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Comida en libros: una exploración de la memoria y el deseo

La comida en los libros tiene  un modo de incrustarse en la memoria. Para algunos puede ser los
riñones en la mente de Leopold Bloom en  "Ulises" de Joyce. Para otros, puede ser el embutido
alemán ganado con esfuerzo que Ratty encuentra al final de "El  viento en los sauces". El libro
puede ser rico o grotesco, descarnado o dulcemente enfermizo, pero siempre se nos invita  a
preguntarnos por qué y cómo elegimos tomárselo.

Tarare: un apetito insaciable en la Francia del siglo XVIII

 La novela episódica de Blakemore de 2024, basada en una figura histórica real, reimagina la vida
de Tarare,  un joven huérfano maldito con un apetito que va más allá de lo insaciable.
Desamparado y solo, es adoptado por  una troupe itinerante, donde gana fama como un
espectáculo monstruoso itinerante. Una mañana promedio lo ve consumiendo "cinco periódicos,
un  sombrero, tres alfileres, veinte pies de cerdo, dos velas y un cachorro ciego". Aislado en el
hospital como especímen médico,  circulan rumores sobre dónde ha llevado su hambre. Esta es
una exploración triunfante y tierna de la fabricación de ficciones  y el deseo.

La gastro bet364 apk grafía de M.F.K. Fisher: una historia personal de comida
y guerra

El  "gastrográfo" o "foodoir" pionero de Fisher ganó elogios en su publicación de 1943. Se ganó
las mejores críticas de uno  de los principales poetas del siglo XX. "No conozco a nadie en los
Estados Unidos que escriba mejor prosa", escribió  WH Auden. La historia de Fisher se trata de
su experiencia personal con la comida y el dolor de la  guerra. Ella escribe ricamente y
variadamente sobre la comida y la comunión, de "la cálida tarta de durazno redonda y  la crema
amarilla fría", de cómo "comió pan en una colina duradera" o " bebió vino tinto en una habitación 
ahora hecha pedazos". Una combinación extraordinaria de turoperador y feminismo, mermelada
de fresa y ostras, fascistas y refugiados, amor y  hambre.

The Debt to Pleasure de John Lanchester: un thriller gastronómico

"Este no es un manual  de cocina convencional", escribe el héroe de Lanchester, Tarquin Winot,
en este thriller disfrazado de memoria gastronómica. A lo largo  de varios capítulos "temporada",
Winot reflexiona sobre sus varios parientes y amigos, "los muchos platos de masa batida, gofres y
 panqueques" desde "krumkake sueco" hasta "nalasi polaco". y sus convicciones en relación con
el pescado ("el lenguado es un pescado  muy subestimado, mucho más cercano en calidad a su
primo más renombrado el rey bajel que la sabiduría normalmente permite").  Lanchester dota a
Winot-como-autor de ser fastidioso - es engreído, tramposo y pedante - pero un estilo de prosa
sofisticado  resulta ser el vicio más inocente de los muchos. Un libro oscuro, divertido y
exquisitamente trabajado.
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Picklehead de Rohan  Candappa: un viaje gastronómico
familiar

"Familia y comida. No podrías separarlos. Donde hay familia, hay comida. Donde  hay comida,
hay familia". La novela de memorias de Candappa, Picklehead, combina historia, memorias y
recetas para brindar un viaje  gastronómico hermoso a través de la familia y la identidad. El
escritor reflexiona sobre lo que la comida significa para  él y cómo ha dado forma

Os Óleos Omega-3: Benefícios para a Saúde

Os óleos Omega-3, geralmente encontrados futebol apostado peixes oleosos e suplementos de
óleo de peixe,  são frequentemente ditos ter múltiplos benefícios para a saúde, tais como reduzir
o risco de ataques cardíacos, demência e dor  articular.

Por que você precisa de Omega-3s?

Os Omega-3s são ácidos graxos essenciais, importantes para a saúde. Seu  corpo não pode
produzi-los, então você precisa obtê-los de futebol apostado dieta. Existem três tipos principais
de Omega-3s. O ácido alfa-linolênico  (ALA) é necessário para que seu corpo faça ácido
eicosapentaenoico (EPA) e ácido docosahexaenoico (DHA). O EPA e o DHA  são importantes
para seu coração, vasos sanguíneos, pulmões e sistemas imunológico e hormonal. O DHA
também é importante para o  desenvolvimento da retina, cérebro e sistema nervoso futebol
apostado bebês.
No entanto, como as pessoas podem converter apenas pequenas quantidades de ALA  futebol
apostado EPA e DHA, elas precisam comer alimentos que contenham eles.

Bem, então como você obtém Omega-3s?

Peixes oleosos como cavala,  salmão e sardinhas são uma fonte rica de EPA e DHA Omega-3s.
Peixes brancos como bacalhau, eglefim e lenguado, e  mariscos também contêm Omega-3s, mas
futebol apostado níveis muito mais baixos do que peixes oleosos. Se você não comer peixe,
você  pode obter Omega-3s de sementes de linhaça, sementes de chia, nozes, azeite de canola,
feijão de soja e óleos feitos  deles.
Muitas pessoas tomam suplementos de óleo de peixe ou suplementos de Omega-3 vegetarianos,
que contêm óleo de microalgas.

É importante  se você tomar suplementos futebol apostado vez de comer
peixe?

Atualmente, as diretrizes recomendam o último.
O Serviço Nacional de Saúde do Reino  Unido recomenda comer ao menos uma porção de peixe
oleoso por semana para ajudar a prevenir o desenvolvimento de doença  cardiovascular. No
entanto, mulheres grávidas ou que amamentam não devem ter mais do que duas porções, ou
140g por semana.
Em  comparação, no Reino Unido, as diretrizes do Instituto Nacional para Excelência futebol
apostado Saúde e Assistência Social não recomendam o uso  de suplementos de Omega-3 para



prevenir doenças cardiovasculares ou prevenir outro ataque cardíaco, a menos que seu médico
os prescreva  para níveis altos de triglicerídeos.
A Associação Britânica de Dietistas, que representa dietistas do Reino Unido, diz: "Suplementos
de Omega-3 não  são recomendados na população geral do Reino Unido. Isso porque a
evidência de benefícios é inconclusiva."

O que há de  novo neste estudo?

Em resumo, um time de pesquisadores monitorou a saúde de mais de 400.000 participantes no
Biobanco do Reino  Unido (uma base de dados biomédicos) por um período médio de 12 anos.
Eles examinaram o impacto do uso de  suplementos de óleo de peixe no desenvolvimento de
condições cardíacas, como fibrilação atrial (batimento cardíaco irregular), ataque cardíaco,
acidente vascular  cerebral e insuficiência cardíaca. Eles também avaliaram se esses
suplementos afetaram a progressão de condições cardíacas.
Eles encontraram que o uso  regular de suplementos de óleo de peixe estava associado a um
risco 13% maior de desenvolver fibrilação 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 fibrilação atrial para um ataque cardíaco e um risco 9%
menor de  progressar da insuficiência cardíaca para morte.
Mas este estudo apenas olhou para suplementos de Omega-3, então não pode nos dizer sobre 
os riscos e benefícios de comer peixe oleoso futebol apostado si.

Como isso se encaixa futebol apostado outras pesquisas?

Estudos anteriores encontraram pouca  ou nenhuma evidência de que suplementos contendo os
omega-3s EPA e DHA reduziram o risco de ataque cardíaco, acidente vascular  cerebral ou morte
por doença cardiovascular.
E um grande estudo realizado nos EUA descobriu que suplementos de óleo de peixe eram 
apenas benéficos para pessoas que não comem peixe.
No entanto, estudos encontraram níveis altos de omega-3 associados a menores riscos de 
demência – embora como os participantes obtiveram esses omega-3 não esteja claro, e o estudo
não prova causa e efeito  – enquanto pesquisas sugerem que consumir peixe oleoso pode ajudar
a reduzir a inflamação e a dor para pacientes com  artrite reumatoide e lúpus.
Pesquisa de 2024 encontrou que, entre idosos, tomar suplementos de óleo de peixe regularmente
estava significativamente associado  a um risco menor de demência futebol apostado todas as
causas, bem como demência vascular, demência frontotemporal e outras demências, mas  não
doença de Alzheimer.

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

Tom Sanders, um professor  emérito de nutrição e dietética no King's College de Londres, disse
que pequenas quantidades de ácidos graxos de cadeia longa  de omega-3 tiveram reivindicações
de saúde permitidas para manutenção de um coração saudável e para desenvolvimento normal
do cérebro e  visual futebol apostado bebês.
No entanto, ele disse que ensaios clínicos futebol apostado relação à prevenção de doenças
cardiovasculares geralmente foram futebol apostado pessoas  com diabetes do tipo 2 ou
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aquelas que tiveram um evento cardiovascular. Além disso, enquanto doses altas de suplementos
de  óleo de peixe foram associadas a uma diminuição da mortalidade cardiovascular, a maioria
dos ensaios usando doses mais baixas não  mostram tal benefício.
"As diretrizes atuais para a prevenção de doenças cardiovasculares incentivam o consumo de
peixe, mas não suplementos de  óleo de peixe", disse ele.
Nathan Davies, o líder de programas de nutrição clínica na Universidade College London, disse
que não  havia evidências de que comer peixe fosse prejudicial à saúde.
"Comer uma dieta saudável é sempre preferível a tomar suplementos, e  seguir os conselhos da
NHS de comer peixe oleoso futebol apostado base semanal é benéfico futebol apostado
relação à ingestão de omega-3,  vitamina D e outros micronutrientes", disse ele.
"Onde as pessoas tiverem requisitos dietéticos específicos, os suplementos podem ser benéficos,
mas para  a maioria da população, é muito melhor comer uma dieta variada."
Davies disse que não havia necessidade de qualquer pessoa que  tomasse suplementos de
omega-3 interrompesse eles.
E se você estiver preocupado com seu coração, você deve procurar conselho médico e não 
tentar se automedicar com suplementos, ele adicionou.
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