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Se vocé estiver tomando medicacao ou tiver sido diagnosticado com uma condigéo de saude;
gravida ou amamentando, verifigue com 0 seu médico antes de tomar quaisquer novos
suplementos

Vitamina D para um impulso

O sol transforma a colesterol sob nossa pele esporte bet futebol vitamina D, mas o clima do
Reino Unido significa que ndo sempre obtemos o suficiente. "Eu saio ao ar livre com as minhas
pernas e bracos expostos no verdo, o que, encontrei, me d4 vitamina D o bastante para durar até
dezembro (ela é soltvel esporte bet futebol gordura, portanto, pode ser armazenada)", diz a
Dra. Jenny Goodman, médica e membro da British Society of Ecological Medicine. Ela toma
2.000 unidades internacionais (IU, equivalente a 50 microgramas) todas as noites entre outubro e
abril para forgca 6ssea, bem como "saude cerebral, reduzindo o risco de deméncia [como
mostrado por um estudo da Universidade de Exeter] e apoio ao sistema imunolégico".

O governo recomenda que todos devem tomar um suplemento diario contendo 400 unidades
internacionais (equivalente a 10mcg) por dia de vitamina D durante o outono e inverno, mas
alguns precisam de mais, como a Dra. Amina Hersi, uma GP que suplementa com 1.000 IU
diariamente no inverno. "Assim como 85% das pessoas com sindrome dos ovarios policisticos
(PCOS), eu sou deficiente esporte bet futebol vitamina D", ela diz. "Eu também tenho pele mais
escura, portanto, preciso de mais porque a melanina bloqueia os raios UV do sol."

O Dra. Lavan Baskaran, um GP especializado esporte bet futebol cuidados ADHD, pensa que

todos devem seguir o exemplo a partir dos oito anos de idade. "A menos que esteja esporte bet
futebol férias de verdo, eu tomo 1.000 IU diariamente. Se eu esquecer, sentirei baixa, ansioso e
cansado com articulagbes doloridas."

Omega 3 para prevenir inflamacgao

Uma dieta saudavel € o melhor caminho para ajudar o seu corpo a funcionar de forma ideal. No
entanto, diz Hersi: "Alguns de nds ndo obtemos o suficiente omega 3 a partir do 6leo de peixe
esporte bet futebol salméo, arenque ou outros peixes oleosos, que ajudam a prevenir a
inflamacé&o e a regular os ciclos menstruais ao apoiar a producao hormonal.” Ela ficou frustrada
com a falta de suplementos especializados para PCOS, por isso fundou a esporte bet futebol
prépria marca, PolyBiotics. Ela diz: "Eu também suplemento omega 3 e como sementes de
linhaca moida (alta esporte bet futebol fibra e omega 3) para equilibrar isso e combater os olhos
secos, um efeito colateral do PCOS."



Para Baskaran, o objetivo deve ser alcancar a concentracdo correta de omega 3, 6 (bom para a
saude cerebral e da pele) e 9 (conhecido por abaixar o colesterol LDL). "Demasiado omega 6
pode encorajar a inflamacao, portanto, verifique os produtos para ter um nivel mais alto de
omega 3", ele diz.

Goodman adiciona: "O omega 6 tem ma reputacao porque das versdes refinadas esporte bet
futebol oleos vegetais supermercadistas, mas 0s naturais como 6leo de onagra sdo muito bons
para o cérebro e a pele."

Magnésio para otim

EleicOes locais este semana: jovens e imigrantes sao
excluidos do processo democratico

As eleicbes locais estdo a caminho e, apesar de receber panfletos de extrema-direita ("Feche as
fronteiras! Pare a imigracdo!") no meu buzao e pagar impostos para um concelho
subdesempenho, ndo posso esperar para votar - exceto que néo sou elegivel. Como um
imigrante sem estado estabelecido, votar ndo € um de meus direitos.

E embora a maioria dos meus amigos aqui possa votar, muitos dizem que nao irdo. Meu melhor
amigo, por exemplo, mantém o registro eleitoral atualizado, mas raramente vai a secéo de voto.

Jovens desiludidos e imigrantes excluidos

Isso ndo é surpreendente. Historicamente, as pessoas mais jovens S80 menos propensas a votar
do que as pessoas mais velhas, mas a diferenca se ampliou desde os anos 90. Apenas 54% dos
jovens de 18 a 25 anos votaram nas ultimas eleicbes gerais; e, COmo outros grupos, esporte bet
futebol taxa de comparecimento esporte bet futebol elei¢cdes locais € ainda menor.

Mas isso nao significa que os jovens de hoje estejam desligados politicamente. Ao contrario, o
British Election Study mostra que as pessoas com menos de 25 anos sao as mais propensas a
participar de atividades politicas. Eles comegam o ativismo esporte bet futebol idades mais
jovens; eles trouxeram movimentos sociais para as midias sociais; eles se importam com o meio
ambiente e a crise climética; e mais recentemente, eles foram os mais barulhentos nos protestos
de Gaza. E parcialmente devido a essa atividade politica sostenida dos jovens que 0s tories
desesperam que o futuro do pais seja atormentado por "despertares".

E quando pergunto aos jovens por que esporte bet futebol politica néo se estende ao voto, a
resposta mais comum é a desilusao.

"Eu simplesmente ndo vejo um ponto”, disse meu melhor amigo. Ele esta preocupado com a
crise do custo de vida, mas vé o problema quase intratavel. "Durovoteiro ndo ira mudar nada”,
ele disse. Sim, a crise do custo de vida sugar, assim como o custo e o0 estado da habitacéo
(estou sentado sob um teto gotejante enquanto escrevo isso). E com os tories acirrando guerras
culturais e negando a crise de saude mental, o governo esta decepcionando os jovens. Politicos
séo velhos - a idade média dos deputados do Reino Unido € de cerca de 55 anos - e eles
geralmente ndo tentam entender 0 que a geracado mais nova precisa.

Mas néo votar ndo € uma solucdo. Porque quando vocé abandona o boletim de votacéo, outras
pessoas preencherdo e reivindicardao esporte bet futebol voz. Pessoas mais velhas sdo as mais
propensas a votar; eles também sdo mais propensos a serem direitistas e pro-Brexit. Na consulta
sobre a UE, a diferenga de comparecimento entre 65-74 anos e 0os menores de 25 anos foi de 22
pontos percentuais - dada a diferenca entre os votos pelo Saida e pela Manutencgéo foi apenas
guatro pontos, tenho de me perguntar se as coisas poderiam ter sido diferentes se mais jovens
tivessem votado.



Outro amigo disse-me que ele ndo acha que o Reino Unido seja democrético o suficiente. "Toda
a ideia de ter uma Camara dos Lordes ndo eleitos é loucura”, disse ele. "E a Camara dos
Comuns n&o se sente muito comum - nao sei quem essas pessoas!”

Chame-me de naif , mas acho que o fato de as pessoas poderem votar neste pais ja deixa muito
melhor do que a maioria dos lugares no mundo. Odio dizer que o voto € um privilégio quando
deveria ser um direito humano béasico. No entanto, se vocé olhar para fora do Ocidente, quantos
paises sdo democracias plenas? Mais de um terco da populacdo mundial ainda vive sob o
regime autoritario.
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