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Ômega-3: conheça 
os benefícios

Cérebro e Coração

O ômega-3 pertence à fa-
mília dos ácidos graxos po-
li-insaturados essenciais. 
São chamados de “essen-
ciais” porque o organismo 
não os produz em quantida-
des suficientes, sendo neces-
sário obtê-los por meio da 
alimentação. Esse nutrien-
te é fundamental para a es-
trutura das membranas ce-
lulares, especialmente no 
cérebro, na retina e nos es-
permatozoides.

Além de fornecer ener-
gia, o ômega-3 participa 
da formação de eicosanoi-
des, moléculas que regulam 
processos como inflama-
ção, coagulação e resposta 
imunológica, contribuindo 
para a saúde cardiovascu-
lar e a prevenção de doen-
ças crônicas.

Os ácidos graxos ôme-
ga-3 são classificados em 
três categorias: o ácido al-
fa-linolênico (ALA), o áci-
do eicosapentaenoico (EPA) 
e o ácido docosahexaenoico 
(DHA). Embora o organismo 
tenha a capacidade de reali-
zar a conversão metabólica 
do ALA em EPA e DHA, es-
sa transformação ocorre em 
proporções limitadas, tor-
nando a ingestão dietética e 
a suplementação as estraté-
gias mais eficazes para ele-
var as concentrações des-
ses nutrientes. Manter níveis 
adequados de EPA e DHA é 
essencial para o equilíbrio e 
bom funcionamento do or-
ganismo. (Agência Einstein)

Peixe toda a semana

Existe um conjunto 
robusto de evidências 
científicas mostrando que 
o ômega-3 traz benefícios 
importantes para a saúde 
cardiovascular. Uma 
grande revisão de 2019, 
que analisou mais de 
127 mil participantes, 
encontrou que ele reduz 
significativamente o risco 
de infarto do miocárdio, 
morte por doença cardíaca 
e problemas coronarianos 
em geral, com benefícios 
que parecem estar 
relacionados à dose e 
frequência de consumo.

A Associação 
Americana do Coração, 

dos Estados Unidos, 
recomenda de uma a duas 
porções de peixes com 
ômega-3 por semana para 
prevenção geral.

Comer regularmente 
peixes ricos em ômega-3 
ajuda a proteger o cérebro 
ao longo do tempo. 
Estudos mostram que 
pessoas que consomem 
mais desse nutriente 
pela alimentação têm 
menor risco de perda de 
memória, demência e 
doença de Alzheimer, além 
de preservarem melhor a 
função cerebral e terem 
menor declínio cognitivo 
com o envelhecimento.  

DIVULGAÇÃO

Às vésperas do Dia das 
Mães, o Brasil alcançou a 
marca de 1 milhão de ges-
tantes vacinadas contra o 
vírus sincicial respiratório 
(VSR), principal causador 
da bronquiolite em bebês. 
A imunização, oferecida de 
forma inédita pelo Siste-
ma Único de Saúde (SUS), 

protege os recém-nascidos 
desde os primeiros dias de 
vida, fase em que o risco 
de complicações respira-
tórias é maior. 

O avanço da vacinação 
já reflete nos indicadores 
de saúde infantil. Até 18 de 
abril de 2026, as interna-
ções de crianças menores 

de dois anos por Síndrome 
Respiratória Aguda Gra-
ve (Srag) associada ao VSR 
caíram 52% em compara-
ção com o mesmo período 
de 2023, passando de 6,8 
mil para 3,2 mil casos. Os 
óbitos também registraram 
queda de 63%, de 72 para 
27 mortes.

1 milhão de gestantes vacinadas
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