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RESUMO

DESEMPENHO OTIMIZADO: A INFLUENCIA DO OMEGA-3 NO CORPO DO ATLETA
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Resumo

INTRODUCAO: A suplementacdo com o6mega-3 refere-se & ingestdo
concentfrada de dcidos graxos poli-insaturados, notadamente o EPA e o DHA,
predominantemente enconfrados em peixes de dguas frias e profundas. A
suplementacdo torna-se especialmente recomendada em casos de ingestdo
alimentar insuficiente, sendo amplamente estudada nos campos da salde e
da prdatica esportiva. OBJETIVO: Reconhecer a importdncia e os beneficios da
suplementacdo do 6mega-3 na saude e desempenho fisico de um atleta.
METODOLOGIA: Apds a leitura de trés artigos cientificos, pesquisados nas
plataformas Google Académico, SCIELO e Perplexity, foi elaborado um resumo
sobre o tema com base nessas fontes. RESULTADO: A suplementacdo do
6mega-3 fraz diversos beneficios d salde, como protecdo cardiovascular,
melhora da funcdo cerebral e acdo anti-inflamatdria, contribuindo para o
desempenho esportivo de um individuo. Ainda, ajuda a reduzir triglicerideos,
LDL, e pressdo arterial, além do aumento do HDL. A ingestdo didria
recomendada varia de 1 a 3 gramas, por meio da alimentacdo ou
suplementacdo, sempre com orientacdo médica. Seus beneficios incluem
menor dor pos-treino, protecdo das articulagcdes, melhor circulacdo, reducdo
do cortisol, salde do coracdo e melhora da funcdo cognitiva. CONCLUSAO:

conclui-se que a suplementacdo com Omega-3 pode contribuir no
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desempenho esportivo, principalmente na resisténcia e recuperacdo
muscular. Porém, ainda faltam evidéncias sobre seus efeitos no crescimento
muscular e na preservacdo da massa magra, sendo necessarios mais estudos
com atletas.
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