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Analise critica, bioquimica e clinica pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano Ricardo sobre
O6mega-3 no veganismo: o limite da conversédo do ala e a revolucao do 6leo de algas,
ponderando vantagens comprovadas e desvantagens a contornar.
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Linhaca, chia e nozes sdo fontes nobres de acido alfa-linolénico (ALA). Contudo, a conversao
bioquimica do ALA nos acidos graxos biologicamente ativos (EPA e DHA) no corpo humano é
extremamente baixa.

Vantagem: ALA protege o endotélio e reduz a inflamacgéo

O consumo diario de linhaga e chia reduz marcadores inflamatérios sistémicos e fornece
fibras mucilaginosas que estabilizam o transito intestinal.

Desvantagem: A taxa de conversdo em DHA ¢ inferior a 1%

As enzimas elongases e dessaturases (FADS1/2) séo limitadas e sofrem competicdo pelo excesso
de dmega-6 dos 6leos de cozinha, deixando os niveis eritrocitarios de DHA abaixo do ideal
para o cérebro e a retina.

Parecer Clinico do Farmacéutico-Bioquimico

O dleo de microalgas marinhas (Schizochytrium sp.) fornece EPA e DHA pré-formados 100%
vegetais e puros, sendo o padrao-ouro de suplementacdo para gestantes, idosos e praticantes
de alta demanda cognitiva.
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Conteudo educativo baseado em dados cientificos. A transicédo e a manutencdo de uma
alimentacgéo vegana exigem planejamento bioquimico e monitoramento laboratorial periodico.
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