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OMEGA-3 para
evitar OCULOS

Estudo com mais de mil criancas chinesas mostra uma associagao positiva entre o consumo de alimentos ricos em acidos
graxos poli-insaturados e menor risco de miopia. No mundo todo, cresce o ndmero de pessoas com a condicao refrativa

» PALOMA OLIVETO

consumo de alimentos
ricos em 4cidos graxos
Omega-3, encontrados em
alguns peixes, sementes
e oleaginosas (veja quadro), po-
de prevenir o desenvolvimento de
miopia em criancas. Por outro la-
do, a ingestdo de gorduras satura-
das, como as presentes em man-
teiga, 6leo de palma e carne ver-
melha, estd associada a um risco
maior da doenca, segundo um es-
tudo publicado na revista British
Journal of Ophthalmology.
Segundo os autores, a prevalén-
cia global de miopia — um distur-
bio que distorce a nitidez de obje-
tos distantes — estd aumentando,
com previsdo de que até 50% da
populacdo mundial seja afetada
em 2050. Entre os fatores de risco,
estdo uso excessivo de tela, pou-
co tempo gasto ao ar livre e sus-
cetibilidade hereditaria. No Brasil,
estima-se que 59 milhdes de pes-
soas sofram do problema, com um
crescimento observado em crian-
¢as apos a pandemia, de acordo
com um levantamento do Con-
selho Brasileiro de Oftalmologia
(CBO). Na Asia, ja se fala em uma
epidemia: entre 72% e 81% dos jo-
vens de 11 a 18 anos foram diag-
nosticados com o erro de refracao.
Preocupados com esse avanco,
cientistas de Hong Kong decidiram
estudar se os 4cidos graxos poli-in-
saturados 6mega-3, obtidos apenas
pela alimentacdo, poderiam me-
lhorar ou prevenir a miopia. Estu-
dos anteriores indicaram que essa
gordura protege a visdo de doencas
cronicas como olho seco e degene-
racdo macular relacionada a idade.
Porém, ainda ndo havia pesquisas
clinicas especificos para a condi-
¢do agora investigada.

Populacional

Com dados de 1.005 criancas
chinesas de 6 a 8 anos, recrutadas
aleatoriamente do Estudo Oftal-
moldgico Infantil de Hong Kong,
os pesquisadores exploraram a in-
fluéncia da dieta na miopia. No le-
vantamento de base populacional,
aacuidade visual dos pequenos foi
avaliada, assim como a dieta regu-
lar, medida por meio de um ques-
tiondrio de frequéncia alimentar
preenchido com a ajuda dos pais.

O questiondrio incluiu 280 itens
categorizados em 10 grupos: pao/
cereais/massa/arroz/macarrao;
vegetais e leguminosas; frutas; car-
ne; peixe; ovos; leite e laticinios;
bebidas; dim sum (um tipo de bo-
linho)/lanches/gorduras/éleos; e
sopas. O consumo de energia, car-
boidratos, proteinas, gordura total,
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Os cientistas analisaram os dados de 1.005 criancas de 6 a 8 anos, recrutadas aleatoriamente do Estudo Oftalmoldgico Infantil de Hong Kong
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TIPO DE OMEGA-3 PREDOMINANTE

CATEGORIA

Peixes e frutos do mar

EXEMPLOS

Salmdo, sardinha, cavala, atum, anchova, arenque, truta

EPA e DHA (6mega-3 de cadeia longa)

ALA (&cido alfa-linolénico)

Sementes e graos Linhaga, chia, canhamo

Oleaginosas Nozes, castanha-do-Pard, améndoas (menor teor) ALA
Oleos vegetais Oleo de linhaga, 6leo de chia, 6leo de canola ALA
Verduras e algas Espinafre, couve, algas marinhas

Ovos e derivados

Ovos enriquecidos, Leite enriquecido

ALA (vegetais) e DHA (algas)
DHA e EPA (dependendo da alimentacdo das aves)

Fonte: Harvard T.H. Chan School of Public Health

gorduras saturadas, gorduras mo-
noinsaturadas, dcidos graxos, co-
lesterol, ferro, célcio, vitaminas A e
C, fibras, amido, agticar e nutrien-
tes foram, entdo, calculadas com
base nas respostas.

O grupo de cientistas, que in-
clui professores da Universidade
Chinesa de Hong Kong e do Hos-
pital Infantil de Hong Kong, tam-
bém avaliou a quantidade de tem-
po em que as criancas passavam ao

ar livre, comparando com aquele
dedicado as telas. Todos os dados
foram, entao, tabulados.

No total, pouco mais de um
quarto das criangas (27,5%) tinha
miopia. Uma maior ingestdo ali-
mentar de acidos graxos dmega-3
foi associada estatisticamente ao
menor risco da condicdo. O com-
primento axial — distancia da cor-
nea a retina, e um indicador da
progressdo do disttrbio refrativo

— foi maior nos 25% dos estudan-
tes com menor consumo de gordu-
ras saudaveis.

Saturadas

Da mesma forma, o equiva-
lente esférico cicloplégico (EE),
que mede o erro refrativo, co-
mo o grau de miopia, foi maior
naqueles com menor inges-
tdo de 4cidos graxos 6mega-3

e menos frequente nas criangas
com maior consumo de alimen-
tos com esse tipo de nutriente. Ao
investigar a associacdo da condi-
¢do ocular com gordura saturada,
os pesquisadores encontraram o
dado inverso: entre os 25% que
mais ingeriam o de lipidio estava
a maioria dos miopes do estudo.

“A pesquisa fornece evidéncias
humanas de que uma maior in-
gestdo alimentar de dcidos-graxos

poli-insaturados 6mega-3 esta as-
sociada a um menor comprimen-
to axial e menor refracdo midpica,
destacando esse nutriente como
potencial fator dietético de prote-
¢do contra o desenvolvimento da
miopia’ escreveram os autores do
artigo. Eles destacaram que, em-
bora o estudo nao estabeleca uma
relacdo de causa e efeito, existem
algumas pistas sobre a atuacao do
Omega-3 obtido pela alimentacao e
o risco menor da condicao.

“O 0mega-3 é uma gordura
saudavel que ajuda a contro-
lar inflamacdes e a manter uma
boa circulacao de sangue den-
tro do olho. Isso pode reduzir
o alongamento exagerado do
globo ocular, que é justamente
uma das causas da miopia’, ex-
plica Junia Valle Franca, espe-
cialista em oftalmopediatria e
estrabismo da clinica Olhar Pri-
me, em Brasilia. “Em pesquisas
com animais, o dmega-3 ja mos-
trou efeito de frear a progressao
da miopia. Em criancas, os pri-
meiros estudos, como o de Hong
Kong, sugerem que quem con-
some mais alimentos ricos em
Omega-3 tende a ter olhos me-
nos alongados e menor grau de
miopia.” A oftalmologista res-
salta a necessidade de estudos
maiores e de longo prazo para
confirmar a protecéo.

Conjunto

O oftalmologista Tiago Ribeiro,
do Instituto Avancado da Visao,
também avalia que o estudo tem li-
mitacdes e que os resultados preci-
sam ser interpretados com cautela.
“Nao se trata de, a partir de agora,
defender a suplementacao de 6me-
ga 3 nas criancas para diminuir a ve-
locidade de progressdo damiopia. Na
verdade, temos que defender uma
alimentacao balanceada para o orga-
nismo como um todo’, diz. Além do
cuidado com a alimentacéo, Ribeiro
reforca aimportancia de se conside-
rar um conjunto de outros hébitos,
como tempo dedicado a atividades
ao ar livre e aquele gasto em telas.
“Nao se pode pensar isoladamente
s6 na alimentacao.”

Em nota, os autores do estu-
do reconhecem as limitagdes, in-
cluindo a falta de provas objetivas
daingestdo nutricional, por exem-
plo, em amostras de sangue. Po-
rém, defendem que, diante de ou-
tras evidéncias dos beneficios dos
acidos graxos Omega-3 para a sau-
de, incluindo a protec¢ao contra ou-
tras condicdes oculares, e a explo-
sao de casos de miopia, politicas
publicas de satde poderiam reco-
mendar a ingestdo de alimentos ri-
Ccos no nutriente.

Trés perguntas para
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ISABELA PORTO, oftalmopediatra
do CBV-Hospital de Olhos

Como os acidos graxos
omega-3 podem atuar
biologicamente na protecao
contra a progressao da miopia?
O 6mega-3 tem sido bastante
estudado por seus diversos bene-
ficios a satide e pesquisas recen-
tes tém explorado seu papel na
saude ocular. Acredita-se que ele
possa ajudar a proteger a retina e
outras estruturas importantes do
olho. No caso da miopia, alguns es-
tudos sugerem que o 6mega-3 po-
de influenciar como o olho cresce,
ajudando a evitar o alongamen-
to excessivo do globo ocular, que

¢ a principal causa da progressao
da miopia. Ele melhora a perfu-
sdo sanguinea e reduz a hipoxia
escleral, o que pode desacelerar
o crescimento axial excessivo do
globo ocular.

0 estudo também identificou
que o consumo maior de
gorduras saturadas se associa a
maior risco de miopia. Qual seria
o possivel mecanismo por tras
dessa relacao?

Uma das hipéteses é de que o
consumo elevado de gorduras sa-
turadas, assim como de carboi-
dratos refinados, pode levar a um
aumento nos niveis de insulina. O
excesso de insulina, por sua vez,

altera fatores de crescimento e is-
so afeta o desenvolvimento das es-
truturas do olho, tornando-o mais
propenso a se alongar e a desen-
volver miopia.

Os resultados do estudo
justificam a recomendacdo de
incluir mais alimentos ricos
em dmega-3 nas orientacées
pediatricas para prevencao
da miopia?

A ciéncia aponta para essa dire-
¢do. O que sabemos é que uma die-
ta rica em 6mega-3 traz inimeros
beneficios para a satide em geral,
incluindo a saude ocular. Por isso,
arecomendacao de incluir peixes,
sementes e outros alimentos ricos

em Omega-3 na alimentacdo das
criancas é sempre uma orientagao
valida. E importante destacar que
essa relacao entre dieta e miopia
continua em fase de estudo. Os re-
sultados iniciais sugerem que o
consumo de alimentos ricos em
Omega-3 pode ter um efeito pro-
tetor contra a progressao da mio-
pia em criancas. Mas, por enquan-
to, ndo podemos afirmar que seja
uma recomendacao formal. O que
ja sabemos é que o dmega-3 tem
beneficios bem comprovados para
asaude em geral e para os olhos, e
que habitos como passar mais tem-
po ao ar livre continuam sendo as
medidas mais slidas na prevencao
da miopia infantil. (PO)




