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RESUMO: O émega-3 é um 4cido graxo essencial da familia das gorduras poli-insaturadas,
indispensdvel para o organismo humano. Atua na sadde cardiovascular, fun¢io cerebral,
controle de processos inflamatérios e pode influenciar no desempenho fisico. Como nio é
produzido pelo corpo, deve ser obtido por meio da alimentacio e suplementagio. A
suplementacdo com 4cidos graxos 6dmega-3 tem sido estudada por seus potenciais efeitos na
satde e no desempenho fisico. O objetivo geral deste estudo foi analisar os efeitos da
suplementacio de dmega-3 no desempenho fisico de praticantes de musculaco. Para isso, foi
realizada uma metodologia de revisio sistemitica de estudos cientificos recentes que
investigaram a relacdo entre o consumo de dmega-3 e as varidveis de desempenho fisico em
individuos treinados. Este artigo tem também como objetivo analisar os efeitos do dmega-3 no
desempenho fisico de praticantes de musculacio, considerando parimetros como forga
muscular, hipertrofia, recuperacdo pés-exercicio e marcadores inflamatérios. Os achados
indicam que doses entre 2 e 3g didrias podem favorecer o aumento da for¢ca mixima e resisténcia
muscular, além de reduzir a dor muscular tardia e inflamacdo, por meio da modulagio de
citocinas como IL-6 E TNF-a. Em relagio a hipertrofia, os resultados permanecem
inconclusivos, j4 que alguns estudos apontam ganhos significativos de massa magra, enquanto
outros nio apresentam diferencas em relacdo ao placebo. Conclui-se que o dmega-3 é um recurso
nutricional promissor, especialmente na forca e recuperagio, embora ndo substitua fatores
fundamentais como treino, nutri¢io equilibrada e descanso. Conclui-se que o émega-3 é um
recurso nutricional promissor para melhora da forca e recuperagio muscular, devendo ser aliado

a treino e alimentagdo adequados.
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ABSTRACT: Omega-3 is an essential fatty acid from the polyunsaturated fat family,
indispensable for the human body. It plays a role in cardiovascular health, brain function,
inflammatory process control, and may influence physical performance. Since it is not
produced by the body, it must be obtained through diet and supplementation. Supplementation
with omega-3 fatty acids has been investigated for its potential effects on health and physical
performance. This article aims to analyze the effects of omega-3 on the physical performance
of resistance training practitioners, considering parameters such as muscle strength,
hypertrophy, post-exercise recovery, and inflammatory markers. For this purpose, a systematic
review of studies published in scientific databases was conducted, evaluating the relationship
between omega-3 consumption and performance variables in trained individuals. Findings
indicate that daily doses between 2 and 3g may enhance maximal strength and muscular
endurance, while reducing delayed onset muscle soreness and inflammation through the
modulation of cytokines such as IL-6 and TNF-a. Regarding hypertrophy, results remain
inconclusive, as some studies report significant gains in lean mass, whereas others show no
relevant differences compared to placebo. It is concluded that omega-3 is a promising
nutritional strategy, particularly for strength improvement and recovery, although it does not

replace fundamental factors such as training, balanced nutrition, and adequate rest.

Keywords: Omega-3. Supplementation. Physical Performance. Resistance Training. Muscle

Recovery.

1. INTRODUCAO

O obmega-3 é um 4cido graxo essencial pertencente a familia das gorduras poli-
insaturadas, é um 6leo derivado dos tecidos de peixes oleosos. Nesses 6leos de peixe contém
dcidos graxos dmega-3 mais comum sio 4cido alfa-linolénico (ALA) 4cido eicosapentaendico
(EPA) e 4cido docosahexaenéico (DHA) (Zayana Alj, et al.,2024). Eles desempenham papéis
fundamentais na satde cardiovascular, na funcio cerebral e no controle de processos
inflamatérios, além de poderem influenciar positivamente o desempenho fisico. Como n3o sio
sintetizados pelo organismo, sua obtencio depende da ingestdo por meio da alimentagio ou
suplementagdo. O 4cido alfa-linolénico (ALA) presente em fontes vegetais como linhaca e chia,
pode ser convertido em pequenas quantidades de 4cido eicosapentaenéico (EPA) e 4cido
decosahexaendico (DHA), os quais estdo mais diretamente associados a beneficios
cardiovasculares e reducio de inflamacio (Fernindez-Lazaro, et al., 2024).

Com o passar dos anos o corpo humano tende a ter perda de fung¢des e substincias (Chen,
LK. Woo et al., 2020), incluindo forga e mobilidade, tornando necessério a pratica de exercicios

e a suplementagio para promover um envelhecimento saudivel. Além disso, os hibitos
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alimentares e estilo de vida da populacio tém se modificado nos tltimos anos, com crescente
busca por satide e bem-estar (H. Kim et al., 2025).

Atualmente, a pratica de atividades fisicas tem se intensificado devido aos seus iniimeros
beneficios, e a suplementagio ganhou destaque como estratégia para otimizar a performance.
Praticantes de muscula¢io buscam um desempenho fisico capaz de suportar exercicios de alta
complexidade sem gerar fadiga excessiva e danos musculares. Aptiddo fisica pode ser dividida
em dois componentes: o primeiro corresponde a aptidio fisica relacionada 4 satide e envolve
basicamente as seguintes capacidades fisicas: resisténcia cardiorespiratéria, forca/resisténcia
muscular e flexibilidade. O segundo componente diz respeito aptiddo fisica relacionada ao
desempenho motor, e abrange as seguintes habilidades: poténcia (ou forca explosiva),
velocidade, agilidade, coordenagio e equilibrio (Guedes, 2007).

Estudo feito pela MDPI (Multidisciplinary Digital Publishing Institute), sugerem que
a suplementagio de 6mega-3 pode melhorar o rendimento em atividades fisicas, for¢ca muscular
e diminuicio da fadiga. Os 4cidos graxos poli-insaturados de cadeia longa, principalmente o
EPA e DHA, sio amplamente reconhecidos pelo seu papel modulador a inflamagio e favorecer
a recuperagio muscular (Ferndndez-Lazaro, et al., 2024).

Do ponto de vista fisiolégico, o dano muscular desencadeia uma resposta inflamatéria
aguda, caracterizada pelo aumento das citocinas pré-inflamatérias (IL-6, TNF-a, IL-1f3) e
marcadores séricos como creatina quinase (CK) e lactato desidrogenase (LDH). Essa
inflamagdo inicial é necessiria para ativar mecanismos de reparo e adaptagio, mas, quando
exacerbada, pode comprometer a recuperagio e o desempenho (Ferndndez-L4zaro, et al., 2024).

Nesse cendrio, estratégias nutricionais como a suplementacio do EPA e DHA vém
sendo estudadas por sua capacidade de modular a inflamagio, como j4 foi mencionado
anteriormente. Diante disso, torna-se relevante analisar de forma sistemitica como a
suplementacio de Omega-3 pode influenciar o desempenho fisico, forca muscular e a
recuperagio pds treino em praticantes de musculagido, fornecendo subsidios cientificos que

possam orientar estratégias nutricionais e treinamentos mais eficientes (Gin Moon, et al., 2023).

2. METODOLOGIA

Foi realizada uma revisio sistemitica nas bases de dados Mideline (PubMed),
ScienceDirect, Clinical Nutrition ESPEN, Google académico e Verywell health, incluindo

artigos publicados entre 2023 e 2025. Inicialmente, procedeu-se a triagem de titulos e resumos, e,
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em seguida, os artigos selecionados foram analisados integralmente, sendo avaliados quanto a
metodologia, aos resultados e a relevincia em relagdo ao objetivo desta revisio.

Os dados obtidos foram organizados de forma narrativa e comparativa, considerando as
principais varidveis relacionadas i for¢a muscular, hipertrofia, recuperacio pés-exercicio e

marcadores inflamatérios em praticantes de musculagio.

3. Justificativa

O interesse pelo 6mega-3, considerando sua relevincia tanto para manutengio da satde
.. ~ s .
quanto para o desempenho em atividades de musculagio, atualmente uma das préticas mais
procuradas pela populagdo. Apesar de existirem resultados promissores, observa-se que grande
parte das pesquisas disponiveis é direcionada idosos ou individuos com doencas crdnicas,
havendo, portanto, uma lacuna quanto aos efeitos em praticantes de musculag3o.

Assim essa pesquisa se justifica pela necessidade de aprofundar o entendimento sobre os
impactos da suplementacio de dmega-3 em individuos treinados, oferecendo informacdes
atualizadas que possam auxiliar profissionais da sadde e orientar praticantes de musculagio na
utilizacdo de estratégias seguras e eficazes para otimizagio de performance e recuperacio

muscular.

4. Desenvolvimento

O éleo de peixe, especialmente o 6leo de figado de bacalhau, foi amplamente utilizado
como recurso medicinal desde o século XIX, sendo registrado que, a partir da década de 1870,
passou a ser comercializado em formulagdes especificas, como a Scott’s Emulsion (WENDT,
2009; HOLICK, 2003). Embora a deficiéncia de 6mega-3 no impega diretamente a construgdo
de massa e forca muscular, ela pode reduzir a resisténcia durante os exercicios, além de estar
associada a dores articulares e a sintomas inflamatérios, comprometendo a recuperagio e
impactando negativamente o desempenho atlético. (Ferndndez-Lazaro et al., 2024; Rittenhouse
et al., 2025).

Neste contexto, o presente artigo busca evidenciar os beneficios do dmega-3 para satde
muscular. Esses efeitos positivos sdo atribuidos, sobretudo, as suas propriedades anti-
inflamatérias, que podem auxiliar na reducdo da inflamac¢do muscular apés exercicios intensos,
favorecendo uma recuperacio mais rdpida e eficaz. Estudos apontam que o EPA e DHA atuam

na regulagio de citocinas pré-inflamatérias (IL-6, TNF-a, IL-1f3) e na modulacdo da via do fator
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nuclear Kappa B (NF-kB), reduzindo o estresse inflamatério decorrente do treino resistido
(Smith, et al., 2023).

Um estudo publicado no Journal of the International Society of Sports Nutrition,
conduzido por Kyriakidou, Wood, Ferrier, Dolci e Elliot (2021), examinou os efeitos da
suplementacio de 6mega-3 em homens saudéveis submetidos a exercicios que induzem danos
musculares. Os resultados mostram que a suplementacdo reduziu significativamente a
inflamagdo e a dor muscular, facilitando a recuperagio e o retorno ao desempenho ideal (Yvoni
kyriakidou, et al., 2021). Esses achados refor¢am o papel do 6mega-3 como estratégia nutricional
para estimular adaptac8es positivas no treinamento de resisténcia.

Na figura 1 podemos ver como era a extragio de 6leo de peixe em Port Dover, Ontario, 1918’

4901

Fonte: Fish oil - Wikipedia

Figura1

A suplementacio de dmega-3, especialmente os 4cidos graxos EPA e DHA, também tem
sido destacada por seu potencial em promover ganhos de forca muscular em praticantes de
musculacdo. Pesquisas recentes demonstram que doses didrias entre 2 e 3g podem contribuir
para o aumento da forca méxima e resisténcia muscular, além de auxiliar na redugio da dor
muscular tardia e nos marcadores inflamatérios, como IL-6 e TNFa (Gradi Roni et al., 2024).
Dessa forma, o 6mega-3 pode atuar nio apenas no desempenho fisico imediato, mas também na
manutengio da integridade muscular, ajudando na prevencio de lesdes e fadiga excessiva
(Kyriakidou et al., 2021).

No que diz respeito a hipertrofia muscular, sabe-se que o aumento do volume e forca
musculares ocorre a partir de micro leses induzidas pelo treino resistido, seguido de processos
de reparo e sintese proteica. Essa resposta adaptativa estd relacionada ao tipo, volume e
frequéncia do estimulo, ativando diferentes vias de sinalizagio celular (Lazarin et al., 2011).

Evidéncias recentes sugerem que o 6mega-3 pode favorecer esse processo ao modular a via
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mTOR ((Target of Rapamycim em mamiferos) é uma cascata de sinalizagio celular que regula
processos fundamentais como crescimento celular, proliferagio, metabolismo e sobrevivéncia)
e estimular a ativacdo de células satélites, essenciais para o crescimento muscular. Entretanto,
os resultados ainda s3o inconsistentes: enquanto alguns estudos reportaram aumento
significativo na massa magra, outros nio observaram diferencas relevantes em relagdo ao

placebo, sugerindo que fatores como dOSQ, tempo de suplementagﬁo (< nivel de treinamento dOS

individuos podem interferir nesses efeitos (Smith et al., 2023).

Por fim, é importante destacar que, embora os achados atuais indiquem beneficios
promissores, a literatura ainda apresenta limitacSes metodolégicas, como pequeno niimero de
participantes, curta duragio dos protocolos e auséncia de padronizacio nas doses de EPA e
DHA utilizadas. Assim, estudos futuros, com maior rigor metodolégico, sdo necessédrios para

confirmar a eficidcia da suplementacdo de dmega-3 no desempenho fisico e na hipertrofia

muscular de praticantes de musculac3o.

A Tabela 1 sintetiza evidéncias cientificas sobre a influéncia da suplementacdo de d6mega-3.

Estudo Participantes Intervencio Duracgdo Principais
Resultados

Rodacki et al. (2021) | 16 mulheres | ~3,6 g/dia de Treino resistido | T Massa magra da

Omega 3 | idosas  (64-67 émega—g unilateral, 6 | coxa e hipertrofia de

supplementation anos) semanas fibras tipo II; forca

during unilateral 1IRM 1 em ambos os

resistance  exercise grupos (com e sem

training in older Sdmega-3).

women

Martins et al. (2024) | Adultos Variagio conforme | Diferentes 1T For¢a muscular;

Effects of Omega-3 | praticantes de | estudos protocolos de | efeito limitado sobre

fatty acids | treino resistido treinamento massa magra total.

supplementation and | (revisio

resistance  training | narrativa)

on skeletal muscle

(Narrative Review)

Da Boit et al. (2023) | Mulheres pés- Oleo de peixe (dose | Programa de | 1 Forca de preensio

Fish Oil | menopdusicas definida no estudo) | treino resistido, | manual no grupo

Supplementation sauddveis 8 semanas 6mega-3 + treino;

with Resistance redugio de IL-6 e

Exercise  Training TNF-a; melhora da

Enhances Physical funcio fisica.

Function and

Cardiometabolic

Health in

Postmenopausal

Women

Fonte: Adaptado pelo autor; 2025.
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A tabela 1 apresenta uma sintese dos principais estudos analisados nesta revisio,
destacando os efeitos da suplementacio de 6mega-3 em associagio ao treinamento resistido. De
modo geral os trabalhos revisados demonstram resultados positivos em varidveis relacionadas
a forca muscular, recuperacio pés-exercicio e modulacio de marcadores inflamatérios, embora
os efeitos sobre a hipertrofia muscular ainda se mostrem limitados e heterogéneos.

Os estudos de Rodriguez et al., (2023) avaliou 16 individuos treinados submetidos a
suplementacido de 3g/dia de 6mega-3 por oito semanas. Os resultados evidenciaram melhorias
na forca muscular e reducdo nos niveis de IL-6 e TNF-a, sugerindo um papel anti-inflamatério
relevante. Contudo, nio foram observados ganhos expressivos em hipertrofia, o que reforca a
ideia de que a suplementacdo isolada pode nio ser suficiente para promover aumentos
substanciais de massa muscular.

De forma complementar, Martinez et al., (2024), em revisdo sistemética, identificaram
que a suplementacio de dmega-3 associada ao treinamento de resisténcia apresenta efeitos
consistentes na recuperacido muscular e no controle de processos inflamatérios, ainda que os
resultados sobre hipertrofia permanecam divergentes entre os estudos incluidos. Essa variacio
parece estar associada as diferencas metodolégicas, tais como protocolos de treino, duragio da
intervencio e doses administradas.

Por fim, o estudo de De Bruijin et al., (2023) reforca tais achados ao demonstrar que,
apesar de a suplementacdo estar relacionada a melhora na performance, os efeitos sobre a
hipertrofia seguem inconclusivos, indicando a necessidade de novos ensaios clinicos de maior
duragio e com maior duragio e com maior padronizacido metodolégica.

Assim observa-se um consenso de que a suplementacio de 6mega-3, quando associado
ao treinamento resistido, favorece a forca, a resisténcia e a recuperacido muscular, além de
apresentar efeitos anti-inflamatérios consistentes. No entanto, a literatura ainda carece de
evidéncias robustas e homogéneas acerca de seus efeitos diretos na hipertrofia muscular,
apontando para importincia de mais estudos clinicos com amostras maiores para esclarecer

essas questdes (Ferndndez-Lazaro et al., 2024; Rittenhouse et al., 2025; Uchida; Tsuji; Ochi,

2024).

s. CONCLUSAO

A suplementacio de 6mega-3 demonstra-se uma estratégia promissora para apoiar

praticantes de musculagio, principalmente no que se refere & melhora da for¢ca muscular, a
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reducdo de processos inflamatdrios e 4 otimizacdo da recuperacio pds-exercicio. Embora nio
haja evidéncias consistentes sobre ganhos expressivos de hipertrofia, os efeitos anti-
inflamatérios e reguladores da resposta ao dano muscular indicam que o &mega-3 pode
contribuir para um melhor desempenho e adaptacio ao treinamento resistido.

No entanto, é importante ressaltar que a literatura cientifica ainda apresenta limitaces
quanto a padronizagio de doses, tempo de intervencio e perfil dos participantes, o que exige a
realizagio de novos estudos com maior rigor metodolégico. Assim, a suplementagio de 6mega-
3 deve ser considerada como um recurso complementar, e no isolado, integrando-se a um plano
alimentar equilibrado e a um programa de treinamento adequado.

Portanto, este estudo reforca que, apesar de ndo substituir fatores fundamentais como
nutri¢io, descanso e planejamento do treino, o 6mega-3 pode representar um aliado relevante
na busca por melhor desempenho fisico, recuperagio muscular e satide geral em praticantes de
musculacio.

Os resultados de seis estudos incluidos indicaram que a suplementacio de 6mega-3,
associado ao treinamento de resisténcia, promove melhorias na forca muscular, resisténcia e

recuperacio pds exercicio, mas nio apresentou efeitos significativos na hipertrofia muscular.
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