.
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