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Os Oleos Omega-3: Beneficios para a Saude

Os 6leos Omega-3, geralmente encontrados pixbet ou sportingbet peixes oleosos e
suplementos de 6leo de peixe, 1 sdo frequentemente ditos ter multiplos beneficios para a saude,
tais como reduzir o risco de ataques cardiacos, deméncia e dor 1 articular.

Por que vocé precisa de Omega-3s?

Os Omega-3s sdo acidos graxos essenciais, importantes para a saude. Seu 1 corpo ndo pode
produzi-los, entédo vocé precisa obté-los de pixbet ou sportingbet dieta. Existem trés tipos
principais de Omega-3s. O 4cido alfa-linolénico 1 (ALA) é necessario para que seu corpo faca
acido eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico (DHA). O EPA e o DHA 1 sdo
importantes para seu coracao, vasos sanguineos, pulmdes e sistemas imunolégico e hormonal. O
DHA também é importante para o 1 desenvolvimento da retina, cérebro e sistema nervoso pixbet
ou sportingbet bebés.

No entanto, como as pessoas podem converter apenas pequenas quantidades de ALA 1 pixbet
ou sportingbet EPA e DHA, elas precisam comer alimentos que contenham eles.

Bem, entdo como vocé obtém Omega-3s?

Peixes oleosos como cavala, 1 salméo e sardinhas sao uma fonte rica de EPA e DHA Omega-3s.
Peixes brancos como bacalhau, eglefim e lenguado, e 1 mariscos também contém Omega-3s,
mas pixbet ou sportingbet niveis muito mais baixos do que peixes oleosos. Se vocé ndo comer
peixe, vocé 1 pode obter Omega-3s de sementes de linhaga, sementes de chia, nozes, azeite de
canola, feijdo de soja e 6leos feitos 1 deles.

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

E importante 1 se vocé tomar suplementos pixbet ou sportingbet vez de
comer peixe?

Atualmente, as diretrizes recomendam o ultimo.

O Servico Nacional de Saude do Reino 1 Unido recomenda comer ao menos uma porc¢éo de
peixe oleoso por semana para ajudar a prevenir o desenvolvimento de doenca 1 cardiovascular.
No entanto, mulheres gravidas ou que amamentam ndo devem ter mais do que duas porc¢des, ou
1409 por semana.

Em 1 comparagéo, no Reino Unido, as diretrizes do Instituto Nacional para Exceléncia pixbet ou
sportingbet Saude e Assisténcia Social ndo recomendam o uso 1 de suplementos de Omega-3
para prevenir doencas cardiovasculares ou prevenir outro ataque cardiaco, a menos que seu
meédico os prescreva 1 para niveis altos de triglicerideos.

A Associacdo Britanica de Dietistas, que representa dietistas do Reino Unido, diz: "Suplementos
de Omega-3 ndo 1 sdo recomendados na populacdo geral do Reino Unido. Isso porque a



evidéncia de beneficios é inconclusiva."

O que hd de 1 novo neste estudo?

Em resumo, um time de pesquisadores monitorou a saude de mais de 400.000 participantes no
Biobanco do Reino 1 Unido (uma base de dados biomédicos) por um periodo médio de 12 anos.
Eles examinaram o impacto do uso de 1 suplementos de 6leo de peixe no desenvolvimento de
condicdes cardiacas, como fibrilagédo atrial (batimento cardiaco irregular), ataque cardiaco,
acidente vascular 1 cerebral e insuficiéncia cardiaca. Eles também avaliaram se esses
suplementos afetaram a progresséo de condi¢fes cardiacas.

Eles encontraram que o uso 1 regular de suplementos de 6leo de peixe estava associado a um
risco 13% maior de desenvolver fibrilagdo atrial e um 1 risco 5% maior de ter um acidente
vascular cerebral. No entanto, o estudo também mostrou que esses suplementos estavam
associados 1 a um risco 15% menor de progressar da fibrilagédo atrial para um ataque cardiaco e
um risco 9% menor de 1 progressar da insuficiéncia cardiaca para morte.

Mas este estudo apenas olhou para suplementos de Omega-3, entdo ndo pode nos dizer sobre 1
0s riscos e beneficios de comer peixe oleoso pixbet ou sportingbet si.

Como isso se encaixa pixbet ou sportingbet outras pesquisas?

Estudos anteriores encontraram pouca 1 ou nenhuma evidéncia de que suplementos contendo 0s
omega-3s EPA e DHA reduziram o risco de ataque cardiaco, acidente vascular 1 cerebral ou
morte por doenca cardiovascular.

E um grande estudo realizado nos EUA descobriu que suplementos de 6leo de peixe eram 1
apenas benéficos para pessoas que ndo comem peixe.

No entanto, estudos encontraram niveis altos de omega-3 associados a menores riscos de 1
deméncia — embora como o0s participantes obtiveram esses omega-3 néo esteja claro, e o estudo
nao prova causa e efeito 1 — enquanto pesquisas sugerem que consumir peixe oleoso pode
ajudar a reduzir a inflamacéo e a dor para pacientes com 1 artrite reumatoide e lUpus.

Pesquisa de 2024 encontrou que, entre idosos, tomar suplementos de 6leo de peixe regularmente
estava significativamente associado 1 a um risco menor de deméncia pixbet ou sportingbet
todas as causas, bem como deméncia vascular, deméncia frontotemporal e outras deméncias,
mas 1 ndo doenca de Alzheimer.

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

Tom Sanders, um professor 1 emérito de nutri¢cdo e dietética no King's College de Londres, disse
gue pequenas quantidades de acidos graxos de cadeia longa 1 de omega-3 tiveram
reivindicacfes de saude permitidas para manutencdo de um coracdo saudavel e para
desenvolvimento normal do cérebro e 1 visual pixbet ou sportingbet bebés.

No entanto, ele disse que ensaios clinicos pixbet ou sportingbet relacdo a prevencédo de
doencas cardiovasculares geralmente foram pixbet ou sportingbet pessoas 1 com diabetes do
tipo 2 ou aquelas que tiveram um evento cardiovascular. Além disso, enquanto doses altas de
suplementos de 1 6leo de peixe foram associadas a uma diminuicdo da mortalidade
cardiovascular, a maioria dos ensaios usando doses mais baixas ndo 1 mostram tal beneficio.

"As diretrizes atuais para a prevencao de doencas cardiovasculares incentivam o consumo de



peixe, mas ndo suplementos de 1 6leo de peixe", disse ele.

Nathan Davies, o lider de programas de nutri¢céo clinica na Universidade College London, disse
gue ndo 1 havia evidéncias de que comer peixe fosse prejudicial a saude.

"Comer uma dieta saudavel é sempre preferivel a tomar suplementos, e 1 seguir os conselhos da
NHS de comer peixe oleoso pixbet ou sportingbet base semanal € benéfico pixbet ou
sportingbet relagéo a ingestdo de omega-3, 1 vitamina D e outros micronutrientes", disse ele.

"Onde as pessoas tiverem requisitos dietéticos especificos, os suplementos podem ser benéficos,
mas para 1 a maioria da populacéo, € muito melhor comer uma dieta variada."

Davies disse que nao havia necessidade de qualquer pessoa que 1 tomasse suplementos de
omega-3 interrompesse eles.

E se vocé estiver preocupado com seu coracdo, vocé deve procurar conselho médico e ndo 1
tentar se automedicar com suplementos, ele adicionou.

Reino Unido: Eleicao Geral Anunciada Apds Periodo
Turbulento

Quando o Reino Unido realizou pixbet ou sportingbet dltima eleigdo geral, o pais ainda era
membro da Unido Europeia, ndo havia pandemia e os Conservadores ja estavam no poder ha
guase uma década. Isso parece uma eternidade atras, mas ndo por causa de um senso de
progresso ou conquistas do governo. Especula-se que o medo de sofrer as consequéncias de
anos de desapontamento acumulado seja a razao pela qual Rishi Sunak adiou a dissolugao do
parlamento até agora. O primeiro-ministro escolheu a data da eleicdo - que sera pixbet ou
sportingbet 4 de julho - ndo por confianga pixbet ou sportingbet um registro a ser celebrado,
mas por reconhecer que a procrastinacdo se tornou insustentavel. O Partido Conservador,
exausto e dividido por brigas facionais, tornou-se ingovernavel, deixando o pais se sentindo
desgovernado.

O momento de perguntar aos eleitores se desejam renovar a licenca de operacdo dos Tories no
poder esta vencido. O mandato de Sunak ja estava desgastado quando recebeu como heranga
de Liz Truss. Ela o herdou de Boris Johnson - um homem cujo mandato foi interrompido por uma
cascata sem precedentes de escandalos; um homem que desprezava o parlamento e a lei; uma
encarnacao da desonestidade. A Unica razao pela qual pixbet ou sportingbet desgraca as
vezes é obscurecida pela memaria € a escala da devastagdo econdmica infligida por seu
sucessor pixbet ou sportingbet um curto periodo de 44 dias no cargo.

Johnson e Truss deixaram o Reino Unido mais pobre e sabotaram pixbet ou sportingbet
reputacdo como uma democracia estavel governada por politicos sérios. Por isso, ao assumir o
cargo, Sunak prometeu "liderar um governo com integridade, profissionalismo e responsabilidade
pixbet ou sportingbet todos os niveis". Agora, o0 pais pode decidir se ele cumpriu essa
promessa.

Mas também sera um julgamento sobre 14 anos de governo Conservador. Sunak gostaria que 0s
eleitores distinguissem a administracéo que dirigiu desde 2024 do que se passou antes. Em seu
discurso anunciando a eleicdo na quarta-feira, ele se vangloriou de que a estabilidade econdmica
foi restaurada, como se outro partido tivesse criado o caos e infligido a dor pelos quais ele se
anuncia como o remédio. E uma proposta distante de realidade, quando a maioria das pessoas
nao tém renda real mais alta do que quando David Cameron se tornou primeiro-ministro, e 0s
servigos publicos estdo pixbet ou sportingbet condigdes muito piores. Sondagens de opinido
sugerem que o publico ndo é enganado.

As escolhas expressas nas urnas podem ser diferentes das opinides relatadas pixbet ou
sportingbet pesquisas. Sunak certamente espera que a vantagem do Trabalhista se amoleca no
calor da campanha e que Sir Keir Starmer seja encontrado alguma falha que faca os eleitores
retornarem ao redil Tory. Isso pode ser apenas segurar pixbet ou sportingbet palha, mas é
verdade que muitas pessoas ndo prestaram muita atencéo a oposicao até agora.



Campanhas eleitorais barulhentas e frenéticas tém uma maneira de esclarecer as opc¢des
disponiveis, mas também de obscurecer questdes fundamentais. O Reino Unido passou 0s
ultimos 14 anos sob primeiros-ministros Conservadores implementando politicas Conservadoras.

Na porta do Downing Street na quarta-feira, Sunak ndo péde apresentar o programa do seu
partido para um quinto mandato como nada mais do que mais da mesma coisa, apenas advertir
gue o risco do cambio é grande demais. Independentemente do que aconteca entre hoje e 4 de
julho, a pergunta central no dia da eleicdo sera se o pais concorda.
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