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Concentracdo de Acidos Graxos e Colesterol de Peixes
Habitualmente Consumidos no Brasil

Fatty Acid and Cholesterol Concentrations in Usually Consumed Fish in Brazil

Carlos Scherr’, Ana Carolina Moron Cagliardi?, Marcio Hiroshi Miname?, Raul Dias Santos?
Instituto do Coragdo e do Diabetes’, Rio de Janeiro, RJ; Unidade Clinica de Lipides - Instituto do Coragao (InCor) - Hospital das Clinicas da
Faculdade de Medicina da Universidade de Sao Paulo? Sao Paulo, SP - Brasil

Resumo

Fundamento: Iniimeros estudos demonstram os efeitos benéficos do consumo de peixe para o aparelho cardiovascular.
Isso seria decorrente da presenca de acidos graxos poli-insaturados nesses alimentos. Contudo, as concentracoes desses
nutrientes podem variar conforme a regiao.

Objetivo: Analisar a composicao e a quantidade de colesterol e acidos graxos de peixes brasileiros e do salmao de cativeiro,
habitualmente consumidos em nosso meio.

Métodos: Foi analisada a concentragao de colesterol e acidos graxos, particularmente o 6mega-3, de 10 tipos diferentes de

peixes grelhados, sendo um deles o salmao. Cada amostra foi composta por trés subamostras (“postas”), e cada uma retirada

de uma porcao, do inicio, do meio e do final do peixe, com o objetivo de minimizar problemas com relagao a possiveis
’ ’ 4

diferencas entre as porcdes musculares e de gorduras.

Resultados: O maior teor de colesterol encontrado foi no cherne (107,6 mg/100 g), e o menor foi no badejo (70 mg/100 g).
A concentracao de 6mega-3 variou de 0,01 g/100 g no badejo a 0,900 g/100 g na pescadinha. Ja a gordura saturada variou de
0,687 g/100 g no pirarucu a 4,530 g/100 g no filhote. O salmao apresentou a maior quantidade de gordura poli-insaturada
(3,29 g/100 g), e a pescadinha, o maior teor de gordura monoinsaturada (5,98 g/100 g). Quando avaliada as relacdes 6mega
6/3, as melhores foram as do badejo (2,22) e do namorado (1,19), no entanto essas espécies apresentam muito pouca
quantidade de dmega-3.

Conclusoes: Todos os peixes brasileiros estudados e o salmao importado tém baixos teores de gordura saturada, contudo a
maioria desses peixes também tem baixos teores de 6mega-3. (Arq Bras Cardiol. 2015; 104(2):152-158)

Palavras-chave: Acidos Graxos, Colesterol, Peixes, Doenca da Artéria Coronariana / prevencao & controle.

Abstract

Background: Several studies have demonstrated clinical benefits of fish consumption for the cardiovascular system. These effects are attributed to the
increased amounts of polyunsaturated fatty acids in these foods. However, the concentrations of fatty acids may vary according to region.

Objective: The goal of this study was to determine the amount of,cholesterol and fatty acids in 10 Brazilian fishes and in a non-native farmed
salmon usually consumed in Brazil.

Methods: The concentrations of cholesterol and fatty acids, especially omega-3, were determined in grilled fishes. Each fish sample was divided in
3 sub-samples (chops) and each one was extracted from the fish to minimize possible differences in muscle and fat contents.

Results: The largest cholesterol amount was found in white grouper (107.6 mg/100 g of fish) and the smallest in badejo (70 mg/100 g). Omega-3
amount varied from 0.07 g/100 g in badejo to 0.900 g/100 g in weakfish. Saturated fat varied from 0.687 g/100 g in seabass to 4.530 g/100 g in
filhote. The salmon had the greatest concentration of polyunsaturated fats (3.29 g/100 g) and the highest content of monounsaturated was found in
pescadinha (5.98 g/100 g).

Whiting and boyfriend had the best omega-6/omega 3 ratios respectively 2.22 and 1.19, however these species showed very little amounts of omega-3.

Conclusion: All studied Brazilian fishes and imported salmon have low amounts of saturated fat and most of them also have low amounts of omega-3.
(Arq Bras Cardiol. 2015; 104(2):152-158)
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Introducao

Os habitos de vida estao intimamente ligados as
doengas cardiovasculares e, particularmente, a alimentagao.
Vdrios estudos ja abordaram essa relagao'. Em 2002,
Hu e Willet? fizeram uma revisao ampla dos estudos
até aquela época e concluiram que trés estratégias
dietéticas eram eficazes na prevencao da doenga arterial
coronaria: 1) substituir gorduras saturadas ou trans por poli/
monoinsaturadas; 2) aumentar o consumo de &cidos graxos
O6mega-3; 3) consumir mais frutas, vegetais, nozes, graos
integrais, evitando os carboidratos refinados.

Existe um niimero expressivo de evidéncias relacionando
0 aumento no consumo de dmega-3 com a diminuicao
do risco de doencas cardiovasculares®*. Do ponto de
vista epidemioldgico, o aumento do consumo de peixes
esta associado com menor mortalidade e morbidade
cardiovascular. Numerosos estudos também mostraram efeitos
positivos no metabolismo das lipoproteinas, coagulagao e
funcao das plaquetas, funcao endotelial e rigidez arterial®.

Finalmente, é importante ressaltar que nem todos os peixes
contém as mesmas quantidades de 6mega-3, nao conferindo
a todas as espécies de peixe nem a toda forma de preparo
deles os mesmos efeitos protetores verificados com aquelas
espécies de aguas geladas e profundas, pela diversidade do
fitoplancton que serve de alimentacao a eles”?.

Este estudo foi realizado com o objetivo de determinar
a composicao de 4cidos graxos e colesterol nos peixes mais
consumidos no Brasil, provenientes do territorio nacional, e no
salmao de cativeiro, na maioria das vezes, importado do Chile.

Material e métodos

Os peixes utilizados para a andlise foram adquiridos no
mercado formal em varias regides do paifs. Todos os preparos
dos peixes foram realizados pelo Centro de Tecnologia de
Carnes (CTC) do Instituto de Tecnologia de Alimentos (ITAL),
seguindo um protocolo padronizado para este estudo, que
determinou que os peixes fossem limpos e manipulados
para fornecer aproximadamente 1 kg por preparagao.
Apds o preparo, foram homogeneizados em cutter e
embalados a vacuo em uma tnica porgao.

Nas espécies salmdo e namorado, foram utilizados trés
peixes de cada tipo e retirada uma amostra de cada peixe,
totalizando trés amostras. Cada amostra foi composta
por trés subamostras (“postas”), e de cada subamostra foi
retirada uma porgao do peixe do inicio, do meio e do final.
Foram desprezadas as partes habitualmente ndo comestiveis
de cada peixe (cabeca e rabo), e do restante foram retiradas
amostras do 1/3 inicial, médio e final. Esse procedimento foi
adotado com o objetivo de minimizar problemas com relagao a
possiveis diferencas entre as porgdes musculares e de gordura,
que poderiam influenciar no resultado final das analises.
Nas demais espécies foi utilizado 1 kg, composto de vérios
peixes da mesma espécie para cada tipo de preparo.

Preparo das amostras

Neste estudo foram analisadas as composicOes teciduais
de colesterol e acidos graxos de 10 peixes, sendo nove

nacionais e o salmdo de cativeiro (este ndao encontrado
em 4guas nacionais). Dos nacionais, trés sao de dgua doce
(filhote, truta e pirarucu), trés sao de dguas salgadas da
costa brasileira (namorado, pescadinha e sardinha) e trés de
alto mar (badejo, robalo e cherne). A escolha desses peixes
deveu-se ao alto consumo e a distribuicdo em alto mar
(trés), costa (trés) e agua doce (Belém, Manaus e Sdo Paulo).

A forma de preparo padronizada de todos os peixes foi a
grelhada. Foram separadas amostras de 1 kg sem adicionar
nenhum ingrediente ao alimento. A grelha de cozimento foi
aquecida e os peixes colocados sobre a mesma, deixando-se
grelhar bem um lado até dourar (aproximadamente
20 minutos) e virando somente uma vez (tempo total de
cozimento de aproximadamente 40 minutos).

A andlise da composigao quimica das gorduras foi
realizada ap6s o processo de grelhar. A técnica empregada
para quantificar os acidos graxos foi a cromatografia gasosa,
que consiste na separacdo e posterior quantificagdo do
teor desses dcidos graxos que compdéem a amostra.
Foram utilizados métodos especificos para avaliagao
da composicao dos alimentos em relagao aos lipidios
totais®"", colesterol'>'* e composicao de acidos graxos'.
As medidas utilizadas foram padronizadas em miligramas
por 100 g de peixe para o colesterol e gramas por 100 g
para os acidos graxos. Foi calculada a razao de acidos
graxos 6mega-6/6mega-3.

Para avaliar os resultados utilizaram-se como base as
recomendagbes da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(Anvisa), tendo como parametro uma dieta de 2.000 kcal,
o que perfaz a recomendacao de ingestdo de até 55 g de
lipidios por dia, sendo menos de 22 g de acidos graxos
saturados e de até 300 mg por dia de colesterol™.

Analise estatistica

Os dados sao expressos como média = desvio-padrao.
A normalidade dos dados foi testada pelo teste de Kolmogorov-
Smirnov. Foi utilizado o teste ANOVA e aanalise post-hoc de
Bonferroni para comparacao das medidas de lipideos totais,
acidos graxos e colesterol entre os diferentes tipos de peixes
grelhados (dez tipos) para cada varidvel estudada (sete
variaveis). O critério de determinagao de significancia adotado
foi o nivel de 5%.

Resultados

A Tabela 1 mostra a composicao de lipideos totais dos
peixes avaliados. A Tabela 2 mostra onde houve diferenga
estatisticamente significativa entre os peixes analisados.
Pode-se observar que hd diferencas significativas nas
concentragoes de colesterol e dcidos graxos nas diferentes
espécies estudadas. Em relagao ao teor médio de colesterol,
ele variou de 70 mg/100 g no badejo a 107,6 mg/100 g
no cherne (P <0,05). Dessa forma, para ultrapassar
as quantidades diarias recomendadas de colesterol, o
badejo teria que ser consumido em quantidade superior a
428 g/dia, e o cherne na quantidade de 279 g/dia'®.
Contudo, nao houve diferenca significativa entre as espécies
com maior teor de colesterol (cherne versus filhote,
p = 0,776; cherne versus salmao, p = 0,511).
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Tabela 1 - Lipides totais dos peixes analisados

Colesterol (mg/100 g) Saturados Poli-insaturados Monoinsaturados

* (91100 g) (91100 g) (91100 g)

p<0,01 p<0,01* p<0,01* p<0,01*

Badejo 70,03 1,68 0,69+ 0,03 0,03+ 0,00 0,37 £ 0,01
Cherne 107,61 £2,91 1,56 + 0,02 0,44 £0,12 2,50 +0,05
Filhote 94,31+0,88 4,53 +0,07 1,84 40,03 3,73+0,07
Namorado 73,49 0,80 0,70 +0,02 0,08 0,01 0,63 +0,01
Pescadinha 84,90 £2,34 2,13+0,07 1,26 0,09 598+ 0,25
Pirarucu 88,12 3,84 1,76 £0,02 0,18 +0,03 1,21+0,04
Robalo 73,76 £2,50 0,68 +0,02 0,07 +0,10 0,34 + 0,005
Sardinha 86,05 + 1,55 1,85+0,05 0,02 + 0,00 0,60 +0,03
Truta 86,82 3,50 2,57 £0,04 1,60 0,06 4,03+0,07
Salmao 93,33 + 18,42 2,57 £0,66 311+0,72 241£0,71

* ANOVA: diferenca entre os diversos peixes avaliados.

Tabela 2 - Detalhamento das diferengas encontradas na analise post hoc por meio do teste de Bonferroni entre os peixes analisados

Comparagao entre

peixes/gordura Colesterol Saturados Poli-insaturados Monoinsaturados
analisada
) ) Cherne, filhote, pescadinha, pirarucu, truta I Cherne, fi!hote, qamorado,
Badejo Cherne, filhote ’ ! P ’ ' Pescadinha, truta, salméo pescadinha, pirarucu,
salméo ) =
sardinha, truta, salméo
Badejo, namorado, robalo, Badejo, filhote, namorado, robalo, truta, i - Bade]g, f"hOt.e’ namorado,
Cherne ) = Pescadinha, truta, saimao pescadinha, pirarucu, robalo,
sardinha, truta salméo .
sardinha, truta
) ) Badejo, cherne, namorado, Badejo, cherne, namorado,
) . Badejo, cherne, namorado, pescadinha, . ) ) .
Filhote Badejo, namorado, robalo . ) x pirarucu, robalo, sardinha, pescadinha, pirarucu, robalo,
pirarucu, robalo, sardinha, truta, salmao ~ . .
salméo sardinha, salmao
Namorado Chere, filhote, truta Cherne, ﬁlhpte, pescadlnha,_plrarucu, Filhote, pescac}mha, truta, Cherne, filhote, pe~scad|nha,
sardinha, truta, salméo salméo truta, salmao
Namorado, pirarucu, robalo Badejo, cherne, flhote,
Pescadinha Cherne Badejo, filhote, namorado, robalo 0. P o ’ namorado, pirarucu, robalo,
sardinha, salmao . -
sardinha, truta, salméo
Filhote, pescadinha, truta Badeio, cherne, filhote,
Pirarucu Cherne Filhote, namorado, robalo, truta, salméo ,psalméo ’ ! pescadinha, robalo, truta,
salmao
Robalo Cherne, filhote, salmao Cherne, fllhpte, pescadlnha,_plrarucu, Filhote, pescac}mha, truta, Cherne, filhote, pescadjnha,
sardinha, truta, salméo salméo pirarucu, truta, salmao
Sardinha Cherne Filhote, namorado, robalo, truta, salméo Filhote, pesca{hnha, truta, Cherne, filhote, pe§cad|nha,
salmao truta, salméo
) ) ) Badejo, cherne, namorado, Badejo, filhote, namorado,
Badejo, cherne, filhote, namorado, pirarucu, : h ) )
Truta Cherne : - pirarucu, robalo, sardinha, pescadinha, pirarucu, robalo,
robalo, sardinha, salmao - ) M
salméo sardinha, salmao
. . . Badejo, cherne, filhote, Badejo, filhote, namorado,
x . Badejo, cherne, filhote, namorado, pirarucu, ) ) )
Salmao Badejo, namorado, robalo namorado, pescadinha, pescadinha, pirarucu, robalo,

robalo, sardinha

pirarucu, robalo, sardinha, truta

sardinha, truta

As linhas mostram onde ocorreu diferenga estatistica com resultados de valor de p < 0,05.
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Analisando o teor de gorduras saturadas dos peixes
estudados verificaram-se os mesmos teores, variando
de 0,68 g/100 g no pirarucu a 4,53 g/100 g no filhote,
necessitando-se, portanto, do consumo de 3.200 g/dia do
primeiro ou 486 g do segundo para ultrapassar os niveis
recomendados de gordura saturada no valor energético
total'®.

Analisando os dcidos graxos insaturados, tem-se que
salmao, filhote e truta (p < 0,01 versus os outros peixes)
sdo as espécies com maior quantidade de poli-insaturados,
e pescadinha, truta e filhote apresentam a quantidade de
monoinsaturados mais significativa (p < 0,01 versus os
outros peixes).

A Tabela 3 mostra as concentragbes de 6mega-6 e
o6mega-3 dos peixes analisados e sua respectiva razao.
As varidveis apresentaram-se estatisticamente diferentes
entre os peixes estudados (p < 0,01). Ja a Tabela 4 mostra
onde houve diferenga estatisticamente significativa entre
os peixes analisados.

Em relagao ao 6mega-3, ele se mostrou presente em baixas
quantidades na maioria dos peixes estudados. No badejo,
o teor foi de 0,009 g/100 g, o que levaria o individuo a ter
que consumi-lo em quantidade de 20 kg/dia para atingir os
2 g didrios recomendados'®. Sobressaem nesse quesito a
pescadinha (0,9 g/100 g), o salmao (0,79 g/100 g) e o filhote
(0,38 g/100 g), sendo que, deles, o salmao é o mais conhecido
como fonte de dmega-3.

Segundo a literatura, a razdo ideal entre dmega-6 e
O0mega-3 deveria ser 1/1 ou 2/1", portanto as melhores
relagoes foram as do badejo (2,22) e do namorado (1,19) —
sem diferenga estatistica entre eles, p = 0,228 —, e as piores
razbes, ou seja, a maior quantidade de 6mega-6 em relagao
ao dmega-3 foram da truta (9,03) e do pirarucu (5,25) —com
diferenca entre eles, p < 0,05). No entanto, mesmo com boa
razao desses lipides, o badejo e o namorado apresentam niveis
de 6mega-3 muito baixos.

Discussao

Neste estudo foram medidas as concentrages das gorduras
de alguns peixes frequentemente consumidos em nosso pars.
As andlises foram realizadas apés a cocgao e evidenciaram
importantes variagoes entre as espécies. Os resultados
mostraram que todos os peixes que fizeram parte deste estudo
apresentaram baixos teores de gordura saturada, contudo a
maioria continha pouca quantidade de 4cidos graxos 6mega-3.
Foi notada também diferenca nas concentragoes de colesterol
entre os peixes estudados.

O consumo de colesterol, principalmente gorduras
saturadas, associa-se a aumento das concentracdes de
LDL-colesterol (LDL-C) do sangue'®. Ja as gorduras poli/
monoinsaturadas exercem efeitos contrarios quando
consumidas no lugar das saturadas. Tanto o colesterol como
as gorduras dietéticas exercem efeito na colesterolemia por
modularem a expressao dos receptores de LDL no figado'.

O consumo de colesterol dietético pode alterar as
concentragoes de LDL-C no sangue. Nao se recomenda
consumo superior a 200 mg/dia de colesterol dentro de uma
dieta saudavel®. Seguindo essa premissa em relagdo ao teor
de colesterol, o cherne deveria ser consumido com alguma
atencdo na prevencao primdria e nao ultrapassar 186 g nos
pacientes que estiverem em prevengao secundaria. Contudo, é
importante enfatizar que a colesterolemia é determinada muito
mais por influéncia do consumo de acidos graxos saturados que
do colesterol da dieta'®; logo, pode haver divida se o consumo
de peixes com maior teor deste dltimo tenha efeitos deletérios
sobre a satide cardiovascular.

Na diretriz brasileira de consumo de gorduras para a
satde cardiovascular'®, a orientagao é para que haja consumo
maior de gorduras mono/poli-insaturadas (20% e 10%,
respectivamente), com reduzida quantidade de gordura
saturada (até 10% do VCT)'. Tendo como base essa diretriz,
o filhote seria a espécie que melhor contemplaria essas
recomendacoes.

Tabela 3 - Concentragao de acidos graxos 6mega-3 e 6mega-6 e sua razdo nos peixes estudados

Omega-6 Omega-3 Razio 6mega

(g/100 g) (g/100 g) 6/3

p<0,01* p<0,01* p<0,01*
Badejo 0,02 £ 0,00 0,009 + 0,00 2,22 £0,00
Cherne 0,16 £ 0,02 0,27 £0,10 0,64 £0,20
Filhote 1,46 £ 0,01 0,38 £0,01 3,85+0,13
Namorado 0,04 £ 0,005 0,04 £0,01 1,19+0,17
Pescadinha 0,36 £ 0,02 0,90 £ 0,11 0,40 £ 0,07
Pirarucu 0,15+ 0,02 0,03+0,01 525+ 1,14
Robalo 0,016 £ 0,005 0,01 +0,00 0,18 £ 0,06
Sardinha 0,02 +0,00 0,09 0,00 0,22 £ 0,00
Truta 1,44 £ 0,05 0,16 £ 0,01 9,03+0,43
Salmao 0,29 £ 0,07 0,79+0,19 0,36 £ 0,016

*ANOVA: diferenga entre os diversos peixes avaliados.

Arq Bras Cardiol. 2015; 104(2):152-158

155



156

Scherr e cols.
Acidos graxos e colesterol em peixes do Brasil

Artigo Original

Tabela 4 — Detalhamento das diferengas encontradas na analise post hoc por meio do teste de Bonferroni entre os peixes analisados

Omega-6
p<0,01*

Omega-3
p<0,01*

Razao 6mega 6/3
p<0,01*

Cherne, filhote, pescadinha, pirarucu,

Badejo truta, salmao
Badejo, filhote, namorado, pescadinha,
Cherne . -
robalo, sardinha, truta, saiméo
) Badejo, cherne, namorado, pescadinha,
Filhote . .
pirarucu, robalo, sardinha, truta
Namorado Cherne, filhote, pescadlnha, pirarucu,
truta, salmao
. Badejo, cherne, filhote, namorado,
Pescadinha . )
pirarucu, robalo, sardinha, truta
. Badejo, filhote, namorado, pescadinha,
Pirarucu . «
robalo, sardinha, truta, salmao
Robalo Cherne, filhote, pescadlnha, pirarucu,
truta, salmao
Sardinha Cherne, filhote, pescadlnha, pirarucu,
truta, salméo
Badejo, cherne, namorado, pescadinha,
Truta ) ) =
pirarucu, robalo, sardinha, salmao
« Badejo, cherne, filhote, namorado,
Salméo

pirarucu, robalo, sardinha, truta, salmao

Cherne, filhote, pescadinha, salmao

Badejo, pescadinha, pirarucu, salmao

Badejo, namorado, pescadinha, pirarucu,
robalo, sardinha, salmao

Filhote, pescadinha, salméo

Badejo, cherne, filhote, namorado, pirarucu,
robalo, sardinha, truta

Cherne, filhote, pescadinha, salmao

Filhote, pescadinha, salméo

Filhote, pescadinha, salmé@o

Pescadinha, salmdo

Badejo, cherne, filhote, namorado,
pescadinha, pirarucu, robalo, sardinha, truta

Cherne, filhote, pescadinha, pirarucu, robalo,
sardinha, truta, salméo

Badejo, filhote, pirarucu, truta

Badejo, cherne, namorado, pescadinha, pirarucu,
robalo, sardinha, truta, salméo

Filhote, pirarucu, truta

Badejo, filhote, pirarucu, truta

Badejo, cherne, filhote, namorado, pescadinha,
robalo, sardinha, truta, salmao

Badejo, filhote, pirarucu, truta

Badejo, filhote, pirarucu, truta

Cherne, filhote, namorado, pescadinha, robalo,
sardinha, truta, salmao

Badejo, filhote, pirarucu, truta

As linhas mostram onde ocorreu diferenca estatistica com resultados de valor de p < 0,05.

Em relagdo ao dmega-3, a pescadinha foi a que
apresentou as maiores concentragoes teciduais, sendo boa
fonte, principalmente se consumida na quantidade de ao
menos 222 g/dia, seguida pelo salmdo, com consumo de
253 g/dia para atingir as recomendagdes de 2.000 mg/dia
de 6mega-3 para prevencgdao de doenga cardiovascular.
Por outro lado, o badejo conteve quantidade tao pequena
dessa gordura que seria necessario consumo de mais
de 20 kg desse peixe para atingir os valores usualmente
associados com reducao do risco cardiovascular, quantidade
inviavel para consumo humano diario. O mesmo raciocinio
deve-se ter para peixes como o pirarucu e o namorado em
relagao ao 6mega-3.

Estudos epidemiolégicos e de intervengao associam o
consumo de peixes com perfis lipidicos mais favoraveis com
aredugao do risco de doenca cardiovascular'®2. Isso pode
ocorrer pela menor concentragao de gorduras saturadas
e colesterol, maior concentracao de poli-insaturados e
também por possiveis efeitos funcionais exercidos pelos
acidos graxos 6mega-3 marinhos, como agdo antiagregante
plaquetaria e antiarritmica®'®.

No estudo Chicago Western Eletric, que avaliou 1.822
homens entre 40-55 anos, durante 30 anos, 0 consumo
de peixes foi inversamente associado com mortalidade por
coronariopatia'®. Dados semelhantes foram encontrados
na coorte da cidade de Zutphen, na Holanda, onde
852 homens de meia-idade foram acompanhados por
20 anos, e o consumo de pelo menos 30 g/dia de peixe,
sem especificagao de espécie, associou-se com reducao de
50% na mortalidade por doenga coronariana.
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Resultados positivos também foram encontrados em
uma grande revisao de Mozaffarian (2011) em relagdo a
morte stbita cardiaca e o maior consumo de peixe, focada
no consumo de gordura poli-insaturada, particularmente
6mega-32°.

No Nurse’s Health Study, realizado nos Estados Unidos
com 85 mil mulheres, evidenciou-se que o consumo de duas
a quatro porgoes de peixe por semana reduziu em 1/3 o risco
de doencas cardiacas. Mesmo aquelas que consumiam peixe
apenas uma a trés vezes por més apresentaram beneficios.
Como resultado dessa pesquisa, a American Heart Association
passou a recomendar o consumo de duas porgdes de peixe
por semana?'.

Até mesmo em grupos de menor risco, como em mulheres
jovens, foi verificado efeito benéfico na diminuigao do risco
cardiovascular naquelas que consomem mais peixe, quando
comparadas com as que comem pouco ou nao consomem?2.

Na prevengao secunddria existem indicios do beneficio
do consumo de peixe, como no Diet and Reinfarction Trial
(DART), pelo qual foram acompanhados 2.000 homens em
prevencao secunddria para infarto do miocardio por dois anos.
Randomizados em quatro grupos, aqueles que consumiram
mais peixe tiveram 29% menor mortalidade em relagdo aos
controles e também tiveram menos infartos fatais*.

A ingestao de peixe tem sido recomendada como parte
da dieta de estilo mediterraneo, e sua relagao benéfica
na prevencao cardiovascular foi mostrada na coorte
italiana GISSI-Prevenzione, realizada em 172 centros que
acompanharam 11.323 homens e mulheres com histéria
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de infarto do miocérdio. Os pacientes foram incentivados
a aumentar o consumo de peixes, frutas e vegetais crus/
cozidos e azeite de oliva, sendo acompanhados em
média por seis anos e meio. Os individuos que seguiram
o padrdo dietético recomendado evoluiram com menos
risco de eventos cardiovasculares?*. Nesse estudo foi feita
também suplementagao de acido eicosapentaenoico (EPA)
e acido docosaexaenoico (DHA) na dosagem média de
850 mg/dia. O consumo desses acidos graxos dmega-3
marinhos associou-se a importantes redugdes na morte
por doenca coronariana (menos 30%) e morte sibita
cardiaca (menos 45%).

Em uma revisdo de sete coortes e um estudo de caso
controle, também a quantidade de 6mega-3 ingerida foi
correlacionada com maiores beneficios para aqueles que
consumiram mais de 250 mg/dia em relagdao aos que
ingeriram menos que isso?>2°.

Portanto, ndo sé a ingestao de peixe pode ser benéfica,
mas provavelmente também a quantidade de 6mega-3
que esse alimento possua pode exercer efeitos favoraveis.
Isso, por sua vez, relaciona-se com a espécie e a
procedéncia. De fato, em nosso estudo, todas as espécies
apresentaram baixas concentragoes de 6mega-3, fato que
deve estar relacionado ao tipo de alimento consumido
pelos peixes”, que é incorporado ao seu tecido adiposo.

Colocando-se entdo em perspectiva os achados deste
estudo com a literatura e comprovando os baixos teores
de 6mega-3 na maioria dos peixes nacionais analisados
e as diferencas nas demais gorduras entre as espécies,
pode-se questionar se todos os peixes trazem 0s mesmos
efeitos benéficos ou sé espécies especificas, como as de
agua fria?’.

Apesar dos achados, acreditamos que a substituicao de
alimentos como carnes e laticinios, pelo seu maior teor de
gordura saturada, por peixes é recomendével como parte
de uma dieta para a prevengao da doenca cardiovascular.
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