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Resumo 

Atualmente já são amplamente documentados os benefícios que a ingestão de ácidos graxos polinsaturados 

proporcionam à saúde humana, principalmente ácidos graxos da série ômega-3. Entretanto, o baixo consumo 

de alimentos fontes destes nutrientes, principalmente na população ocidental, tem sido associado à distúrbios 

cardiovasculares, comprometimento em relação a formação de tecido nervoso, cerebral e ao desenvolvimento 

da visão. No intuito de aumentar a disponibilidade de alimentos que sejam fontes destes nutrientes à população, 

diversas pesquisas vêm sendo realizadas visando o enriquecimento de ovos, visto que, são fonte de proteínas, 

gorduras e micronutrientes que desempenham papel importante na nutrição humana além disso diversos 

trabalhos tem mostrado que é possível alterar a composição dos ovosa partir da manipulação das dietas das 

poedeiras. O presente artigo de revisão é proposto visando caracterizar o cenário atual sobre o enriquecimento 

de ovos com ácidos graxos da série ômega-3, através de diversas fontes de alimentos utilizadas na dieta das 

aves, bem como seus impactos na nutrição humana.  

Palavras-chave: algas; DHA; lipídeos; sensorial. 

 

Abstract 

The benefits that the intake of polyunsaturated fatty acids provide to human health, mainly omega-3 fatty acids, 

are now widely documented. However, the low consumption of food sources of these nutrients, especially in 

the Western population, has been associated with cardiovascular disorders and impairment in relation to 

nervous, brain and eye development. In order to increase the availability of foods that are sources of these 

nutrients to the population, research has been carried out aiming at egg enrichment, since they are a source of 

proteins, fats, and micronutrients that play an important role in human nutrition. In addition, several studies 

have shown that it is possible to change the composition of the eggs from the handling of the diets of laying 

hens. The present review article proposes to characterize the current scenario on the enrichment of eggs with 

omega-3 fatty acids through various sources of food used in the diet of birds, as well as their impact on human 

nutrition. 

Keywords: algae; DHA; lipids; sensory. 

 

 

Introdução

Muitos ensaios realizados em seres humanos 

e várias experiências com animais demonstram que 

os ácidos graxos poli-insaturados (AGP’s) ω-3 

estão envolvidos no desenvolvimento e 

manutenção de vários órgãos e participam na 

prevenção de diferentes patologias. Os três AGP’s 

considerados de maior importância são o α- 

linolénico (18:3 n-3, ALA), o ácido 

eicosapentaenóico (20:5 n-3, EPA) e ácido docosa-

hexaenóico (22:6 n-3, DHA). O DHA exerce 
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importante função no desenvolvimento cerebral e 

de tecidos da retina em fetos e crianças pequenas, 

evidenciando a importância de sua adequada 

ingestão por gestantes (Jordan, 2010). Além disso, 

os AGP’s n-3 têm sido relacionados à prevenção e 

tratamento de muitas outras doenças crônicas, 

como doenças neurológicas, câncer, doenças 

inflamatórias, obesidade e diabetes melittus 

(Yashodhara et al., 2009).  

Ovos são produtos que apresentam alto 

potencial para enriquecimento com ácidos graxos 

poli-insaturados, pois, são consumidos pela 

maioria da população mundial, in natura ou 

processados. Estudos demonstram que a 

suplementação da dieta de poedeiras com óleos 

vegetais de linhaça ou canola, óleo de peixes e, 

mais recentemente, extratos de algas, aumenta a 

deposição de ácidos graxos poli-insaturados ω-3 na 

gema dos ovos O presente artigo de revisão é 

proposto visando caracterizar o cenário atual sobre 

o enriquecimento de ovos com ácidos graxos da 

série ômega-3, através de diversas fontes de 

alimentos utilizadas na dieta das aves, bem como 

seus impactos na nutrição humana.  

 

Ácidos graxos de cadeia longa e a importância 

para a saúde humana 

A necessidade de produtos alimentares e de 

ingredientes que proporcionem benefícios, além do 

seu tradicional valor nutricional, criaram um 

grande interesse acadêmico e comercial (Yalçin e 

Ulnal, 2010) por este nicho de mercado. Assim, a 

prevenção de doenças e a promoção da saúde 

através do consumo de alimentos funcionais e 

nutracêuticos têm recebido considerável atenção 

global, e diferentes produtos, com estas 

características, já estão disponíveis no mercado.  

Todos os ɷ-3 e ɷ-6 são considerados 

essenciais para os seres humanos e devem ser 

provenientes da dieta (Rubio- Rodriguez et al., 

2010). Embora nos animais o 18:2ɷ-6 e o 18:3 ɷ-

3 possam ser convertidos em AA, EPA e DHA, as 

taxas de conversão são baixas, portanto são 

considerados essenciais. É importante ressaltar que 

as duas séries modulam o metabolismo e o 

transporte do colesterol, formando parte das 

lipoproteínas a eles associadas. 

O consumo de ácidos graxos poli-

insaturados de cadeia longa, em particular os que 

pertencem à série ɷ-3, EPA e DHA, ocorre 

principalmente através do consumo de frutos do 

mar, apresentando níveis geralmente baixos na 

chamada dieta "ocidental", Schmidt (2001), além 

disto, estes alimentos também são fontes ricas de 

outros nutrientes, tais como proteínas, várias 

vitaminas (por exemplo, A, D, B12) e minerais (por 

exemplo, iodo e selénio), e outros compostos 

bioativos, incluindo os carotenóides com 

propriedades antioxidantes (por exemplo, a 

astaxantina), fitoesteróis relacionados com os 

efeitos hipocolesterolémicos, e o aminoácido 

taurina, ligados a efeitos cardioprotetores (Larsen, 

2011). 

Os ácidos graxos essenciais de cadeia longa: 

AA; EPA e DHA fazem parte da estrutura dos 

fosfolipídeos, que são componentes importantes 

das membranas e da matriz estrutural de todas as 

células. Além de seu papel estrutural, esses lipídeos 

podem também modular a função celular ao 

atuarem como mediadores intracelulares da 

transdução de sinais e como moduladores das 

interações entre células (Carmo e Correia, 2009). 

Estes três AGPI’s foram os mais caracterizados 

devido aos comprovados efeitos benéficos na saúde 

humana. O DHA está presente nas membranas 

cerebrais e na retina; o AA nas membranas 

cerebrais; e o EPA no sistema cardiovascular 

(Ward e Singh, 2005).  

Entre os efeitos fisiológicos nos humanos do 

EPA e DHA, estão a prevenção e tratamento de 

doenças cardiovasculares, hipertensão, 

inflamações em geral, asma, artrite, psoríase e 

vários tipos de câncer (Suarez-Mahecha et al., 

2002) além de diminuição de arritmias, disfunção 

endotelial, níveis de triglicerídeos circulantes 

(Burilo e Mosafarian, 2012). 

Carmo e Correia (2009), relatam que alguns 

mecanismos pelos quais os AGP’s ɷ-3 podem 

modificar o processo de carcinogênese foram 

propostos: supressão da biossíntese dos 

eicosanoides derivados do AA, o que resulta em 

alteração da resposta imunológica às células 

tumorais e modulação da inflamação; impacto na 

proliferação celular, na apoptose, na disseminação 

de metástases e na angiogênese; influência na 

atividade do fator de transcrição nuclear, na 

expressão gênica e nas vias de transdução de sinais, 

levando a mudanças no metabolismo celular, 

crescimento e diferenciação das células; alteração 

no metabolismo do estrogênio, o que gera menor 

estímulo ao crescimento das células hormônio 

dependentes; aumento ou diminuição da produção 

de radicais livres, e relação direta com a 

sensibilidade à insulina e à fluidez das membranas, 

embora estes mecanismos careçam de estudos mais 

aprofundados. Segundo Siddiqui et al. (2007) esses 
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lipídeos possuem a capacidade de modificar as 

funções celulares, modulando a estrutura e função 

de domínios lipídicos específicos dentro da 

membrana plasmática.  

De acordo com Yalçin e Ulnal (2010), os 

ácidos graxos ɷ-3 têm um efeito importante na 

estrutura e função do cérebro, sendo requeridos 

para diferenciação e funcionamento das células. 

Deficiências de ALA alteram o desenvolvimento 

cerebral e perturbam a composição e propriedades 

físico-químicas das membranas celulares do 

cérebro. Isto leva a modificações físico-químicas e 

bioquímicas e induz a perturbações fisiológicas, e 

resulta em comportamento neurossensorial 

deprimido. O ALA presente na dieta de recém-

nascidos (especialmente prematuros) influencia as 

habilidades visuais, cerebrais, e intelectuais. Além 

disso, AGPI’s ɷ-3 estão envolvidos na prevenção 

de alguns transtornos neuropsiquiátricos, 

particularmente depressão, bem como em 

demência e, em particular, na doença de 

Alzheimer, em idosos (Bourre, 2004). 

Estudos experimentais têm demonstrado que 

a depleção de DHA no desenvolvimento da retina 

e do cérebro resulta em diminuição da função 

visual com anormalidades no eletroretinograma, 

deficits de aprendizado e alterações no 

metabolismo de dopamina e serotonina (De La 

Presa, 1999). 

 

Fontes 

O enriquecimento da dieta de poedeiras com 

óleos e sementes vegetais, óleos e farinhas de 

peixes e substratos de algas marinhas, proporciona 

deposição eficiente de ácidos graxos ɷ-3 nas 

gemas dos ovos. 

 

Linhaça 

A semente de linhaça (Linum usitatissimum) 

constitui a espécie vegetal mais rica em ɷ-3, 

formada praticamente por ALA. O óleo de linhaça 

é composto por 57% de ácidos graxos ɷ-3, 16% de 

ɷ-6, 18% de ácidos graxos monoinsaturados e 

somente 9% de ácidos graxos saturados. A 

predominância de ɷ-3 é três vezes superior ao ɷ-6, 

fazendo com que seja a maior fonte vegetal de 

ALA, cinco vezes mais abundante que em nozes ou 

óleo de canola (Ramcharitar et al., 2005; Oomah, 

2006). 

Desde o final dos anos noventa, ovos 

enriquecidos com AGP’s ɷ-3, produzidos através 

de suplementação alimentar com linhaça, 

tornaram-se disponíveis no mercado em muitos 

países. Dietas enriquecidas com linhaça resultam, 

principalmente, em aumento no teor de ALA, (até 

200 mg por ovo), mas também em um aumento 

substancial no teor de DHA, (até 90 mg por ovo), 

com a utilização de 15%  de linhaça (Aymond e 

Van Elswyk, 1995). 

 

Óleo e farinha de peixes: 

A principal fonte de AGP’s ɷ-3 são óleos de 

peixes gordurosos (Rubio- Rodriguez et al., 2010) 

pois, se alimentam de fictoplancton e zooplancton 

(fontes primárias de EPA e DHA). A extração de 

AGP’s dos óleos de peixes é fortemente 

questionada porque a mesma não conseguirá 

atender a demanda futura, tem risco de 

contaminação (com metais pesados, compostos 

orgânicos e dioxinas), possui sabor e aroma 

desagradáveis, e apresenta pouca estabilidade 

oxidativa (Ratledge, 2004). Embora o óleo de peixe 

contenha EPA, bem como DHA, os ovos de 

galinhas alimentadas com óleo de peixe são 

enriquecidos, principalmente, com DHA, enquanto 

o conteúdo de EPA aumenta em menor proporção 

(Bovet et al., 2007; Cachaldora et al., 2008; 

Carrillo et al., 2008). Peixes marinhos geralmente 

apresentam teores mais elevados de ɷ-3 quando 

comparados aos peixes de água doce, como pode 

ser observado na Tabela 1. 

Níveis de inclusão acima de 1,5% de óleo de 

peixe podem gerar ovos que geralmente 

apresentam características sensoriais que não são 

aceitas pelos consumidores ocidentais (Gonzalez-

Esquerra e Leeson, 2000). Contudo, a inclusão 

dietética de óleo de peixe em níveis em torno de 

1,5% (nível limiar para caracterizar sabores 

desagradáveis) geralmente resulta em níveis de 

DHA na gema abaixo de 100 mg/ovo (Aymond e 

Van Elswyk, 1995; Gonzalez-Esquerra e Leeson, 

2000; Lawlor et al., 2010). Estes níveis não são 

muito mais elevados do que os obtidos através da 

suplementação com linhaça. Lipídeos, 

especialmente ácidos graxos insaturados, têm sido 

encapsulados visando diminuir a susceptibilidade à 

oxidação (Favaro-Trindade et al., 2008), ainda 

assim, a suplementação alimentar da dieta das aves 

com óleo de peixe microencapsulado, que se 

esperaria ter maior estabilidade oxidativa, ainda 

mantém os impactos sensoriais negativos sobre 

ovos (Lawlor et al., 2010). 
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Tabela 1. Conteúdo de AGS ɷ- 3, especificamente EPA e DHA, em peixes brasileiros de água doce e 

em peixes marinhos (% de peso de quantidade total de AGS). 

Peixe 
AG ômega 3 

EPA  DHA  

Água Doce     

Curimba (Prochilodus lineatus) 5,60 3,00 

Lambari (Astyanax sp.) 2,60 6,80 

Pintado (Pseudoplatystoma corruscans) 7,50 21,80 

Traíra (Hoplias spp.) 3,40 7,10 

Mandi (Pimelodus maculatus) 1,50 2,00 

Marinhos   

Cavalinha (Equisetum spp.) 6,20 13,00 

Manjuba (Anchoviella lepidentostole) 8,80 23,70 

Pescada (Cynoscion sp.) 7,70 19,20 

Arraia (Brycon sp.) 4,10 11,60 

Sardinha (Sardinella brasiliensis) 24,20 6,50 

Atum (Thunnus sp.) 7,80 32,50 

Adaptado de Watannabe (1987). 

Algas 

As microalgas marinhas têm gerado 

interesse entre os pesquisadores por serem fonte 

alternativa de compostos como vitaminas, 

proteínas com aminoácidos essenciais, 

polissacárideos, ácidos graxos mono e poli-

insaturados, ácidos nucleicos, minerais, e 

pigmentos fotossintéticos como carotenóides e 

clorofilas (Raja et al., 2008) e, segundo Ferreira et 

al. (2013) constituem uma fonte alternativa 

potencial na obtenção de ácidos graxos essenciais. 

As microalgas crescem autotroficamente 

utilizando luz e dióxido de carbono, e também 

podem ser cultivadas em sistema heterotrófico, 

usando compostos orgânicos como energia e fonte 

de carbono, ou ainda em sistema de cultivo 

mixotrófico (Ferreira et al., 2013). Exemplos 

incluem Isochrysis galbana e Nannochloropsis 

oculata, conhecidas por apresentarem alto 

conteúdo de polissacarídeos solúveis e insolúveis e 

proteínas, bem como o conteúdo significativo de 

AGP’s. A I. galbana contém grandes quantidades 

de DHA e a N. oculata tem uma percentagem mais 

elevada de EPA (Brown et al., 1997). 

Os AGP’s originários das microalgas têm 

um mercado muito promissor na biotecnologia, em 

especial na indústria de alimentos funcionais 

(Bertoldi et al., 2008). De acordo com Fraeye et al. 

(2012), adição de microalgas como fonte de cadeia 

AGPI’s de cadeia longa à dietas de poedeiras é uma 

forma eficaz de aumentar o nível de DHA nos ovos. 

Além disso, esta fonte de suplementação oferece 

várias vantagens em comparação com óleo de 

peixe, especialmente no que se refere à estabilidade 

oxidativa dos lipídeos. 

 

Ovos Enriquecidos 

O ovo é uma complexa entidade química e 

biológica (Raes et al., 2002). Qureshi et al., (2007) 

estudaram um grande número de idosos, os quais 

consumiam um ou mais ovos por dia e não 

observaram aumento do risco para doença arterial 

coronariana. Ainda neste sentido, Djoussi e 

Graziano (2008) indicam não haver correlação 

entre o aumento do risco de doenças 

cardiovasculares e acidente vascular cerebral com 

a ingestão de ovos. Mutunji et al. (2008) 

demonstraram  não haver nenhum efeito sobre as 

lipoproteínas de baixa densidade (LDL colesterol) 

com a ingestão diária de dois ovos por seis 

semanas. De acordo com Ruxton et al. (2010), na 

medida em que mais pesquisas são realizadas, 

maior é o estímulo ao consumo de ovos, visto que 

dados científicos contribuem para esclarecer os 

efeitos dos alimentos na nutrição humana e no 

bem-estar das pessoas. 

Houwe et al. (2002), adicionaram farinha de 

atum à dieta de poedeiras e constataram aumento 

significativo nos valores de DHA nas gemas dos 

ovos. Após duas semanas recebendo a dieta 

experimental os níveis de DHA já eram bem 

superiores, demonstrando rápida incorporação 

deste ácido graxo às gemas. 

Oliveira et al. (2010), avaliaram o perfil 

lipídico de gemas de ovos de aves alimentadas com 

três diferentes fontes de lipídeos (óleos de soja, 

girassol e linhaça) contra um tratamento controle. 

Os ovos das aves alimentadas com óleo de soja 

apresentaram maior quantidade de AGPI’s da série 

ɷ-6, enquanto os ovos produzidos por aves que 

consumiram óleo de linhaça apresentaram maior 

quantidade de AGP’s da série ɷ-3. 
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Aymond e Van Elswyk (1995) enriqueceram 

a dieta de poedeiras com 15% de semente de 

linhaça moída, constatando que o conteúdo do 

ácido graxo poli-instaurado ALA dos ovos 

aumentou de 13 para 212 mg/ovo, enquanto o 

conteúdo de DHA aumentou de 28 a 90 mg/ovo. 

Isto indica que as galinhas são capazes de converter 

ALA em DHA. A maioria dos autores relata que a 

conversão é bastante limitada, semelhante como 

em seres humanos. Isto ocorre devido a baixa 

atividade das enzimas de dessaturação envolvidas 

na conversão do ALA. Segundo Cachaldora et al. 

(2008), a eficiência da conversão é afetada por 

vários fatores, como a presença de quantidades 

elevadas de AGP’s ɷ-6 na dieta (o que aumenta a 

competição para as enzimas dessaturases, causando 

uma diminuição na eficiência de conversão do 

ALA). Fredriksson et al. (2006) relatam que a idade 

e linhagem das galinhas exercem efeito sobre a 

eficiência de elongação e dessaturação do ALA. 

Tem sido postulado que as aves mais velhas 

possuem o fígado maior, permitindo uma 

conversão mais eficaz de ALA em DHA. 

Cachaldora et al. (2008), avaliaram os ovos de 

galinhas alimentadas com dietas ricas em ambos 

ALA e EPA/DHA e observaram que tanto o exceso 

quanto a deficiência de ácidos graxos de cadeia 

longa limitam a conversão de ALA, concluindo que 

a eficiência de conversão depende principalmente 

da quantidade total de AGP’s ɷ-3 na dieta, bem 

como suas proporções relativas. 

Saphira et al. (2008) ao contrastarem o teor 

lipídico de ovos de aves alimentadas com a 

inclusão de 5% de linhaça contra um grupo 

controle, observaram que os ovos do grupo 

suplementado com linhaça resultaram em um 

aumento de 3,8 vezes no total de AGP’s ɷ-3, 6,4 

vezes de ALA, e 2,4 vezes de DHA após cinco 

semanas de experimento. 

Bruneel et al. (2013), suplementaram a dieta 

de poedeiras com microalgas (tratamento controle, 

5% e 10% de inclusão de microalgas) e analisaram 

o teor lipídico dos ovos nos dias 0 (zero), 14 e 28 

dias (término da suplementação) e 42 dias após o 

início do experimento. Os autores observaram que 

houve aumento no teor de ácidos graxos ɷ-3 nos 

ovos das aves alimentas com as microalgas nos 

períodos de 14 e 28 dias, diferindo do tratamento 

controle, porém, não houve diferença estatística 

entre os teores de ácidos graxos poli-insaturados, 

quando comparados os resultados de 14 e 28 dias. 

A análise realizada aos 42 dias, quando todas as 

aves já estavam sendo alimentadas com a dieta 

controle há 14 dias, demonstrou que o nível de 

ácidos graxos poli-insaturados diminuiu e foi 

compatível ao do tratamento controle para todos os 

grupos avaliados. 

Lemahieu et al. (2015), avaliaram o perfil 

lipídico de ovos de poedeiras Isa Brown, testando 

quatro fontes de ácidos graxos poli-insaturados 

ômega-3 (linhaça, Isochrysis  galbana, óleo de 

peixe e DHA ouro®) de tal maneira que a mesma 

quantidade extra de AGPI ɷ-3 (120 mg por 100 g 

de alimentação) foi adicionado à dieta. A menor 

eficiência de enriquecimento (aproximadamente 

6%) foi observada quando a linhaça (fonte de 

ALA) foi adicionada. Níveis drasticamente 

superiores de enriquecimento foram observados 

com a suplementação das outras três fontes de 

AGP’s, diferindo entre si no teor de 

enriquecimento, sendo  aproximadamente 55% 

para o óleo de peixe, 30% para Isochysis galbana e 

45% para o DHA ouro®, o que os autores 

atribuiram às diferentes bio-acessibilidades dos 

perfis de AGPI ɷ-3 das três fontes. 

Fredriksson et al. (2006), adicionaram 

Nannochloropsis oculata, uma espécie de 

microalga contendo tanto EPA e ALA ,à 

alimentação das galinhas, observaram baixas 

concentrações de EPA e aumento significativo no 

nível de DHA na gema dos ovos, especialmente na 

fração fosfolipídica, em detrimento dos ácidos 

graxos poli-insaturado da série ɷ-6. 

Lawlor et al. (2010) avaliaram a 

transferência de DHA e EPA e atributos sensoriais 

de ovos produzidos por aves recebendo quatro 

dietas, com diferentes níveis de inclusão de óleo de 

peixe microencapsulado (OPM), nas doses de 0 

(controle), 20, 40, ou 60 g/kg de ração do produto. 

As dietas foram oferecidas durante 21 dias e os 

autores observaram aumento de 141 mg/gema (0 

g/kg de OPM) para 299 mg/gema (60 g/kg OPM). 

As diferenças de atributos sensoriais entre os 

tratamentos pareceram ser dependentes do método 

de preparação (cozidos ou mexidos). Diferenças 

significativas entre os tratamentos foram 

encontrados para amostras cozidas, as quais foram 

classificadas com maior percepção de sabores 

desagradáveis e "sabor de enxofre". Nenhuma 

diferença sensorial significativa foi encontrada nas 

amostras de ovos mexidos. Os resultados fornecem 

evidências de que o uso de óleo de peixe 

microencapsulado pode servir como um veículo 

eficaz para aumento do teor de AGPI’s da série ɷ-

3, no entanto, o potencial para alguns atributos 
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sensoriais adversos está presente nos níveis mais 

elevados de incorporação. 

Gonzales-Esquera e Leeson (2000), relatam 

que inclusão de até 60 g/kg óleo desavelha (Alosa 

fallax) (contendo 110 g/kg EPA e 90 g/kg DHA) 

em rações de poedeiras produziram ovos contendo 

aproximadamente 150-200 mg de DHA/ovo e 45-

60 mg de EPA/ovo. 

 

Razão entre os AGP,’ ômega-6 e ômega-3 e 

Recomendações de Ingestão Diária (RID) 

A razão entre AGP’s ɷ-6 e ɷ-3 é importante 

para a saúde humana, uma vez que há competição 

entre as enzimas envolvidas no alongamento e 

dessaturação, tanto do ácido linoléico quanto do 

ácido alfa-linolênico, os quais não podem se 

interconverter (Brandão et al. 2005; Simopoulos, 

2006).  

Segundo Ramin et al. (2013), atualmente os 

índices de relação entre ɷ-6/ɷ-3 nas dietas 

ocidentais pode chegar de 10:1 à 25:1, resultado, 

provavelmente, do grande consumo de produtos 

industrializados e fast foods, podendo estar 

relacionado ao elevado índice de obesidade 

observado na população ocidental. Uma proporção 

de 4:1, ou menos é considerada ótima no 

alongamento de cadeia de 11g de ácido alfa-

linolênico em 1g de EPA. O Instituto do Coração 

de Lyon (França), recomenda a razão entre ɷ-6:ɷ-

3 de 4:1 (Simopoulos, 2000; Simopoulos, 2006). 

Em ovos enriquecidos com óleo de peixe e óleo de 

canola é possível encontrar proporção ainda menor, 

podendo chegar a 2:1 (Lewis et al., 2000; Mazalli 

et al., 2004). 

De acordo com Bertechini e Mazzuco 

(2015), a relação ɷ-6/ɷ-3 são de 7:1 em ovos 

regulares, nos ovos enriquecidos com AGP’s ɷ-3, 

os valores variam ao redor de 3,7:1, ou menos. 

Portanto, atende a recomendação dietética 

(Simoupoulos, 2008; Deckelbaum, 2010). 

Atualmente, as agências internacionais 

divergem a respeito da recomendação de ingestão 

diária, como pode ser observado na Tabela 2. 

 

Tabela 2. Recomendação de ingestão diária dos AGPI ɷ6 e ɷ3 segundo diferentes agências internacionais. 

 EFSA¹ ISSFAL² AHA³ USDA e HHS4 AHN5 

Adultos saudáveis 
250 mg/dia 

EPA/DHA 
 

500mg/dia 

EPA/DHA 
 250mg/dia EPA/DHA 

Grávidas e 

Lactantes 

250mg EPA 

+ DHA/dia, 

+ 100-200mg 

DHA 

  

Consumir entre 12 

porções de frutos 

do mar por 

semana, (baixos 

em metil-

mercúrio) 

 

300 mg/dia de EPA/ 

DHA , dos quais, pelo 

menos, 200mg/dia 

deverão ser DHA 

 

Adultos com 

doença 

cardiovascular 

 

500mg/ 

dia 

EPA/DHA 

   

População em 

geral 
  

Duas poções 

de peixe 

“gordo” por 

semana 

 

250 mg/dia EPA   

e DHA 

 

 

Pessoas com 

doenças 

coronarianas 

  
1000 mg/dia 

ɷ-3 EPA/DHA 
  

Pessoas com 

triglicerídeos 

elevados 

  

2000 a 4000 

mg/dia ɷ-3 

EPA/DHA 

  

¹European Food Safety Authority, 2010; ²ISSFAL (International Society for the Study of Fatty Acids and Lipids) 2004; ³AHA 

American Heart Association, 2002; 4 USDA US Department of Agriculture and HHS Department of Health and Human Services; 
5Acids in Human Nutrition 2010. Fonte: adaptado de Lichestein et al. (2006); Interim Summary of Conclusions and Dietary 

Recommendations on Total Fat & Fatty Acids; Scientific Opinion on Dietary Reference Values for fats, including saturated fatty 

acids, polyunsaturated fatty acids, monounsaturated fatty acids, trans fatty acids, and cholesterol. 

Como esse desequilíbrio é promotor de 

doenças graves, diferentes organizações 

internacionais recomendaram a introdução de ARA 

ou AA, EPA e DHA nas fórmulas infantis e nos 

suplementos nutricionais para adultos e para 

mulheres grávidas ou em aleitamento. 

Estudos de prevenção secundária, utilizando 

850 mg a 4 g EPA e DHA diariamente têm 
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demonstrado uma redução significativa da 

mortalidade total e morte súbita (20% a 50%) com 

tratamentos de duração de 12 a 42 meses, em 

pacientes com doença coronariana ou infarto do 

miocárdio prévio (Jacobsen, 2006). Deve notar-se 

que os ensaios clínicos de intervenção que 

envolvem consumo de AGPi’ɷ-3 durante períodos 

limitados mostram benefícios cardiovasculares 

limitados quando comparados com os resultados de 

estudos epidemiológicos com populações 

caracterizadas por um tempo de vida que 

consomem dietas ricas em nutrientes (Robinson, 

2006). Além disso, a variação dos efeitos da 

suplementação na prevenção primária e secundária 

da doença coronariana entre os estudos é afetada 

por vários fatores, incluindo a dieta basal, meio de 

suplementação, os fatores genéticos e etnia. 

 

Ovos enriquecidos com ɷ-3 e a Legislação 

De acordo com Kus e Mancini-Filho (2010), 

há um crescente apelo nas embalagens de 

alimentos pela utilização de “anúncios” sobre os 

benefícios dos ácidos graxos poli-insaturados de 

cadeia longa (AGPI-CL). A O Regulamento da 

Comissão Europeia 116/2010, relativao à 

reinvindicações sobre o uso de propagandas em 

alimentos relacionadas à nutrição e a saúde, 

estabelece que para rotular um produto como 

“Elevado teor em AGP’s ɷ-3", o mesmo deve 

conter cerca de 6 g de ácido linoleico ALA por kg 

de alimento ou 100 kcal ou 0,80 g de EPA + DHA, 

em 1 kg ou 100 kcal de alimentos (Lamas et al., 

2015). 

A ANVISA (2008) estabelece que: “O 

consumo de ácidos graxos ω-3 auxilia na 

manutenção de níveis saudáveis de triglicerídeos, 

desde que associado a uma alimentação equilibrada 

e hábitos de vida saudáveis”,  

De acordo com a Resolução da Diretoria 

Colegiada Nº 54, de 12 de novembro de 2012, para 

que um alimento possa trazer em seu rótulo a 

alegação “fonte de ômega 3” deve conter o mínimo 

de 300 mg de ácido alfa-linolênico por 100 g ou 

100 ml em pratos preparados conforme o caso ou o 

mínimo de 40 mg da soma de EPA e DHA por 

porção. Para que a alegação “alto conteúdo de 

ômega 3” seja válida, o alimento deve conter o 

mínimo de 600 mg de ácido alfa-linolênico por 100 

g ou 100 ml em pratos preparados conforme o caso 

ou o mínimo de 80 mg da soma de EPA e DHA por 

porção (Brasil, 2012). 

 

 

Considerações finais 

Os efeitos benéficos provenientes da 

ingestão de AGPI’s ɷ-3 à saúde podem ser 

atribuídos principalmente ao EPA e DHA. Óleos 

ou farinhas de peixe são ricas fontes de DHA, 

contudo, diversas pesquisas demonstram que a 

suplementação de dietas de aves com estes 

produtos leva à rejeição dos ovos pelos 

consumidores devido à transferência de sabor e 

odor desagradáveis ao paladar humano.  Pesquisas 

mais recentemente demonstram que microalgas 

marinhas constituem-se em uma fonte eficaz para 

aumentar o nível de DHA em ovos, oferecendo 

vantagens em relação ao óleo de peixe como a não 

transferência de sabor ou odor aos ovos e maior 

estabilidade oxidativa dos lípideos, contudo, são 

necessários estudos mais aprofundados que 

abranjam os diferentes gêneros e espécies de 

microalgas, bem como sua composição e seus 

impactos sobre o metabolismo das aves e qualidade 

dos ovos. O enriquecimento de ovos com AGPI’s 

da série ɷ-3 constitui-se em uma alternativa 

importante para incrementar a ingestão destes 

nutrientes, tornando-os acessíveis à dieta de grande 

parte da população. 
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