OMEGA-3 E
RESULTADOS NO TREINO

Baseado em evidéncia cientifica publicada em revistas peer-reviewed



Trés Areas Onde o Racio <3:1 Muda o Jogo

A evidéncia mostra ganhos mensurdveis em cada uma destas dimensdes.

Recuperacao
Pé6s-Treino

Menos DOMS, CK normalizada mais
cedo, regresso a qualidade em 24-48h
em vez de 72-96h.

iHi

Hipertrofia e
Ganho de Massa

Sinal anabdlico mais eficiente: +30-60%
na sintese proteica muscular em
resposta a aminoacidos.

Articulacoes e
Protecao de Lesao

Condroprotegao ativa, menos sinovite,
melhor cicatriza¢do tendinosa e menos
dor articular.



RACIO =15:1

DOMS prolongado 72-96h+

CK persistentemente elevada

Perda de forga prolongada

Edema e inchaco excessivo

NF-kB hiperativado - TNF-q, IL-6 em excesso

Ciclo de fadiga acumulada e overtraining

Recuperacao Po6s-Treino: O Que Muda

A diferenca entre arrastar dor para o treino seguinte e recuperar com qualidade.

RACIO <3:1

DOMS reduzido para 24-48h

CK normaliza significativamente mais cedo
Forca regressa mais rapido

Resolvinas e protectinas resolvem inflamacao
Menos treino "com dor de fundo"

Qualidade mantida ao longo da semana



Recuperacao: A Evidéncia Cientifica

META-ANALISE 2024 4 SEMANAS — 3g/dia

IL-6, TNF-a, CRP | DOMS | (p=0.034)

Omega-3 reduziu significativamente marcadores inflamatérios Dor pds-exercicio as 24h significativamente reduzida. IL-6 ndo
apo6s dano muscular induzido pelo exercicio. subiu no grupo suplementado vs. placebo.
DOSE OTIMA
[ ] [ Vd [ Vd [
CK 48h normalizada 6g/dia = maxima eficacia
indice 6mega-3 subiu 52.5%. CK normalizou as 48h (vs. elevada no 4200mg EPA+DHA/dia foi a dose mais eficaz para atenuar dor e

controlo). Recuperagdo de forga mais rapida. marcadores de dano em atletas treinados.



Hipertrofia e Ganho de Massa: O Que Muda

O racio alto cria resisténcia anabdlica — mesmo com dieta e treino perfeitos, parte do sinal perde-se.

RACIO =15:1 RACIO <3:1

o NF-kB suprime a via mTORC1-p70S6K o mMTOR-p70S6K ativada - MPS +30-60%
° TNF-a ativa vias catabdlicas (FoxO3, MuRF1) o Via Akt/mTOR/FoxO3 restaurada

o Menor resposta da MPS ao treino o Sensibilizagdo anabdlica aos aminoacidos
o Perda de proteina muscular entre sessoes o Protecdo anti-catabdlica durante desuso
o Plateau de ganhos inexplicavel o Whey funciona melhor com 6mega-3

. Whey e aminoacidos rendem menos o Progressao de carga mais consistente




Hipertrofia: A Evidéncia Cientifica

Aumento da Sintese
Proteica Muscular (MPS)

em resposta a aminoacidos + insulina
apo6s 8 semanas de 4g/dia de 6mega-3

Smith et al. Am J Clin Nutr 2011

Incorporacao Membranar

EPA/DHA integram-se na membrana fosfolipidica do musculo, modificando a fluidez e
ativando cascatas de sinalizagdao anabdlica.

Anti-Catabolismo

Restauracdo da via Akt/mTOR/FoxO3 — reduz protedlise muscular e atenua perda de
massa durante imobilizagdo (-6% placebo vs. 0% no grupo n-3).

Sensibilizacao Anabdlica

Potencia a resposta da MPS a proteina ingerida — a whey protein funciona melhor num
ambiente rico em 6mega-3.

ISSN Position Stand 2025

Omega-3 Index 28% recomendado para atletas. A maioria esta muito abaixo (média 4.33%).
Doses 1.5-3g/dia EPA+DHA.



Articulacoes e Risco de Lesao: O Que Muda

Cartilagem, tenddes e sinovial respondem diretamente ao balangco 6mega-6:3.

RACIO =15:1 RACIO <3:1

o MMP-13 e IL-1B elevados - degradam cartilagem o MMP-13 { e IL-1 ' > condroprotecdo ativa
o Sinovite no joelho (estudo MOST) o DHA protege cartilagem apés lesdo (ACL)

o Mais dor, pior funcao articular o Menos dor, melhor funcao articular

o Tendinopatia crénica por AA/COX/LOX . Colagénio tipo | I nos tenddes

o Dieta 22:1 acelera osteoartrite em modelo animal o Dieta 1.5:1 travou progressao de OA (p=0.048)

. LesOes de repeticao e cicatrizagao lenta o Melhor resisténcia biomecanica tendinosa




Articulacoes: A Evidéncia Cientifica

MODELO ANIMAL
22:1Vs. 1.5:1

Dieta ocidental (22:1) acelerou osteoartrite. Dieta rica em 6mega-3
(1.5:1) reduziu significativamente a progressado (p=0.048), com
perfis histoldgicos semelhantes a animais resistentes.

24 semanas — 2g/dia

Reduziu estreitamento do espaco articular vs. placebo. Meta-
analise (6 RCTs, 454 doentes): 6mega-3 eficaz e seguro no alivio da
dor.

ARTRITE REUMATOIDE

70 estudos analisados

Oleo de peixe reduziu atividade da doenga, dor e rigidez matinal.
Doses >2.6g/dia baixaram CRP e ESR. Remissdo atingida mais cedo.

TENDAO DE AQUILES

Omega-3 + exercicio

Melhor arranjo de colagénio, aumento de colagénio tipo I, redugao
de MMP-3, MMP-9, TNF-a e IL-1B. Melhor resisténcia biomecanica.



Comparacao Direta: Racio Alto vs. Racio
Baixo

Recuperagao DOMS 72-96h+ DOMS 24-48h
(DOMS) CK persistentemente elevada CK normaliza mais rapido
Hipertrofia MPS reduzida, mTOR bloqueada MPS +30-60%, mTOR ativada
(MPS) Resisténcia anabdlica Sensibilizacdo anabdlica
ArticulagGes MMP-13 1, degradacdo cartilagem MMP-13 |, condroprotecéo
(Cartilagem) Sinovite, dor articular Menos dor, melhor funcdo
TendBes Tfendlpopitla crénica CplaggmoNtlpo I
Cicatrizagdo lenta Cicatrizagdo acelerada
Composi¢ao Resisténcia insulinica Melhor parti¢cdo nutrientes
Corporal Acumulagao gordura visceral Preservagdo massa magra

Compilagdo de: Smith et al. 2011 | Rahimi et al. 2024 | PMC9413343 | Gundogdu et al. 2022 | Jdger et al. 2025



O Que Esperar: Cronograma de Resultados

Alteragdes em fosfolipidos musculares comegam em semanas — com estabilizagao entre 6-8 semanas.

2-4 Semanas 6-8 Semanas 12+ Semanas

Primeiros Sinais Efeito Consolidado Resultados Visiveis
EPA/DHA comegam a incorporar-se nas DOMS consistentemente menor. Melhor composicdo corporal. Articulagdes
membranas. Marcadores inflamatdrios Recuperacgdo entre sessées melhora. Sinal com menos dor. Progressao de carga mais
iniciam descida. indice 6mega-3 sobe. anabdlico mais eficiente. consistente.

McGlory et al. Front Nutr 2019 [ Jdger et al. ISSN 2025




O corpo que treina precisa de
um ambiente que responda.

Baixar o racio para <3:1 nao é suplementagao — é corrigir um desequilibrio que afeta a recuperacao, a
hipertrofia e as articulagdes de todos os que treinam.

Recuperagcao mais rapida = mais treinos Uteis por semana
Sinal anabdlico mais forte = mais retorno por cada sessao

I ArticulacOes protegidas = carreira mais longa e sem dor
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