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INTRODUCAO: Ultimamente tém sido amplamente aplicadas estratégias nutricionais na preservacio
da saude cerebral especialmente a respeito da funcéo cognitiva. Neste cenario, os &cidos graxos
poliinsaturados dmega 3 sdo substancias encontradas em sementes, graos e peixes e que, de acordo
com algumas pesquisas, sao gorduras que se tornaram alternativas complementares no combate a
deterioracdo cognitiva e melhoramento de fungdes celebrais. OBJETIVO: Revisar aimportancia e
eficacia do dmega 3 na prevencgdo da deterioracéo cognitivade idosos. METODOL OGIA: O presente
estudo consiste em uma revisdo bibliogréfica narrativa utilizando as seguintes bases de dados para a
selecdo dos artigos: National Library of Medicine (Medline/PubMed) e Biblioteca Virtual em Salde
(BVYS). Foi utilizado para a pesquisa o descritor booleano “AND” com as seguintes palavras-chave:
Omega 3, deterioragdo cognitiva e idosos. RESUL TADOS: Em estudo randomizado a utilizagdo
suplementar de 6mega 3 demostrou melhora significativa do grupo intervengdo na funcéo cognitiva de
idosos com comprometimento cognitivo leve. Fun¢Ges como velocidade de percepcdo, meméria de
trabalho e eficiéncia da imaginacdo espacial dos individuos obteve melhora apds 6 meses de
intervencdo. Um outro estudo prospectivo de coorte demastrou que idosos com idade maior ou igual a
65 anos que consumiam =100 g/semana de peixe fonte de 6mega 3 tiveram cerca de 65% de reducéo
na taxa média anual no declinio cognitivo global. Também no estudo multicéntrico, randomizado e
duplo-cego, os autores evidenciaram gue os participantes obtiveram retardo do declinio da praxia
construtiva e também da capacidade de linguagem falada ao consumirem EPA e DHA em 24 meses.
Nesse contexto, a fluidez da membrana neuronal, a plasticidade sindptica, as alteragdes na expressdo
de genes ligados a deterioracdo cognitiva e neuroinflamag&o sdo os alvos potenciais do dmega 3
identificados nos estudos, elucidando o efeito protetor do nutriente. CONCL USAO: De acordo com
os estudos, € indiscutivel a eficicia do 6mega 3 em relagdo a melhora do quadro cognitivo de idosos,
atenuando ou até mesmo evitando a deterioraco. E necessario, porém, mais pesquisas de ensaios
clinicos randomizados quanto a dosagem eficaz do nutriente para que se possa desempenhar o efeito
protetor.
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