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Introdução: Alimentos funcionais se caracterizam por oferecer vários benefícios a saúde, 

além do seu valor nutricional, podendo desempenhar um papel potencialmente benéfico na 

redução dos riscos de doenças crônicas, como por exemplo, doenças cardiovasculares que são 

a principal causa de morbimortalidade precoce em todo o mundo, além de doenças, 

degenerativas. A combinação de produtos comestíveis de alta complexibilidade com 

moléculas biologicamente ativas, são estratégias de corrigir distúrbios metabólicos e 

contribuir com a manutenção da saúde. O ômega-3, também conhecido como alfa-linolênico 

(ALA), permite a formação de dois importantes ácidos graxos de cadeia longa, o ácido 

eicosapentaenoico (EPA) e o ácido docosahexaenóico (DHA). Sendo considerado um 

importante alimento funcional, por auxiliar na proteção de doença vascular aterosclerótica, 

artrite, pancreatite, alergias, pneumonia, e outras doenças de caráter inflamatório. Estando 

presente em alimentos fonte como, óleo de linhaça, soja, peixe, noz e plantas com folhas 

verdes escuras. Entretanto para que o efeito benéfico a saúde seja observada, esse ácido graxo 

necessita estar no organismo em quantidade suficiente, o que não acontece nas dietas 

ocidentais, já que a ingesta desses alimentos ainda é baixa pela maioria da população, 

fazendo-se necessária a suplementação, visto que o consumo de ômega-3 parece estar 

associado a diminuição dos coeficientes de morbimortalidade. Objetivos: Analisar estudos 

que demonstraram efeitos benéficos sobre o consumo do ácido graxo ômega-3 na saúde 

humana. Métodos: Revisão integrativa da literatura, utilizando as bases de dados LILACS e 

SciELO, incluindo artigos de 2006 a 2017, totalizando 10 artigos. Aceitou-se os termos 

segundo o DECs: alimentos funcionais, efeitos metabólicos, ácidos graxos, lipoproteínas, 

ômega-3, dislipidemias e nutrição. Resultados: Os resultados encontrados nos estudos 

mostram, que a suplementação de ômega-3 modificou positivamente o perfil lipídico, 

evitando a formação de coágulos e de depósitos de gorduras, diminuição das concentrações de 

PCR (proteína C-reativa) reforçando positivamente a importância na saúde cardiovascular, 

bem como sua ação em estruturas cerebrais como para melhoria de sintomas ociosos e 

depressivos em pacientes com dor crônica. Mostrou-se também que a suplementação com 

ácidos graxos ômega-3 melhorou significativamente a sensibilidade a insulina em pacientes 

diabéticos tipo 2, e efeitos benéficos na modulação do processo inflamatório causado pelo 

exercício físico. A suplementação com ômega-3 mostrou-se também efetiva para preservação 

das membranas celulares melhorando a saúde imunológica. Conclusão: A eficácia do uso da 

suplementação de ômega-3 foi comprovada mediante aos estudos apresentando, melhora do 

perfil lipídico e do processo inflamatório, com efeitos significativos sobre a saúde 

cardiovascular, entretanto são necessárias mais pesquisas vista a potencialidade promissora 

desse ácido graxo ômega-3 na prevenção e manutenção da saúde.  
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