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Peixes e oleos de peixes

Acidos graxos presentes em peixes sdo sauddveis ao seu coracio

o ponto de vista nutricio-
D nal, os peixes e seus pro-

dutos sao fontes excelen-
tes de nutrientes. O peixe é
fonte de proteina de boa quali-
dade e ¢é rico em minerais
com excecao do ferro. Entre-
tanto, o que chama mais aten-
¢ao dos pesquisadores é a pre-
senga de um tipo de gordura
poli-insaturada, denominada
de dcidos graxos omega-3
(w-3), e que s6 recentemente
tornou-se conhecida da popu-
lagao devido a incorporagao
em alimentos como ovos, lei-
te, etc.

Mas o que muita gente nao
sabe ¢ que o interesse cientifi-
co nos dcidos graxos w-3 € an-
tigo e iniciou-se mais precisa-
mente na década de 70, quan-
do estudos revelaram baixa in-
cidéncia de doengas cardiovas-
culares entre esquimés groe-
landeses, cujas dietas eram ri-
cas em gordura animal, prove-
niente principalmente de ani-
mais marinhos. Na época, ob-
servou-se que o0s peixes e
6leos de peixes consumidos
pelos esquimés continham
grande quantidade dos dcidos
graxos w-3 (principalmente
aqueles designados de EPA e
DHA), levando a baixos niveis
sanguineos de trigliceridios,
colesterol e LDL e VLDL-coles-
terol. Além disso, entre os es-
quimés foram observados al-
tos niveis de HDL-colesterol,
parametro bioquimico que é
associado a baixo risco para
doengas cardiovasculares.

Assim, desde a década de 70
os estudos nao pararam e, ho-
je, sabe-se que, além desses
dcidos graxos serem importan-
tes na prevencao e controle de
doencas cardiovasculares, ate-
rosclerose, hipertensao e de-
sordens inflamatérias e autoi-
munes, podem proteger con-
tra o cancer. Além disso, os
pesquisadores descobriram
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Pessoas devem procurar consumir peixe a0 menos trés vezes por semana

que um desses dcidos w-3 (o
DHA) é extremamente impor-
tante para o cérebro e para a
retina, sendo que baixas con-
centragoes de DHA no plasma
tém sido associadas a incidén-
cia maior de doengas, como
depressao, Alzheimer e proble-
mas de acuidade visual. Por is-
ienti: alertam para
que as pessoas consumam em
suas dietas peixes e dleos de
peixes e microalgas, pois esses
dcidos graxos nao podem ser
produzidos no nosso organis-
mo.
Por outro lado, é importante
salientar que nem todos os pei-
xes possuem dcidos w-3 em
abundancia. Os ricos nesses
dcidos sao peixes gorduro-
s0s que vivem em dguas
salgadas e profundas, co-
mo por exemplo, a cava-
la, atum, bacalhau, aren-
que e salmao. Além dis-
50, a temperatura da
dgua exerce grande in-
fluéncia. Por exemplo,
em um dos estudos
com peixes, observou-
se um aumento significa-
tivo de dcidos graxos w-3 e
de outros dcidos graxos poli-in-
saturado em trutas depois que

elas foram transferidas de
uma dgua com cerca de 12°C
para outra com 5°C.

Outra informagao interessan-
te é que, com relagdo ao con-
tetido de gordura, os peixes po-
dem ser categorizados em dois
tipos: aqueles que armazenam
gordura nos musculos (tais co-
mo arenque, cavala e salmao)
e nas visceras (como o baca-
lhau). Na tltima categoria, a
maioria da gordura é encontra-
da no figado, que nao é muito
consumido, portanto, comer
somente carne de bacalhau ou
peixe semelhante nio propor-
cionard quantidade substan-
cial de dcidos graxos w-3.

Por que os dcidos graxos
w-3 presentes em peixes sido
sauddveis ao seu coragao?

As plaquetas sao células san-
guineas que desempenham pa-
pel importante na manuten-
¢do da integridade vascular,
controlando a permeabilidade
das células. As plaquetas estao
em constante interacao com a
parede dos vasos sanguineos e
tém tendéncia normal para
juntar-se e aderir a essas pare-
des. Isso ocorre principalmen-
te quando uma substancia va-
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peixes gordos de aguas frias, ricos em 6mega-3;

e Atum e sardinha enlatados também valem. Apenas dé
preferéncia aos conservados em dgua em vez de 6leo;

e Escolha receitas grelhadas ou as ensopadas, assim, vocé
dispensara as frituras em 6leos vegetais;

® Se for usar algum tipo de 6leo no seu peixe, prefira azeite de

soconstritora, denominada de
tromboxana, é excessivamente
formada em nosso organismo.
Ela causa vasoconstri¢ao (es-
treitamento das artérias) e as
plaquetas tendem a formar
agregados que podem blo-
quear as artérias e causar trom-
bose corondria ou cerebral. En-
tretanto, NOsso organismo con-
segue geralmente impedir a
acgao dessa substancia produ-
zindo outra denominada de
prostaciclina, potente vasodila-
tador e inibidor de agregacao
plaquetaria.

Portanto, o ideal seria aumen-
tar no nosso organismo prosta-
ciclina e diminuir tromboxa-
na. Vdrias drogas foram desen-
volvidas nesse sentido, contu-
do, praticamente todas apre-
sentaram problemas como
diarreia e de biodisponibilida-
de. Mas hoje se sabe que os
dcidos graxos w-3 conseguem
aumentar a relagao entre pros-
taciclina e tromboxana, preve-
nindo e controlando a agrega-
¢ao de plaquetas e com isso
evitando as desordens jd men-
cionadas.

Que peixe consumir e quan-
to consumir?

Os peixes marinhos sdo os
que possuem maior quantida-
de dos dcidos graxos mencio-
nados neste artigo, em espe-
cial cavala, sardinha, atum,
arenque, bacalhau e salmao.
Entretanto, peixes de dgua do-
ce, tais como truta e cascudo,
tém mostrado conter boas
quantidades de w-3. Portanto,
procure consumir peixes e ou-
tros alimentos marinhos pelo
menos trés vezes por semana
e nao se esquega de que os dci-
dos graxos w-3 sdo rapidamen-
te depletados da maioria dos
tecidos (dentro de uma sema-
na) quando vocé para com a
alimentagdo rica nesses dcidos
graxos.

Por isso, para se beneficiar
dos efeitos desses dcidos, vocé
deve consumir quantidade su-

ficiente na semana, evitando,
dessa forma, a falta nos teci-
dos e, consequentemente,
doengas cardiovasculares.
Atualmente, paises como Dina-
marca, Reino Unido, Canada
Japao tém estabelecido RDA
(recomendacdes dietéticas) pa-
ra esses dcidos graxos, devido,
principalmente, as evidéncias
cientificas acerca dos efeitos
benéficos desses dcidos. A re-
comendagdo seria de cerca de
1-2 g/dia dos dcidos w-3.

Ali enri id

q
com dcidos graxos w-3 previ-
nem ou controlam doengas?

Paises da Europa, Japao, Esta-
dos Unidos e agora também o
Brasil tém tornado popular o
uso de suplementos do dleo
de peixe enriquecendo os ali-
mentos consumidos no dia a
dia das pessoas, como ovos,
leite, margarinas, entre outros.
Entretanto, a incorporagao
dos w-3 nos alimentos nao é
simples, jd que esses ingredien-
tes sdao muito susceptiveis a
oxidagao, levando a sabores e
aromas muito fortes de peixe.

Além disso, a quantidade de
w-3 utilizada pela maioria dos
fabricantes em seus produtos
estd longe de ser a recomenda-
da pelos pesquisadores. Em
muitos casos, a pessoa precisa-
ria ingerir de 1 a 2 litros ou qui-
los do produto por dia para ter
os efeitos benéficos prometi-
dos pelo fabricante. Por isso,
nada como ingerir a fonte pri-
maria desses dcidos graxos,
que sao 0s peixes e seus res-
pectivos 6leos na forma de su-
plemento.

Um forte abrago a todos e até
0 nosso proximo encontro
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