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Os Oleos Omega-3: Beneficios para a Saude

Os 6leos Omega-3, geralmente encontrados ticket poker stars peixes oleosos e suplementos de
Oleo de peixe, sdo 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 sdo acidos graxos essenciais, importantes para a saude. Seu corpo ndo pode
produzi-los, entédo vocé precisa obté-los de ticket poker stars dieta. Existem trés tipos principais
de Omega-3s. O 4cido alfa-linolénico (ALA) é necessario para que seu corpo faca acido
eicosapentaenoico (EPA) e acido docosahexaenoico (DHA). O EPA e o DHA sao importantes
para seu coracao, vasos sanguineos, pulmdes e sistemas imunolégico e hormonal. O DHA
também é importante para o desenvolvimento da retina, cérebro e sistema nervoso ticket poker
stars bebés.

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

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

E importante se vocé tomar suplementos ticket poker stars vez de comer
peixe?

Atualmente, as diretrizes recomendam o ultimo.

O Servico Nacional de Saude do Reino Unido recomenda comer ao menos uma porgao 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 porc¢des, ou
1409 por semana.

Em comparagéo, no Reino Unido, as diretrizes do Instituto Nacional para Exceléncia ticket poker
stars 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 medico
0S prescreva para niveis altos de triglicerideos.

A Associacdo Britanica de Dietistas, que representa dietistas do Reino Unido, diz: "Suplementos
de Omega-3 ndo sdo 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 6leo de peixe no desenvolvimento de
condicdes cardiacas, como fibrilagédo 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 fibrilacao 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 ticket poker stars si.

Como isso se encaixa ticket poker stars 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 o0s 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 ticket poker stars todas as
causas, bem como deméncia vascular, deméncia frontotemporal e outras deméncias, mas néao
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 reivindicagdes
de saude permitidas para manutencao de um coracdo saudavel e para desenvolvimento normal
do cérebro e visual ticket poker stars bebés.

No entanto, ele disse que ensaios clinicos ticket poker stars relagdo a prevencéo de doencas
cardiovasculares geralmente foram ticket poker stars pessoas com diabetes do tipo 2 ou
aquelas que tiveram um evento cardiovascular. Além disso, enquanto doses altas de suplementos
de Oleo de peixe foram associadas a uma diminuicdo 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 6leo de peixe", disse ele.

Nathan Davies, o lider de programas de nutri¢céo 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 ticket poker stars base semanal é benéfico ticket poker stars
relacdo a ingestdo 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.

Bryson DeChambeau Gana su Segundo Abierto de los
Estados Unidos en una Final Nerviosa

El estadounidense Bryson DeChambeau gané su segundo O titulo del Abierto de los Estados
Unidos el domingo, superando a Rory Mcllroy en un final digno de una montafa O rusa en
Pinehurst No. 2 en Pinehurst, Carolina del Norte.

La estrella de LIV Golf DeChambeau firmo una ultima ronda de O uno sobre 71 para terminar un
golpe por delante de su contraparte norirlandesa en seis bajo par en general y 0 agregar a su
primera victoria en un major en 2024.

Le costo al numero 3 del mundo Mcllroy otro corazon roto O cerca del titulo mientras su espera de
10 afos por un quinto titulo major continda. EI hombre de 35 afios 0 jugoé brillantemente para
remontar desde tres golpes atras hasta dos por delante de DeChambeau, solo para perderse dos
putts desde 0 dentro de cuatro pies en los ultimos dos hoyos.

DeChambeau necesitaba cerrar con un par para la victoria y mantuvo la 0O calma para salir
victorioso y exorcizar los demonios de terminar un golpe corto del Campeonato de la PGA frente a
0 su compatriota Xander Schauffele el mes pasado.

Con su victoria cayendo en el Dia del Padre, un emocionado DeChambeau comenzé su 0
discurso del ganador dedicando el trofeo a su padre Jon, quien fallecié en 2024.

"En primer lugar, quiero desear un Feliz 0 Dia del Padre a todos los padres alla afuera”, dijo
DeChambeau.
"Este es para él."

Esto hace que los 30 afios sean 0 el segundo golfista en ganar un major después de abandonar
el PGA Tour para LIV Golf, después de que Brooks 0 Koepka lo hiciera el afio pasado en el
Campeonato de la PGA. Cameron Smith y Jon Rahm se unieron al O circuito respaldado por
Arabia Saudita después de sus victorias en el Abierto de 2024 y el Masters de 2024,
respectivamente.

Aunque 0 alguna vez fue criticado por algunos fanéaticos, DeChambeau, cuyo canal de YouTube
personal sigue acumulando suscriptores, se ha convertido en 0 un favorito de la multitud en los
majors de este afio y ha consolidado alin mas esa reputacién en Pinehurst.

El 0 golfista californiano mezclé juego emocionante con interaccion regular con los fanaticos
durante todo el tiempo, complaciendo a los fanaticos una 0O Ultima vez permitiéndoles tocar el
trofeo y llevandolo entre la multitud reunida en el hoyo 18.

"Solo no puedo agradecerles lo 0 suficiente a ustedes por todo el apoyo esta semana", agrego a
la multitud. "Han significado el mundo para mi. Ustedes 0 son los mejores fanaticos del mundo y
no puedo agradecerles lo suficiente."”

Las escenas alegres sirvieron en contraste con el agonia 0 supuestamente sintié Mcllroy, quien
se nego0 a hablar con los medios después de su ultima ronda de uno bajo 69.



Mcllroy 0 ha trabajado arduamente para poner fin a su sequia de majors con una consistencia
asombrosa desde su ultima victoria en 0 el Abierto de 2014, finalizando dentro de los 10 primeros
en 20 de sus 36 apariciones posteriores en los cuatro 0 eventos insignia, incluidos sus ultimos
cinco consecutivos en el BR Open.

Ha sido subcampedn de un major en tres ocasiones antes, 0 la mas reciente frente a Wyndham
Clark el afio pasado en el torneo, pero la cuarta tiene el potencial de 0 atormentarlo mas dada la
perspectiva.

Tres bogeys y un par en sus ultimos cuatro hoyos, combinados con dos horrorosos fallidos de 0
corta distancia, lo dejaron con una ronda final de 69. Incluso un golpe mejor habria sido suficiente
para obligar a 0 DeChambeau a un desempate.

El telon cae en el calendario de majors de hombres de 2024 con el 152° Abierto de 0
Championship en Royal Troon en Escocia el 18 de julio, donde el estadounidense Brian Harman
intentara defender la Copa Claret.

La 0 semana miserable de Scottie Scheffler termind con otra ronda sin birdies ya que el numero 1
del mundo lucho para 0 terminar en un empate en el puesto 41 en ocho sobre par en general, su
peor desempefio en un major 0 en dos afios.

Cinco victorias en sus ultimos ocho inicios, incluidas las ultimas semanas en el Memorial
Tournament, habian visto a 0 Scheffler llegar a Pinehurst como el claro favorito, pero luché para
manejar los greens rapidos y firmes del campo, las 0 frustraciones del texano aparentemente
burbujeando mientras apenas paso el corte Viernes.

Una tercera ronda de uno sobre 71 significaba que Scheffler 0 habia jugado cuatro rondas
consecutivas sobre par por primera vez en una carrera profesional que abarca 120 eventos del
PGA 0 Tour, y la racha desafortunada se extendio a cinco cuando firmé con un 72.

El campeon de abril del Masters habia 0 jugado 168 rondas consecutivas con al menos un birdie
antes de su segunda ronda de 74 y no habia terminado O fuera del top-25 en un major desde
perderse el corte en el Campeonato de la PGA de 2024.

Tanto la racha 0 como la racha se extendieron a través de un empate en el octavo lugar en el
Campeonato de la PGA 0 del mes pasado, un resultado logrado a pesar de su arresto y liberacion
de la carcel durante el major.

"No podia 0 hundir nada. No podia ver el quiebre en estos greens", dijo Scheffler, quien desde
entonces ha visto desestimadas todas las 0 acusaciones en su contra, a los reporteros el
domingo.

"Los greens esta semana realmente tuvieron mi nimero. Senti que hice muchos 0 putts
realmente buenos que hicieron cosas raras en el hoyo que no esperaba que hicieran."

"Estuve en una buena racha de 0 golf", agreg6. "Tenia un evento duro siguiente a un gran evento.
No voy a mirar demasiado en eso, sino enfocarme 0 mas en mi preparaciéon.”

Scheffler termin6 12 golpes por detras de sus compatriotas Tony Finau y Patrick Cantlay, quienes
compartieron el O tercer lugar en cuatro bajo par en general, uno por detras de Mcllroy. El francés
Matthieu Pavon termin6 un golpe O mas atras.
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