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Os Oleos Omega-3: Beneficios para a Saude

Os 6leos Omega-3, geralmente encontrados como fazer aposta futebol peixes oleosos e
suplementos de 6leo de peixe, séo frequentemente ditos ter multiplos beneficios para a saude,
tais como reduzir o risco de ataques cardiacos, deméncia e dor articular.

Por que vocé precisa de Omega-3s?

Os Omega-3s sdo acidos graxos essenciais, importantes para a saude. Seu corpo ndo pode
produzi-los, entéo vocé precisa obté-los de como fazer aposta futebol dieta. Existem trés tipos
principais de Omega-3s. O &cido alfa-linolénico (ALA) é necessario para que seu corpo faca
acido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico (DHA). O EPA e o DHA séao
importantes para seu coracao, vasos sanguineos, pulmdes e sistemas imunolégico e hormonal. O
DHA também é importante para o desenvolvimento da retina, cérebro e sistema nervoso como
fazer aposta futebol bebés.

No entanto, como as pessoas podem converter apenas pequenas quantidades de ALA como
fazer aposta futebol EPA e DHA, elas precisam comer alimentos que contenham eles.

Bem, entdo como vocé obtém Omega-3s?

Peixes oleosos como cavala, salméo e sardinhas sdo uma fonte rica de EPA e DHA Omega-3s.
Peixes brancos como bacalhau, eglefim e lenguado, e mariscos também contém Omega-3s, mas
como fazer aposta futebol niveis muito mais baixos do que peixes oleosos. Se vocé ndo comer
peixe, vocé pode obter Omega-3s de sementes de linhaga, sementes de chia, nozes, azeite de
canola, feijdo de soja e 6leos feitos deles.

Muitas pessoas tomam suplementos de 6leo de peixe ou suplementos de Omega-3 vegetarianos,
gue contém Oleo de microalgas.

E importante se vocé tomar suplementos como fazer aposta futebol vez de
comer peixe?

Atualmente, as diretrizes recomendam o ultimo.

O Servico Nacional de Saude do Reino Unido recomenda comer ao menos uma porgao de peixe
oleoso por semana para ajudar a prevenir o desenvolvimento de doenca cardiovascular. No
entanto, mulheres gravidas ou que amamentam n&o devem ter mais do que duas por¢des, ou
1409 por semana.

Em comparagéo, no Reino Unido, as diretrizes do Instituto Nacional para Exceléncia como fazer
aposta futebol Saude e Assisténcia Social ndo recomendam o uso de suplementos de Omega-3
para prevenir doencas cardiovasculares ou prevenir outro ataque cardiaco, a menos que seu
meédico os prescreva para niveis altos de triglicerideos.



A Associacéao Britanica de Dietistas, que representa dietistas do Reino Unido, diz: "Suplementos
de Omega-3 ndo séo recomendados na populacdo geral do Reino Unido. Isso porque a
evidéncia de beneficios é inconclusiva."

O que hd de novo neste estudo?

Em resumo, um time de pesquisadores monitorou a saude de mais de 400.000 participantes no
Biobanco do Reino Unido (uma base de dados biomédicos) por um periodo médio de 12 anos.
Eles examinaram o impacto do uso de suplementos de 6leo de peixe no desenvolvimento de
condicdes cardiacas, como fibrilagdo atrial (batimento cardiaco irregular), ataque cardiaco,
acidente vascular cerebral e insuficiéncia cardiaca. Eles também avaliaram se esses
suplementos afetaram a progresséo de condi¢fes cardiacas.

Eles encontraram que o uso regular de suplementos de 6leo de peixe estava associado a um
risco 13% maior de desenvolver fibrilagéo atrial e um risco 5% maior de ter um acidente vascular
cerebral. No entanto, o estudo também mostrou que esses suplementos estavam associados a
um risco 15% menor de progressar da fibrilacao atrial para um ataque cardiaco e um risco 9%
menor de progressar da insuficiéncia cardiaca para morte.

Mas este estudo apenas olhou para suplementos de Omega-3, entdo ndo pode nos dizer sobre
0s riscos e beneficios de comer peixe oleoso como fazer aposta futebol si.

Como isso se encaixa como fazer aposta futebol outras pesquisas?

Estudos anteriores encontraram pouca ou nenhuma evidéncia de que suplementos contendo 0s
omega-3s EPA e DHA reduziram o risco de ataque cardiaco, acidente vascular cerebral ou morte
por doenca cardiovascular.

E um grande estudo realizado nos EUA descobriu que suplementos de éleo de peixe eram
apenas benéficos para pessoas que ndo comem peixe.

No entanto, estudos encontraram niveis altos de omega-3 associados a menores riscos de
deméncia — embora como os participantes obtiveram esses omega-3 néo esteja claro, e o estudo
nao prova causa e efeito — enquanto pesquisas sugerem que consumir peixe oleoso pode ajudar
a reduzir a inflamacéo e a dor para pacientes com artrite reumatoide e lapus.

Pesquisa de 2024 encontrou que, entre idosos, tomar suplementos de 6leo de peixe regularmente
estava significativamente associado a um risco menor de deméncia como fazer aposta futebol
todas as causas, bem como deméncia vascular, deméncia frontotemporal e outras deméncias,
mas nao doenca de Alzheimer.

Devo parar de tomar suplementos de omega-3 ou comecar a comer peixe
oleoso?

Tom Sanders, um professor emérito de nutricdo e dietética no King's College de Londres, disse
gue pequenas quantidades de acidos graxos de cadeia longa de omega-3 tiveram reivindica¢des
de saude permitidas para manutencao de um coracdo saudavel e para desenvolvimento normal
do cérebro e visual como fazer aposta futebol bebés.

No entanto, ele disse que ensaios clinicos como fazer aposta futebol relacdo a prevencéo de
doencas cardiovasculares geralmente foram como fazer aposta futebol pessoas com diabetes
do tipo 2 ou aquelas que tiveram um evento cardiovascular. Além disso, enquanto doses altas de
suplementos de 6leo de peixe foram associadas a uma diminuicdo da mortalidade



cardiovascular, a maioria dos ensaios usando doses mais baixas ndo mostram tal beneficio.

"As diretrizes atuais para a prevencao de doencas cardiovasculares incentivam o consumo de
peixe, mas ndo suplementos de 6leo de peixe", disse ele.

Nathan Davies, o lider de programas de nutricdo clinica na Universidade College London, disse
gue ndo havia evidéncias de que comer peixe fosse prejudicial a saude.

"Comer uma dieta saudavel é sempre preferivel a tomar suplementos, e seguir os conselhos da
NHS de comer peixe oleoso como fazer aposta futebol base semanal é benéfico como fazer
aposta futebol relagédo a ingestdo de omega-3, vitamina D e outros micronutrientes", disse ele.

"Onde as pessoas tiverem requisitos dietéticos especificos, os suplementos podem ser benéficos,
mas para a maioria da populagéo, € muito melhor comer uma dieta variada."

Davies disse que nado havia necessidade de qualquer pessoa que tomasse suplementos de
omega-3 interrompesse eles.

E se vocé estiver preocupado com seu coracgéo, vocé deve procurar conselho médico e ndo
tentar se automedicar com suplementos, ele adicionou.

H oje receta ha estado en nuestro menu en Poco en Bristol durante los dltimos 12 afios, por lo
gue ha superado realmente la prueba del tiempo, habiéndose transmitido de chef a chef a lo
largo de los afios y ahora a los nuevos propietarios, que recientemente tomaron el lugar. Es una
deliciosa manera de aprovechar las papas sobrantes hervidas o un exceso de papas. Servimos
esto todo el afo, utilizando diferentes variedades durante el curso del afio segun lo que esté en
temporada, desde papas nuevas a waxy hasta papas harinosas como desirees. Todas son
deliciosas a su manera, pero las papas nuevas son mis favoritas aqui; si desea un puré de papas
mas clasico, crujiente, sin embargo, variedades mas grandes, harinosas como maris piper,
desiree y king edward funcionan mejor.

Patatas portuguesas golpeadas

Esta ahora es mi receta preferida de papas asadas. Nunca pela una verdura a menos que
realmente tenga que hacerlo, lo cual puede ser un poco controvertido cuando quieres hacer algo
como papas asadas, porque cocinarlas sin pelar es un poco controvertido, al menos en mi
familia. Dicho esto, este enfoque realmente cumple con todos los requisitos para una deliciosa
papa asada. Las papas partidas se vuelven supercrispies en todas las hendiduras pequenias, y
Su carne esponjosa se acentla con las aristas asperas de la piel caramelizada y crujiente, lo que
crea una muy agradable variedad de texturas. (Si estd comenzando con papas crudas,
simplemente corte y descarte cualquier retoflo y/o manchas verdes primero, hierva las papas
enteras y con la piel puesta hasta que estén lo suficientemente suaves para aplastarlas, luego
escurra bien.)

Y cuando se trata de asar las papas, recuerde que los hornos son intensivos en energia, asi que
considere cocinarlas junto con otros platos; y si desea hacer solo una pequefia porcion, intente
freirlas poco profundas en su lugar, para ahorrar energia. Son una bestia diferente, cierto, pero
todavia son muy deliciosos y cédmo soliamos cocinarlos en Poco.

Sirve 1

150-200g de papas hervidas con piel
-1 cda de aceite de oliva virgen extra

Para la temporada (opcional)

1 diente pequeiio de ajo , picado y aplastado

% cda de ralladura de limon finamente rallada

% de cucharadita de especias de su eleccion (semillas de comino y/o cilantro trituradas,
pimenton ahumado, digamos)

% cda de hojas de hierbas resistentes (tomillo, romero, orégano), picadas groseramente

Precaliente el horno a 200C (180C con ventilador)/390F/gas 6. Escale los ingredientes segun la



cantidad de porciones de papas que desee. Ponga las papas en una bandeja para hornear, luego
aplaste aproximadamente la mitad con la palma de su mano (o use la parte posterior de una
cuchara grande) para que se dividan pero aun asi se mantengan unidas. Rocie con aceite de
oliva virgen extra al gusto, mézclelas para cubrirlas y hornéalas durante aproximadamente 45
minutos, hasta que las papas comiencen a dorarse y a ponerse crujientes.

Mientras tanto, prepare una opcional temporada de varios ingredientes de la despensa,
nuevamente escalando las cantidades segun la cantidad que esté cocinando. En un tazén
pequefio, mezcle el ajo triturado, la ralladura de limén, las especias y las hierbas. Una vez que
las papas hayan tenido sus 45 minutos, esparza la temporadaing sobre la parte superior,
mézclalo nuevamente y vuelve al horno durante otros 15 minutos, hasta que las papas estén
crujientes. Termine con una generosa temporada de sal marina y sirva inmediatamente.
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