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Se vocé estiver tomando medicacgao 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 bete 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 verao, o que, encontrei, me da vitamina D o bastante para durar até
dezembro (ela é soltvel esporte bete 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 forca
0ssea, 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 bete 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 bete cuidados ADHD, pensa que todos
devem seguir o exemplo a partir dos oito anos de idade. "A menos que esteja esporte bete
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 bete salmao, arenque ou outros peixes oleosos, que ajudam a prevenir a inflamacéo 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 bete propria marca,
PolyBiotics. Ela diz: "Eu também suplemento omega 3 e como sementes de linhaca moida (alta
esporte bete 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 inflamacéo, 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 bete
Oleos vegetais supermercadistas, mas 0s naturais como 6leo de onagra sdo muito bons para o
cérebro e a pele."

Magnésio para otim



Garcia, que foi como um azarao por 6-1 underdog (derrotado esporte bete seis-1-1), abandonou
Haney na sétima e décima rodadas para ganhar uma decisao majoritaria de 115-109; 114-111
and 112/112.

A luta tinha sido rebaixada para uma batalha ndo-titulo na sexta feira, quando Garcia pesava
143.2Ibs 13,3 kg acima do limite de divisdo e um desastre que foi interpretado como sinal da ma
preparacao dentro dos campos. Também criou a situagéo esporte bete onde Garcia ja nem
podia mais tomar o campeonato Haney'S apenas seu registro profissional imaculado Isso é
exatamente isso mesmo aconteceu!

No papel era o calibre do evento que € muito raro no boxe hoje: uma combinacédo entre duas das
estrelas jovens mais brilhantes da América, tanto com 25 anos de idade e na frente dos seus
primos atlético. Mas foi quase totalmente ofuscada pelo comportamento irregular esporte bete
pessoa quanto nas midias sociais que desceu num borrdo perturbador pelas teorias
conspiratérias E gritos aparente por ajuda
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