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Resumo:

jogo de bacaréa : Recarregue e ganhe! Faca um depdsito em
dimarlen.dominiotemporario.com e receba um bdnus colorido para continuar sua jornada
vencedora!

contente:

Os melhores sites de apostas esportivas de Janeiro 2024 oferecem odds competitivas, variedade
de opcdes de apostas e plataformas faceis de usar para uma experiéncia super divertida e
desafiadora. Conheca agora nessa review o melhor site de apostas futebol e plataforma de jogos
de aposta!

Melhores sites de apostas esportivas de Janeiro 2024: os vencedores jogo de bacara jogo de
bacara cada categoria

Betano — Melhor casa de apostas e melhor app de aposta

Bet365 — Melhor oferta de bénus

Melbet — Melhor jogo de bacara jogo de bacara apostas ao vivo

Materiais sugeridos Bolas de borracha.

Bolas de basquete.

Cones.

Giz ou fita crepe.

Caixas de papelédo, baldes ou pneus.

Aqui trazemos algumas sugestdes de materiais.

De 3 acordo com a jogo de bacara realidade, utilize materiais similares, alternativos ou adaptados
para a pratica.

Conversa inicial Em sala, comente os objetivos 3 da aula com os estudantes e resgate o conceito
de esportes de invasao.

Para isso, sugere-se a utilizacdo de imagens das 3 modalidades de basquetebol e futebol.

Se for preciso, use imagens ampliadas, videos legendados ou outro tipo de material adequado as
necessidades 3 dos estudantes.

Peca aos estudantes para analisar as caracteristicas das modalidades: Quem se recorda desses
esportes? Como se marcam pontos neles? 3 Lembram-se dos esportes de invasdo? Quem
poderia dizer algumas caracteristicas desses esportes? Quais 0s principais movimentos que
fazemos nesses esportes? 3 E necessario algum equipamento especifico para jogar? E
importante ajuda-los a lembrar de conceitos, regras e caracteristicas de jogos e 3 atividades
relacionados aos esportes de invasao experimentados jogo de bacara anos anteriores.

Observe atentamente a participacdo dos estudantes, principalmente aqueles que vocé ja 3
conhece e que podem apresentar alguma dificuldade de compreenséao.

A seguir, proponha uma atividade na qual os estudantes deverao vivenciar uma 3 modalidade de
esportes de invaséo e aprofundar os seus conhecimentos.

Aqui, sugere-se a modalidade basquetebol.

Entretanto, vocé pode optar por outra que 3 julgar mais adequada a jogo de bacara turma e



escola.

Atividade Antes de iniciar as atividades, comente com os estudantes que devem procurar 3
adaptar regras, movimentos, espacos, materiais observando se as propostas incluem todos.
Aqui, sugerimos uma série de atividades que podem ser distribuidas 3 nos desdobramentos deste
plano.

Pega-pega com passes Resgate o conceito de que nestas modalidades o objetivo é sempre
invadir o campo 3 ou a quadra oposta com a finalidade de pontuar, arremessando, chutando ou
carregando a bola até a meta adversaria.

Comente que 3 nestas modalidades os papéis de ataque e defesa mudam constante e
rapidamente e que poderao confirmar isso ao experimentarem o 3 basquetebol.

Peca aos estudantes que se organizem jogo de bacard grupos com seis ou sete integrantes, e
cada integrante deve estar identificado com 3 um numero, também de 1 a 6 (ou 7 dependendo do
namero de integrantes).

Solicite que cada grupo, usando giz, fita 3 crepe, cones ou outro objeto, delimite o seu espaco de
jogo: um quadrado de aproximadamente 4x4m.

Cada grupo joga apenas dentro 3 do seu espaco.

Verifique se é necessério usar outro tipo de marcacao do espaco, seja jogo de bacara relevo ou
materiais coloridos que 3 facilitem a visualizagéo.

Entregue para cada grupo uma bola e explique que fardo um jogo de pega-pega.

O fugitivo sera sempre o 3 estudante correspondente ao numero chamado pelo professor.

Por exemplo: se o numero chamado for trés, os estudantes de todos os grupos 3
correspondentes serao os fugitivos e os demais seréo os pegadores.

Proponha um desafio: os pegadores devem pegar o fugitivo tocando-o com 3 a bola (nédo é
permitido arremessar a bola no fugitivo), no entanto, quando o jogador tem a posse de bola 3 nédo
pode se deslocar pelo espaco.

Sera que conseguem? Como fardo? O esperado € que os estudantes percebam que devem
trocar 3 passes rapidos, e aqueles que estdo sem a posse da bola devem sempre se deslocar
jogo de bacaré direcédo ao fugitivo.

Oriente-os para 3 que experimentem varios tipos de passes: passes de peito, passes na altura da
cabeca, passes picados.

Durante a atividade, sugere-se trocar 3 rapidamente os fugitivos, mesmo que ainda nao tenham
sido pegos, para aumentar o dinamismo e a imprevisibilidade do jogo.

Caso opte 3 por usar bolas de basquete, oriente os estudantes para que se mantenham atentos
durante os passes e recepcoes para evitar 3 acidentes.

Ao final, organize uma roda de conversa e questione-os sobre as dificuldades da atividade, se
adotaram alguma estratégia e quais 3 passes foram mais efetivos para cumprir o objetivo do jogo.
Cestobol Pecga que os estudantes se dividam jogo de bacara equipes para um 3 jogo 3x3 ou 4x4
(vai depender do numero de estudantes).

Usando giz, fita crepe, cones ou outro objeto, solicite que construam 3 as linhas da mini quadra.
Se for possivel, peca para usarem as linhas laterais da quadra de futsal como linhas de 3 fundo e
construirem apenas as linhas laterais.

Nas linhas de fundo, devem ser posicionados baldes, pneus ou caixas de papelao para 3
representar a cesta.

Sempre verifiqgue se € necessario usar outro tipo de marcacéo do espaco ou sinaliza¢éo do alvo,
seja jogo de bacaré 3 relevo ou materiais coloridos que facilitem a visualizacao.

Explique aos estudantes que o objetivo do jogo € acertar a bola na 3 cesta adversaria.

Na sequéncia, proponha dois desafios: a) no ataque, o jogador com a posse de bola ndo pode se
deslocar 3 ou quicar a bola jogo de bacaré dire¢do a cesta adversaria; b) na defesa, a equipe ndo
pode marcar o adversario com 3 dois ou mais jogadores.

Como fardo? Qual estratégia usar? O esperado € que os estudantes percebam que devem
progredir jogo de bacaré dire¢do 3 a cesta, trocando passes rapidos, 0s jogadores no ataque sem
a posse de bola devem se deslocar para criar opgoes 3 de jogada e, nesta atividade, a marcacéo
individual é uma acgéo defensiva mais efetiva.



E possivel que os estudantes ndo cheguem 3 a essas conclusdes sozinhos.

Neste caso, dé algumas dicas que os ajudem a perceber aquilo que devem fazer.

Como variacao vocé pode 3 posicionar o balde, a caixa ou o pneu sobre uma cadeira ou mesa e
tracar uma linha limite para os 3 arremessos.

Isto é, a bola devera ser lancada antes da linha.

Visite os grupos, faca pequenas pausas e, como sugestao, pergunte: Qual 3 é o objetivo do jogo?
(Fazer a cesta sem quicar a bola).

O que se deve fazer quando se recebe a 3 bola? (Ficar de frente para a cesta).

E importante observar o jogo antes de realizar uma agdo? (Sim, para saber se 3 € melhor
arremessar ou passar a bola para um companheiro melhor posicionado).

Passe no retangulo Para esta atividade vamos utilizar as 3 mesmas marcag¢des de mini quadras e
organizacéo de equipes do jogo anterior.

Peca aos estudantes que, nas linhas de fundo, no 3 lugar onde estavam os baldes, as caixas ou
0S pneus usados como cesta, desenhem um retangulo de 4x1,5m aproximadamente.

Explique que 3 o objetivo do jogo € receber um passe dentro do retangulo adversario.

Na sequéncia, proponha alguns desafios: a) no ataque, o 3 jogador com a posse de bola nédo
pode se deslocar ou quicar a bola jogo de bacaré dire¢do ao retangulo adversario; b) 3 o jogador
gue vai receber o passe nao pode permanecer dentro do retangulo por mais de 4 segundos; c) na
3 defesa, a equipe ndao pode marcar o adversario com dois ou mais jogadores; d) nenhum jogador
de defesa pode entrar 3 no seu proprio retangulo.

Como fardo? Qual estratégia usar? O esperado € que os estudantes percebam que podem adotar
as estratégias 3 do jogo anterior.

Novamente, visite 0s grupos, faca pequenas pausas e, como sugestdo, pergunte: Qual € o
objetivo do jogo? (Receber 3 um passe sem quicar a bola).

O que é preciso fazer quando se recebe a bola? (E preciso parar, sem andar, 3 se virar para o
retangulo e observar a situagéo).

Como fago para ndo andar com a bola? Como fagco para me 3 virar e ficar de frente para o
retdngulo? Se achar necessario, permita que experimentem o jogo novamente.

As pausas para questionamentos 3 sdo importantes, pois ajudam os estudantes a compreender
as acgOes taticas necessérias, bem como realizar ajustes necessarios ao jogo.

Neste momento, 3 € imprescindivel que respeitem também as caracteristicas individuais, bem
como as opinides dos colegas.

Mini basquete Para este jogo sugere-se a 3 utilizacao de tabelas e aros do basquetebol e das
marcacoes disponiveis na quadra.

Caso néo seja possivel, vocé pode construir as 3 linhas com giz ou fita crepe e usar caixas,
baldes ou pneus como cesta.

Novamente, verifique se € necessario usar outro 3 tipo de marcacdo do espago ou sinalizagédo do
alvo, seja jogo de bacara relevo ou com materiais coloridos que facilitem a visualizacao.

Solicite 3 que os estudantes se dividam jogo de bacara equipes com seis ou sete integrantes.

E importante que vocé estabeleca todas as regras.

A ideia 3 € que os estudantes ndo tenham muito espaco para organizar adaptacdes de regras ou
modos de jogo.

Nesta atividade, toda a 3 organizagéo do jogo sera predefinida como no esporte de rendimento.
O objetivo do jogo € marcar pontos arremessando a bola na 3 cesta adversaria.

Para isso: a) no atague, o jogador com a posse de bola ndo pode se deslocar ou quicar a 3 bola
jogo de bacaré direcdo a cesta adversaria; b) a equipe com a posse de bola, quando estiver na
guadra de ataque, 3 tem 6 segundos para arremessar a bola a cesta e concluir o ataque; ¢) a
equipe que esta defendendo deve 3 realizar a marcacao individual e marcar apenas na jogo de
bacara quadra defensiva; €) ndo é permitido retirar a bola das maos 3 ou tocar o corpo do
jogador.

Organize jogos de trés ou quatro minutos (depende da quantidade de equipes).

A cada periodo de 3 tempo, substitua uma das equipes por outra que esteja "de fora".

Se optar por utilizar as tabelas e aros do basquete, 3 sugere-se que para cada cesta convertida



se atribua 2 pontos e para cada bola que toque o aro se atribua 3 1 ponto.

Permita que as equipes se relnam para tracar suas estratégias de ataque e defesa.

Observe atentamente o0 jogo e registre, 3 se necessario.

Lembre-se de que é importante que as praticas levem os estudantes a perceber e reconhecer as
suas potencialidades.

Devem explorar 3 diferentes maneiras de executar a tarefa e resolver problemas motores.
Porém, é importante que todos cumpram o que foi proposto.

Momento da 3 reflexao Em roda de conversa, € o momento para dialogar com os estudantes
sobre as atividades experimentadas.

E importante que todos 3 participem desse momento.

De acordo com a caracteristica da turma, verifiqgue se ha a necessidade de utilizar outros recursos
além da 3 conversa, como um cartaz com imagens e/ou textos para que os estudantes observem,
leiam as perguntas ou fagam inferéncias sobre 3 o que vivenciaram.

Sugerimos algumas questdes que podem ajudar a descobrir as percepcdes e sensacgoes dos
estudantes: Qual a principal caracteristica 3 dos esportes de invasédo? (Invadir o campo ou
guadra adversaria e arremessar a bola na meta).

Qual é o objetivo do 3 basquetebol? (Invadir a quadra adversaria e arremessar a bola na cesta).
Quando a minha equipe ataca? (Quando minha equipe tem a 3 posse de bola).

Quando a minha equipe defende? (Quando minha equipe nédo tem a posse de bola).

O que um jogador deve 3 fazer quando recebe a bola? (Parar, se virar para a cesta e observar o
j0go).

O que se deve fazer para 3 ndo andar com a bola e se virar para cesta? (Usar as paradas de 1 e
2 tempos e 0 3 pé de pivo).

Em qual dos jogos foi mais facil cumprir o objetivo? Por qué? Em qual deles foi mais dificil? 3 Por
qué? Quais dificuldades enfrentaram nos jogos? Perceberam alguma diferenca entre o jogo
cestobol e mini basquete? Quais movimentos vocés 3 realizaram durante o jogo? (Passes,
arremessos, giros e saltos).

Vocés conhecem algum outro esporte jogo de bacaréd que seja necessaria a realizacéo de 3
passes, arremessos, giros e saltos? Sera que o ambiente e o clima podem influenciar o resultado
de uma partida de 3 basquetebol? Peca aos estudantes que relatem sobre a mudanca brusca das
funcdes de ataque e defesa, bem como a pressao 3 do tempo para concluir o ataque, no caso do
jogo mini basquete.

Espera-se que percebam a necessidade de deslocamentos velozes e 3 tomadas rapidas de
deciséo.

Incentive a turma a verbalizar suas impressoes e sensacoes, explorando a oralidade.

Se for necessario, ajude-os a organizar 3 suas ideias.

Ouca e observe com atencao as falas e, se julgar necessario, faca anotacfes sobre a
compreensao deles para compor 3 a avaliagao.

Retome também pontos considerados importantes e registros realizados durante a atividade
pratica, bem como situacdes jogo de bacara que houve conflitos 3 e/ou condutas positivas dos
estudantes.

Sistematizacao do conhecimento Organize e sistematize, com 0s estudantes, tudo aquilo o que
fizeram e o 3 que aprenderam.

Esse € um momento importante e pode ser realizado jogo de bacara forma de roda de conversa.
Considere a necessidade de utilizar 3 estratégias adicionais para que todos compreendam seus
avangos e necessidades.

Recupere as caracteristicas e agdes motoras que aproximam as modalidades de 3 invaséo.
Explique para os estudantes que, nos esportes de invasao, nas situacoes de atague (momentos
jogo de bacaré que a equipe tem a 3 posse da bola), a agédo principal deve ser manter a posse de
bola, invadir a quadra ou campo adversario e 3 arremessar a bola a meta.

J& jogo de bacara situacfes de defesa (momentos jogo de bacara que a equipe ndo tem a posse
da bola), 3 o intuito é sempre proteger a jogo de bacara propria meta, impedir a progressao da
equipe adverséria e recuperar a posse da 3 bola.



Retome os conceitos sobre as principais capacidades fisicas e habilidades motoras requeridas
nas atividades e necessarias a pratica dos esportes 3 de invasao.

Converse com os estudantes sobre como as habilidades do jogo podem ser extrapoladas para
outras situagdes cotidianas, como nas 3 atividades de vida diaria ou na prética de atividades
fisicas para a manutencao da saude e lazer.

Converse sobre as sensacdes 3 obtidas nos jogos experimentados.

Nos jogos de cestobol e no jogo de passes no retangulo, a perspectiva adotada foi a de 3 jogo, ou
seja, as regras foram alteradas, adaptacdes foram feitas, materiais alternativos foram utilizados e
0s estudantes puderam opinar ou 3 organizar a estrutura do jogo, adaptando-o a jogo de bacara
necessidade e realidade da escola.

Por outro lado, o jogo de mini basquete, 3 ainda que também tenha sofrido adaptacdes, foi
tematizado sob a perspectiva do esporte.

Assim, as regras eram mais rigidas, ndo havia 3 espaco para que os estudantes organizassem a
forma como o jogo iria acontecer ou mesmo fizessem adaptacdes para facilitar as 3 agcdes no
jogo, e existiam mais elementos que o aproximavam de um jogo formal de basquete.

Tudo estava definido pelo professor, 3 que nesta atividade exerceu o papel das organizacdes
institucionalizadas que regulamentam o esporte.

Peca-lhes para expressar suas impressdes, 0s pontos positivos 3 e negativos de ambas as
atividades.

Procure evidenciar os elementos, que compdem as competéncias gerais, desenvolvidos jogo de
bacaré aula.

O autocuidado, a cooperacao, 3 a importancia do protagonismo, o lidar com situac¢des de conflito,
a superacao de dificuldades, o ato de pensar e criar 3 hipoteses, a criatividade, a argumentacao.
Esses elementos estédo presentes jogo de bacara outras situacdes do seu dia a dia.

Finalmente, fale sobre as estratégias 3 individuais ou coletivas adotadas pelos estudantes
durante a realizacao das atividades.

Na sequéncia, priorizando os aspectos atitudinais da aula, converse sobre 3 os conflitos que
ocorreram: se foi necessario revisar as regras das atividades, se foi preciso adaptar regras para
favorecer a 3 participagao de algum ou alguns estudantes, se houve tentativas de burlar os
combinados para beneficio préprio ou da equipe, ou 3 mesmo, no calor do jogo, se houve
situagOes de desrespeito.

E importante colocar estas situacdes jogo de bacara debate, conversar sobre o porqué 3 existem
as regras e por que devem ser respeitadas, assim como o respeito entre todos.

Além disso, é possivel ajudar os 3 proprios estudantes a chegar a consensos sobre quais devem
ser as agdes tomadas quando um jogador descumpre uma regra ou 3 desrespeita um colega.
Registro e avaliacao Para a avaliagéo, sugere-se a elaboracdo de um diario de campo.

O diario de campo é 3 um instrumento que permite registrar/anotar todos os dados, 0s
acontecimentos, as observacoes, ou seja, todas as ocorréncias que vocé julgar 3 importantes.
Anote as atividades realizadas e peca aos estudantes que produzam registros acerca das suas
impressoes e experiéncias durante o desenvolvimento 3 das aulas.

Os registros podem ser produzidos de maneira textual, verbal, por desenhos ou outra forma que
julgar adequada.

Uma sugestéo, para 3 melhor organizar as informac¢des no diario de campo, € estabelecer alguns
critérios pelos quais vocé ira orientar suas observagdes, como 3 no exemplo a seguir.

Esportes de invasdo Compreende/ realiza acfes jogo de bacaré situagcéo de ataque.
Compreende/ realiza a¢bes jogo de bacara situacdo de defesa.

Participa das 3 discussdes/ formula hipéteses.

Formula estratégias para o jogo respeitando professor/colega.

Estudante 1 Sim As vezes Sim Sim Estudante 2 N&o As vezes 3 Sim Sim Estudante 3 Sim Sim
Sim N&o Para verificar as aprendizagens, sugere-se 0 uso de uma ficha avaliativa individual, 3
adaptada da proposta de Gonzalez e Schwengber (2012), a ser preenchida pelos estudantes.
Esta ficha pode ser enviada como tema de 3 casa ou ser completada jogo de bacara aula com o
auxilio do professor.



Caso seja necessario, vocé pode ler os enunciados e o0 3 estudante pode responder verbalmente.
Ficha avaliativa Dé feedbacks sobre o que responderam, possibilitando aos estudantes refletir
sobre o seu preenchimento.

Vocé podera 3 também inserir outras linhas e colunas de acordo com o que julgar necessario.
Barreiras Barreiras Reduzir as possibilidades de registros dos 3 estudantes a textos escritos.
Conduzir as praticas no sentido de valorizar os resultados e ndo 0s processos.

Excluir ou restringir a participacao 3 de estudantes que apresentem alguma dificuldade.
Sugestdes para eliminar ou reduzir as barreiras Adaptar os espagos para jogar.

Se necessario, utilize objetos 3 com cores contrastantes para as linhas e marcacgdes.

Dialogar sobre as diferencas de desempenho e comentar que a escola e, consequentemente, 3 a
aula de Educacdao Fisica € um espaco de democratizacdo do saber sobre as praticas corporais.
Reforcar a todo momento que 3 todos tém o direito de aprender independentemente de condi¢céo
social, etnia, biotipo, experiéncias prévias.
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Hardy, e jogo de bacara musica de sucesso, "The Feeling of Night" (1942).

Seu ultimo filme foi também de grande sucesso.

A adaptacédo alema@ de The Night of the Governors, foi filmado na Dinamarca jogo de bacara jogo
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leos de 6mega-3, normalmente encontrados jogo de bacara suplementos oleosos e 6leo do peixe
sao frequentemente dito ter inUmeros beneficios para a sadde como reduzir os riscos dos
ataques cardiacos ou deméncia.

Por que vocé precisa de 6mega-3?

Os 6bmega-3 séo acidos graxos essenciais, que € importante para a saude. Seu corpo ndo pode
fazé-los; portanto vocé tem de obtélas da jogo de bacaréa dieta! Existem trés tipos principais do
omega 3s: O &cido alfalinolénico (ALA) E necessario ao seu organismo fazer Acido
eicosapentaenoico(EPa), assim como o0s doscosahexanocideos — DHA). EPA também
importantes no coragao - vasos sanguineos / pulmdes

Mas como as pessoas podem converter apenas peguenas quantidades de ALA jogo de bacara
EPA e DHA, elas precisam comer alimentos que os contenham.

Entdo, como vocé obtém émega-3?

Peixes oleosos como cavala, salméo e sardinha sdo uma rica fonte de EPA mega-3 DHA. Os
peixes brancos taiscomo bacalhau (cobaca), arincas ou solha) também contém 6mega 3 mas
jogo de bacara niveis muito mais baixos do que 0s peixe gorduroso; se vocé ndo comer pescado
pode obter 6gamo-trés da linhaca/sementeira com sementes Chia(chias).

Muitas pessoas tomam suplementos de 6leo ou 6mega-3 vegetarianos, que contém microalgas.
Importa se vocé toma suplementos jogo de bacara vez de comer peixe?



As diretrizes atuais recomendam a ultima.

O NHS recomenda comer pelo menos uma porgéo de peixe oleoso por semana para ajudar a
prevenir desenvolvimentos cardiovasculares. No entanto, as mulheres gravidas ou que
amamentam nao devem ter mais do qué duas por¢cdes nem 140g semanais;

Em contraste, no Reino Unido as diretrizes do Instituto Nacional de Saude e Exceléncia jogo de
bacard Cuidados ndo recomendam o uso dos suplementos 6mega-3 para prevenir doengas
cardiovasculares ou evitar outro ataque cardiaco a menos que seu médico 0s prescreva com
altos niveis.

A British Dietetic Association, que representa nutricionistas do Reino Unido diz: "Os suplementos
de 6mega-3 n&o sao recomendados na populagao geral britanica. Isso ocorre porque a evidéncia
dos beneficios € inconclusiva.”

E quanto a esse novo estudo?

Em resumo, uma equipe de pesquisadores monitorou a saude dos mais do que 400.000
participantes no Biobank Reino Unido (um banco biomédico) por um periodo médio 12 anos e
analisou o impacto da tomada suplementos 6leo sobre as condi¢des cardiacas jogo de bacara
desenvolvimento como fibrilagdo auricular(batimento cardiaco irregular), ataque cardiaca ou
derrames cardiacos). Eles também avaliaram se esses complementoes afetariam os progressos
das doencgas coronériaS:

Eles descobriram que o uso regular de suplementos com 6leo foi associado a um risco 13%
maior do desenvolvimento da fibrilagdo auricular e 5% mais alto, mas também mostraram uma
reducdo no 15% na chance desses suplemento progredirem para ataque cardiaco.

Mas este estudo apenas analisou suplementos de 6mega-3, por isso nao pode nos dizer sobre
0s riscos e beneficios da ingestdo do proprio peixe oleoso.

Como isso se encaixa com outras pesquisas?

Estudos anteriores encontraram pouca ou henhuma evidéncia de que suplementos contendo o
6mega-3 EPA e DHA reduziram os riscos do ataque cardiaco, derrames cardiacos (AVC)ou
morte por doenca cardiaca.

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

No entanto, estudos descobriram que altos niveis de 6mega-3 estdo associados a menores
riscos da deméncia — embora 0 modo como 0s participantes obtiveram esses Omega 3 nao seja
claro eo estudo ainda tenha provado causa ou efeito - enquanto pesquisas sugerem consumir
peixe gorduroso pode ajudar na reducéo do inchaco. inflamagéo para pacientes com artrite
reumatoide (reumatoide) lapus;

A pesquisa de 2024 descobriu que entre os adultos mais velhos, tomar suplementos regulares
com 6leo foi significativamente associado a um menor risco para deméncia por todas as causas?
bem como Deméncia vascular e outras doencas.

Devo parar de tomar suplementos 6mega-3 ou comecar a comer peixe oleoso?

Tom Sanders, professor emérito de nutricdo do King's College London (Reino Unido), disse que
pequenas quantidades dos acidos graxos 6mega-3 da cadeia longa permitiram reivindicagfes
sobre a saude para manutencdo saudavel no coragao.

Mas, ele disse que os ensaios jogo de bacara relacdo a prevencao de doencas cardiacas foram
principalmente pessoas com diabetes tipo 2 ou aqueles cujo evento cardiovascular foi realizado.
Além disso enquanto altas doses dos suplementos do 6leo tém sido associadas a uma
diminuicdo da mortalidade por doenca cardiaca na maioria das tentativas usando baixas
guantidades nao mostram tal beneficio;

“As diretrizes atuais para a prevenc¢ao de doengas cardiovasculares incentivam o consumo, mas
nao os suplementos com 0leo”, disse ele.

Nathan Davies, o lider dos programas de nutri¢cao clinica da University College London disse que
nao ha evidéncias sobre a saude do peixe.

“Comer uma dieta saudavel é sempre preferivel a tomar suplementos, e seguir o conselho do
NHS para comer peixe gorduroso semanalmente pode ser benéfico jogo de bacara relagédo a
ingestao de 6mega-3 ", disse ele.



"Onde as pessoas tém suplementos dietéticos especificos pode ser benéfico, mas para a grande
maioria da populacéo € muito melhor comer uma dieta variada."

Davies disse que nao havia necessidade de alguém tomar suplementos 6mega-3 para
interrompé-los.

E se vocé esta preocupado com o seu coracdo, deve procurar aconselhamento médico e ndo
tentar automedicar-se de suplementos.
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