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Introducdo: A microbiota intestinal € composta por micro-organismos que
habitam o trato gastrointestinal e desempenham fungdes essenciais, como
auxiliar na digestao e fortalecer o sistema imunolégico. Desequilibrios nesse
ecossistema podem causar disbiose, afetando a saude intestinal e sistémica.
Os acidos graxos poli-insaturados 6mega-3 possuem propriedades anti-
inflamatérias e potencial de modulagdo da microbiota, promovendo a
homeostase intestinal.

Objetivo: Investigar os efeitos do émega-3 na microbiota intestinal e seus
impactos na saude humana, particularmente no sistema imunolégico e no
controle de processos inflamatdrios.

Métodos: Foi realizada uma revisdo integrativa da literatura considerando
estudos publicados entre 2019 e 2024, extraidos das bases de dados PubMed,
BVS, SciELO, CAPES e Cochrane Library. Foram incluidos ensaios clinicos
que avaliaram os efeitos do d&mega-3 na microbiota intestinal em adultos de 18
a 75 anos.

Resultados: O 6&mega-3 demonstrou efeitos positivos na modulagdo da
microbiota intestinal, promovendo maior diversidade bacteriana e aumento de
bactérias benéficas, como Bacteroidetes e Clostridium leptum. Esses efeitos
estdo associados a melhora da integridade da barreira intestinal, redugédo de



marcadores inflamatorios, como prostaglandina E2, e ao aumento da produgao
de acidos graxos de cadeia curta, como o butirato, beneficiando a saude
metabdlica e cardiovascular. Além disso, o equilibrio entre 6mega-3 e dmega-6
€ essencial para a homeostase intestinal e imunologica.

Concluséo: A inclusdo de 6mega-3 na dieta, por meio do consumo de peixes de
aguas frias, oleaginosas ou suplementacédo, pode ser uma estratégia eficaz
para melhorar a saude intestinal e prevenir doencas inflamatdrias cronicas. No
entanto, sdo necessarios estudos adicionais para elucidar melhor os
mecanismos envolvidos e estabelecer recomendagdes mais precisas de
consumo.
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