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INTRODUÇÃO: 

O exercício físico resistido é recomendado para o aumento da força muscular e massa magra. 

No entanto, contrações excêntricas excessivas podem causar danos musculares e inflamação tecidual, 

reduzindo a força máxima e a amplitude de movimento. Os ácidos graxos poli-insaturados de cadeia 

longa ômega-3 (n-3 PUFAs) têm sido estudados como uma ferramenta para reduzir o dano muscular e 

melhorar a recuperação muscular após o treinamento físico. Evidências sugerem que o aumento da 

ingestão de n-3 PUFA pode atenuar a inflamação muscular e a resposta inflamatória após o exercício, 

regulando negativamente citocinas pró-inflamatórias e reduzindo a produção de ácido araquidônico e 

espécies reativas de oxigênio. As revisões da literatura estão alinhadas com esses achados, destacando 

o papel dos n3 PUFAs na melhoria da recuperação muscular e prevenção de danos musculares. O 

presente estudo visa avaliar a influência da suplementação crônica de n-3PUFA ou placebo, no processo 

de dano muscular em adultos saudáveis, submetidos ao treinamento de força de membros inferiores e 

com ingestão proteica adequada. 

METODOLOGIA: 

Os participantes foram divididos em dois grupos n-3 PUFA (n=7) e placebo (n=8). Quinze homens 

adultos saudáveis, com idades entre 18 e 40 anos, foram recrutados através de cartazes e anúncios em 

redes sociais. O grupo ômega-3 recebeu 1800mg de EPA e 1200mg de DHA por dia por 12 semanas. 

O grupo placebo recebeu uma dose equivalente de óleo de girassol. Durante as 14 semanas de 

intervenção, os participantes realizaram treinos de força focados em membros inferiores duas vezes por 

semana, com monitoramento do consumo proteico a cada quatro semanas. Os exercícios incluíram leg 

press 45° e cadeira extensora, realizados até a falha concêntrica, com ajustes de carga conforme 

necessário. Ao final da intervenção, os participantes repetiram os testes de força máxima isométrica e 
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percepção de dor. A análise estatística foi realizada no software IBM SPSS Statistics, adotando p<0.05 

como significância. 

 

 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Não houve diferença significativa na percepção de dor entre os grupos n-3PUFA e placebo (p = 

0.7098). Não houve diferença significativa na força isométrica entre os grupos ômega-3 e placebo (p = 

0.4417). A intervenção geral (treinamento de força) teve um efeito significativo no aumento de força 

muscular (p < 0.0001), indicando um aumento de força após o treinamento, mas a suplementação com 

ômega-3 não contribuiu para maiores ganhos. Além disso, ambos os grupos tiveram volumes de treino 

similares (p = 0.1773), e o treinamento de força resultou em um aumento significativo no volume de 

treino (p < 0.001), mas a suplementação de ômega-3 não contribuiu para maiores ganhos. 
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CONCLUSÃO 

Podemos concluir que o treinamento de força aumentou significativamente a força muscular, 

independentemente do tipo de suplementação. Assim, a suplementação de n-3 PUFA não se mostrou 

eficaz para melhorar a força ou reduzir os efeitos do dano muscular. Futuros estudos devem explorar 

diferentes doses, durações de suplementação e avaliar outras populações e marcadores bioquímicos 

para entender melhor os efeitos do ômega 3 na recuperação muscular e no desempenho físico. 
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