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bwin 005

Os Oleos Omega-3: Beneficios para a Saude

Os 6leos Omega-3, geralmente encontrados bwin 005 peixes oleosos e suplementos de 6leo de
peixe, sado 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 sao acidos graxos essenciais, importantes para a saude. Seu corpo nao pode
produzi-los, entéo vocé precisa obté-los de bwin 005 dieta. Existem trés tipos principais de
Omega-3s. O acido alfa-linolénico (ALA) é necessério para que seu corpo faca acido
eicosapentaenoico (EPA) e 4cido docosahexaenoico (DHA). O EPA e o DHA sao importantes
para seu coragao, vasos sanguineos, pulmdes e sistemas imunoldgico e hormonal. O DHA
também é importante para o desenvolvimento da retina, cérebro e sistema nervoso bwin 005
bebés.

No entanto, como as pessoas podem converter apenas pequenas quantidades de ALA bwin 005
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
bwin 005 niveis muito mais baixos do que peixes oleosos. Se vocé nao comer peixe, vocé pode
obter Omega-3s de sementes de linhaca, sementes de chia, nozes, azeite de canola, feijao de
soja e Oleos feitos deles.

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

E importante se vocé tomar suplementos bwin 005 vez de comer peixe?



Atualmente, as diretrizes recomendam o ultimo.

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

Em comparacao, no Reino Unido, as diretrizes do Instituto Nacional para Exceléncia bwin 005
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 médico os
prescreva para niveis altos de triglicerideos.

A Associacao 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 Gleo 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 fibrilacdo 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 bwin 005 si.

Como isso se encaixa bwin 005 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 bwin 005 todas as causas,
bem como deméncia vascular, deméncia frontotemporal e outras deméncias, mas ndo 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 reivindicagcdes
de saude permitidas para manutencao de um coracdo saudavel e para desenvolvimento normal
do cérebro e visual bwin 005 bebés.

No entanto, ele disse que ensaios clinicos bwin 005 relacao a prevencao de doencas
cardiovasculares geralmente foram bwin 005 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 diminuigdo 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 nao suplementos de oleo de peixe", disse ele.

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

"Comer uma dieta saudavel € sempre preferivel a tomar suplementos, e seguir os conselhos da
NHS de comer peixe oleoso bwin 005 base semanal é benéfico bwin 005 relagéo a ingestao 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 populacéo, € muito melhor comer uma dieta variada."

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

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

Leis discriminatorias e costumes na Africa estdo impedindo
0 progresso dos direitos das mulheres, segundo pesquisa

Leis discriminatérias e costumes na Africa estdo dificultando o progresso dos direitos das
mulheres na regido, de acordo com uma nova pesquisa da organizagao de direitos humanos
Equality Now.

A organizacao estudou a lei de familia e praticas bwin 005 20 paises africanos e descobriu que,
apesar de alguns progressos nas uUltimas décadas, desigualdades persistem bwin 005 leis de
casamento, divorcio, custodia de criangas e heranca e propriedade.

Leis pluralistas dificultam a interpretacao e aplicagcao

A maioria dos paises do relatério tem sistemas legais pluralistas, onde a legislacéao estatutaria
coexiste com leis customarias e religiosas, o que dificulta a interpretacéo e a aplicacao.

Maioria dos paises ratificou protocolos que garantem direitos as mulheres

A maioria dos paises do relatdrio ratificou dois protocolos que garantem fortes direitos e
protecdes as mulheres, incluindo o Protocolo & Carta Africana sobre os Direitos das Mulheres na
Africa (o Protocolo de Maputo) e a Convencdo das Nagdes Unidas sobre a Eliminacéo de Todas
as Formas de Discriminagao contra Mulheres.

Desigualdades persistentes bwin 005 leis de casamento, divércio e heranca

No entanto, alguns paises ainda permitem o estupro no casamento; bwin 005 outros, as
mulheres ndo podem pedir divércio e ndo tém garantia de herdar propriedade apds a morte de um
parceiro. Leis customarias bwin 005 paises como Argélia, Camardes e Nigéria significam que as



mulheres recebem menos heranca do que os homologos do sexo masculino.

Ativistas pedem reformas nas leis de familia

Ativistas dizem que as leis de familia ndo acompanharam as mudancas sociais das ultimas
décadas, incluindo alteracdes nas responsabilidades familiares e taxas de divércio crescentes.

Sucessos e desafios na Africa

Ha algum sucesso bwin 005 todo o continente, incluindo o aumento da idade legal para o
casamento para 18 anos, diz o relatério. Paises como a Republica Democratica do Congo,
Quénia e Mocambique proibiram o casamento infantil. No entanto, Camardes, Senegal e
Tanzania ainda o permitem. Paises como a Nigéria proibiram o casamento infantil bwin 005
2003, mas a pratica continua no norte do pais, onde aproximadamente 50% das meninas se
casam antes dos 18 anos.

Impedimentos aigualdade de direitos familiares

Esther Waweru, co-autora do relatério e assessora legal sénior na Equality Now, disse: "Cultura
e religido frequentemente atuam como grandes obstaculos na luta pela igualdade de direitos
familiares, atrasando as reformas. Clausulas de revogacao enfraquecem o impacto de alg "less
laws, and we are now witnessing backlash from anti-rights movements seeking to reverse hard-
won gains made in ending harmful practices such as child marriage and female genital mutilation.

"Stagnation is also a problem, with governments pledging to reform discriminatory laws but failing

to take meaningful action. In some instances, progressive family codes have remained in limbo
for decades, awaiting enactment."
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