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A importancia dos 6megas 3 e 6 na infancia

A alimentagdo na infancia contempla nutrientes importantes para o crescimento e

desenvolvimento. Veja algumas dicas sobre o assunto!

Nutrigdo e saide na infancia . 08 de setembro, 2025

A alimentagdo na infancia € um dos pilares para o crescimento e desenvolvimento adequados. As necessidades
nutricionais devem ser supridas desde o periodo gestacional e nas demais fases da infancia. A Organizagéo

Mundial da Saude (OMS) recomenda o aleitamento materno exclusivo até o 62 més, introduzindo a alimentagéo
complementar a partir dessa fase. Ainda assim, o aleitamento materno pode ser mantido até os 2 anos de vida

ou mais. ?

Dentre os macronutrientes, os lipideos sdo parte da alimentagdo humana como fonte e “depdsito” de energia.
Especificamente os acidos graxos poli-insaturados de cadeia longa (LCPUFA), 6mega 3 e 6 sdo fundamentais,
exercendo fungdes fisioldgicas e bioquimicas relevantes no metabolismo e desenvolvimento.

DHA: principal aliado do desenvolvimento

O acido docosaexaenoico (DHA), presente no 6mega-3 e proveniente de peixes e crustaceos, é fundamental para
o desenvolvimento e crescimento infantil. Seu principal papel é atuar na formagdo e no funcionamento do
sistema nervoso central, importante para desenvolvimento cerebral, cognitivo e visual, resultando em melhor
acuidade visual.

Os lobos frontais, responsaveis pela capacidade de compreender e analisar situagdes complexas, contemplam
altas concentragdes de LCPUFAS, em especial o DHA, contribuindo com 15% do total de acidos graxos no cortex
frontal humano. 1-3



No periodo da gestagdo, ocorre a passagem do DHA através da placenta. O acido também esta presente no leite
materno junto aos outros tipos de acidos graxos fundamentais para o desenvolvimento infantil. Durante a fase
de introdugdo da alimentacdo complementar, a partir do 62 més de vida, alguns alimentos, como éleos vegetais
(ferramentas no preparo de refeicBes) e peixes marinhos, sdo fontes destacaveis de DHA. 1-3

Consenso sobre necessidades de DHA

Populacao Consenso ABRAN

Gestantes/Lactantes 200 a 600mg suplementacgao.

0 aleitamento materno deve ser estimulado
até os dois anos de idade. Com a suplemen-
tacao adequada da lactante, o leite materno
suprira as necessidades de DHA do lactente.

Lactentes (0-6 meses) Para lactentes menores de seis meses, que
nao receberam o aleitamento materno, as
farmulas infantis prescritas devem conter de
0,2 a 0,5% de seu total de lipidios em forma
de DHA.

Criangas ndo amamentadas devem receber

GIneseszzanos por meio de sua fonte lactea.

Fonte: Adaptado de ABRAN, 2014"

Omega 3 e 6mega 6:

Os acidos graxos 6mega 3 (acido linolénico) e 6mega 6 (acido linoleico) dardo origem ao DHA e ARA (acido
araquiddnico), por meio da cadeia metabdlica, se incorporados nas membranas celulares, em particular, na retina
e no tecido cerebral. Os acidos graxos 6megas 3 e 6 sdo considerados essenciais para os seres humanos, sendo

necessaria sua insergdo por meio da alimentacgao. 4



Percentual de LCPUFAS ingerido: recomendacgao

para criancas maiores de 2 anos

Dieta acima de 2 anos Quantidade % VET
PUFA 5215
n-6 4a13
n-3 la2
n-6:n-3 5:1a10:

PUFA: Acidos graxos poli-insaturados; n-6: dmega-6&; n-3: dmega-3
FONTE: Adaptado de SBF, 2018.4

Ferramentas para inser¢cdo de 6mega 3 e 6 na alimentacao infantil

As principais fontes alimentares destes acidos graxos sdo:

- Omega 3: peixes (principalmente os marinhos: sardinha e salmio), 4leos vegetais, como o de soja (para
preparagdes), e semente de linhaga;

- Omega 6: 6leos vegetais (girassol e milho), semente de gergelim e nozes.

De acordo com o Manual de Nutrologia da Sociedade Brasileira de Nutrologia, a partir do 62 més, durante o inicio
da alimentagdo complementar, os oleos vegetais, preferencialmente o de soja ou canola (quantidade de 6mega 3
proporcional a de 6mega 6), devem ser utilizados na quantidade de 3 a 3,5 mL para cada 100 mL ou 100 g de
preparagao.

Outra ferramenta importante para a insergdo destes acidos graxos é a fonte lactea (composto lacteo) na fase
pré-escolar e/ou férmulas infantis que contenham estes nutrientes.
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