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Omega-3

Artrite reumatoide

novos estudos tentam desvendar papel do composto no combate a artrite
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cupando o segundo lu-
Ogar entre as doengas

cronicas, as doengas
reumdticas constituem um
dos principais motivos de afas-
tamento do individuo de seu
trabalho. Estatisticas apontam
que a cada cem pessoas em to-
do o mundo, cerca de 25 pos-
suem algum tipo de doenca
reumdtica, sendo que as mu-
lheres sao as principais viti-
mas dessa doenca.

Dentre as doencas reumati-
cas, podemos destacar a artri-
te reumatoide, uma doenca
autoimune que pode ser inci-
dente em qualquer faixa etd-
ria, ocorrendo desde criangas
até idosos. Porém, mulheres
com idade média de 50 anos
sdo o principal grupo de risco.

Nesta doenga, as nossas pro-
prias células de defesa (siste-
ma imunolégico) comegam a
atacar o nosso organismo. Sua
principal caracteristica € a in-
flamagao das articulagoes (jun-
tas), no entanto, esta doenga
ndo € restrita apenas as jun-
tas, podendo atingir também
outras partes e orgaos do cor-
po. Quando a inflamacao nao
¢é tratada de forma adequada,
esta pode acarretar na destrui-
¢ao das juntas, ocasionando
deformidades e limitacoes pa-
ra a realizacao das atividades
diarias.

Dentre os fatores de riscos
envolvidos, podemos destacar
a exposicao a fatores ambien-
Lais, infecgoes e predisposigao
genética, sendo esta dltima a
causa mais importante. Indivi-
duos fumantes ativos ou até
mesmo passivos também es-
tdo no grupo dos principais ris-
cos de desenvolvimento da
doenga. Com relagdo aos virus
e bactérias, ainda existem pou-
cos estudos que comprovam
que esses Mmicro-organismos
possam desencadear a artrite
reumatoide. Fatores hormo-
nais também podem estar en-
volvidos, o que justifica a ele-
vada incidéncia dessa doenga
em mulheres.

O tratamento da artrite reu-
matoide é baseado principal-
mente no repouso dos pacien-
tes, além de incluir o uso de
medicamentos anti-inflamato-
rios e fisioterapia com o objeti-
vo de conservar a massa mus-
cular e a funcao das articula-
coes. Ja foi muito discutido
€m Nossos encontros a impor-
tancia da alimentacao na pre-
vencao de uma série de doen-
¢as, nao sendo diferente para
a artrite reumatoide. Diversos
estudos jd tém demonstrado
os beneficios fornecidos pelo
consumo de alimentos ou cdp-
sulas ricos em dcidos graxos

omega-3 nesta doenca.

Como ja discutido nos dois
artigos publicados nos domin-
gos passados, os primeiros es-
tudos com esse composto ti-
nham como objetivo avaliar
os motivos pelos quais esqui-
mos que possufam uma ali-
mentacao rica em O0mega-3
apresentavam uma menor in-
cidéncia de doengas cardiovas-
culares.

As pesquisas que buscavam
relacionar o 6Gmega-3 com a re-
ducdo dos niveis de colesterol
e a sua influéncia na reducao
da incidéncia de doengas car-
diovasculares jd estdo bem
consolidadas. No entanto, no-
vos estudos tém sido voltados
para desvendar o papel do
omega-3, principalmente do
dcido  eicosapentaendico
(EPA) e do docosahexaendico
(DHA) em doencas como as-
ma, doengas inflamatérias in-

/

testinais e artrite reumatoide.

Com relagao a artrite reuma-
toide, ja existem evidéncias
comprovadas que a suplemen-
tacao de EPA + DHA pode au-
xiliar na melhora dos sinto-
mas, como exemplo, na rigi-
dez matinal, reducao do nu-
mero de articulagoes doloro-
sas ou inchadas, aumento na
resisténcia a dor aguda e dimi-
nuigao no uso de medicamen-
tos anti-inflamatérios. Estes
resultados foram possiveis
quando os individuos consu-
miam cerca de 3 g de EPA e
DHA durante um periodo de
12 semanas.

Outro estudo investigou o
emprego de uma dieta rica em
Oomega-3 e a sua influéncia na
elevacao das concentracoes
do dcido eicosapentaendico
nos lecidos e em suprimir a
producao de mediadores infla-
matérios em 15 homens volun-

Entre os alimentos que sdo fontes desses acidos graxos, estdo as sementes de linhaga e peixes como salmao (foto) e sardinha

tdarios. Os individuos consumi-
ram durante 4 semanas uma
dieta rica em dcido alfa-linolé-
nico, EPA ¢ DHA, além de ali-
mentos fontes desses dcidos
graxos, como as sementes de
linhaga e peixes como salmao
e sardinha. Apés o periodo do
consumo, foi abservado que o
consumo de EPA e DHA atin-
giu 1,8 g/dia e o consumo de
acido alfa-linolénico foi de 9,0
g/dia. Esses consumos leva-
ram a um aumento de 3 vezes
de EPA no plasma, plaqueta e
nos fosfolipidios celulares mo-
nonucleares.

Estes estudos comprovam a
influéncia significativa da die-
ta como fator fundamental da
nossa saude. Sendo assim,
diante de cada vez mais evi-
déncias que demonstram que
o consumo do dcido graxo
omega-3 pode influenciar de
forma benéfica na artrite reu-

matoide é muito importante
incluir na alimentacao didria
esses compostos. Para voceé
que busca todos esses benefi-
cios oriento que vale a pena
consumir, de preferéncia,
uma média de 2 g/dia de 6me-
ga-3, através de suplementos
ou pela ingestao de peixes e
de dleos ricos nesses dcidos
graxos.

Uma dtima semana a todos,
um forte abrago e até o nosso
proximo encontro
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