Acidos Gordos Q3 e Q6

No Soro ou nos Eritrécitos

O que s@o?

Os dcidos gordos sdo os principais constituintes dos triglicéridos. As gorduras juntamente com os hidratos de carbono e as
proteinas sd@o os principais nutrientes, sendo a maior fonte de energia proveniente das gorduras, de modo que esfas sdo
consideradas a base dos nossos recursos energéticos.

Normalmente, o excesso de peso relacionase com a ingestdo de gordura, mas ndo esquega que o consumo de gorduras
03 e 06 é essencial & sua sadde. Para além de fonte de energia, as gorduras t&m um papel fundamental na composicdo

e no funcionamento das membranas celulares.

Existem 4 tipos de &cidos gordos:

Saturados, Monoinsaturados (acido oleico), Polinsaturados (écidos Q6 e Q3), Trans: sGo 4cidos gordos “ndo naturais”

que provém de produtos de sintese industrial, e considerados prejudiciais para o organismo.

E necessario um equilibrio enfre o consumo dos diferentes tipos de acidos gordos, recomendando-se um maior consumo
de 4cidos monoinsaturados e polinsaturados e uma ingestdo reduzida de dcidos gordos saturados e écidos gordos

frans”.

Dentro da familia dos polinsaturados destacam-se os Acidos Gordos Essenciais (acidos gordos linoleico e alfarlinolénico).
Sdo os precursores dos dacidos dmega 6 (Q6) e dmega 3 [Q3] respectivamente e denominam-se essenciais por o
organismo humano ndo os poder sintetizar, obtendo-os por ingestdo na dieta. Estes dcidos gordos essenciais ém funcoes
importantes como precursores de vdarias hormonas intercelulares, para além de serem componentes plésticos essenciais

das membranas celulares.
Fontes alimentares dos écidos gordos
Os acidos gordos saturados abundam nos produtos animais terrestres (carnes, ovos, gorduras de barrar, leites e derivados),

e ainda em oleos vegetais, como os dleos de céco e de palma.

Entre os dcidos gordos da série 06, o mais abundante ¢ o linoleico que se encontra nos éleos de sementes e também,

embora em menor quantidade, nas verduras, frutas, frufos secos e cereais.
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Quanto aos écidos gordos da série O3, o alfalinolénico encontra-se em pequenas quantidades [embora em geral suficiente)
nos alimenfos que esfGo presentes na nossa dieta habitual. Os outros dcidos gordos polinsaturados O3, principalmente o
docosahexaendico (DHA) e o eicosapentaendico (EPA), enconfram-se quase exclusivamente em animais de vida aqudtica,
em geral provenientes de dguas frias e peixes azuis. O dleo de linhaga também contém dcidos gordos O3 em quantidades

importantes.

Beneficios dos Q3

Processos Inflamatérios: Existem acidos gordos que infervém na modulagdo do processo inflamatério (importante para que os

mecanismos de defesa ndo se fransformem em auto-agress@o). Tem uma acgdo benéfica, anti-inflamatéria, melhora a bronquite

crénica do fumador e o quadro clinico da asma brénquica. Ha evidéncia de melhoria de outras situagdes caracterizadas por

inflamacédo (doenca de Crohn, doencas eczematosas e doencas infecciosas, arfrite reumatdide).

Redugdo do Risco Cardiovascular: O consumo regular e adequado de Q3 reduz o risco de acidentes vasculares por varios

motivos:

* Prevencdo do aparecimento de arritmias: os (O3 #&m a capacidade de “estabilizar” as cargas eléctricas das membranas (e
a excitabilidade das fibras cardiacas).

o Aumento da esperanca de vida dos doentes pés-enfarte (efeito anti-trombético, anti-inflamatério e vaso-dilatador).

o Redugdo da pressdo arterial e da frigliceridémia.

03 na Gravidez e Lactagdio: O consumo de ()3 neste periodo é fundamental para o desenvolvimento e crescimento do recém-

nascido. As necessidades de écidos gordos na mulher grévida (e fefo) e lactantes sGo muito elevadas. Durante o 3° Trimestre

da gravidez aumentam muifo as necessidades do feto em dcidos (O3 devido ao répido crescimento do sistema nervoso. Os

Q3 t&m fambém um papel relevante no desenvolvimento da refina [contém cerca de 0% de DHA.

Dindmica da Insulina: Com maior rigidez da membrana héa uma maior dificuldade para a insulina se ligar aos seus receptores

na superficie da membrana celular. Alguns aufores atribuem
; ) el | o d | dos O3 PERFIL AGRA | AGRE | AGRB
a esfe mecanismo a provével explicagdo do papel dos A e S S S
na prevencdo e confrole da diabetes, da obesidade e da hcidos Gordos | Ac. Palmitico v v v
hipertensdo. Saturados Ac. Estedrico v v v
Ac. Pentadecilico v
Perfis Disponiveis Acidos Gordos AC ans acénico Y
Trans Ac. Elaidico v v v
AGRB: Perfil Acidos Gordos Eritrocitarios (3 e Q6) . Ac. Palmitoleico v v v
, ] Acidos Gordos Ac. CisVacéni v
AGRE: P. Acidos Gordos Q) 3 e O 6 [Eritrdcitos) Monoinsaturados | ¢~ ~1s7/acenico
. Ac. Oleico v v v
Avaliagdo dos dcidos gordos constituintes das membranas. T :
: i ; 7 i ) Ac. linoleico Essencial v v v
Indicado também nas doencas inflamatérias, psoriase, artrite. — - -
Ac. Dihomo-gama v v v
A . ’ . ‘v ‘/ .
AGRA: P. Acidos Gordos QQ 3 e Q 6 (Soro) Acidos Gordos | SN0
Polinsaturados 06 | Ac. Aragquidénico v v v
Avdliagdo da ingestdo de gorduras dos ltimos 7-10 dias. Ac. Gama-linolénico v v v
Total Q6 v
Ac. Alfa-linolénico v v
Essencial
Acidos Gordos Ac. Ficosapentaendico v v v
Polinsaturados (13 Ac. Docosahexaendico v v v
= Total O3 v
—— indice {ndice Q3 v
Q6 / Q3 4 v
— . AA / EPA v v v
Razodes
IN / DGLA v
Ac. Estedrico / Oleico v
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