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Aqui esta algo que eu ouvi dizer, ndo consigo sair da minha mente. E uma linha de um livro muito
longo cheio com outras linhas boas demais aqui é alguma coisa o audiobook do lan Kershaw's
biografia seminal para Adolf Hitler - era absorvente instantaneamente e exaustivo fascinante
bet365pix entrar igual medida alarmante na mesma escala mas ha esta Unica frase sem me
deixar sozinho Eu estava dirigindo num dia sombrio novamente numa estrada rural quando a
ouvia por causa disso...

Ele vem bet365pix entrar um capitulo chamado The Beerhall Agitator, sobre as atividades do
pequeno e absurdo agitador de raminhos durante o inicio dos anos 1920. Quando crianga eu
sempre me perguntava como todos eles poderiam ter sido levados por esse homem
aparentemente ridiculo A terrivel verdade é que muitas pessoas achavam isso ridicula para este
cara ridiculamente subestimado calamitosamente...

invariavelmente parece coxo, de olhos giratérios ou simplesmente errado comparar qualquer
politico moderno com Hitler; mas esta linha escrita pelo préprio Adolfo dos anos agitador do seu
beerhall faz 0 meu sangue esfriando na maioria das vezes nos dias atuais. Ha mais que um lider
fracassado e bet365pix entrar potencial para me lembrar disso regularmente!

Cuando la vida se siente cadtica, la comida puede ser
reconfortante, un placer y un ritual elevador. Sin embargo,
encontrar tiempo paracocinar a menudo puede parecer otra
cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay gustos
diferentes para satisfacer y demandas de trabajo con las
gue lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en su
cuartay quinta décadas, considerar lo qgue comemos es
crucial y hacer solo unos pocos ajustes puede mejorar
nuestra salud y bienestar.

Conceéntrese en comer bien, en consumir una variedad de alimentos y en
alimentos que respalden la salud de los huesos y el corazén

La Dra. Claire Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia, dice: "El enfoque
debe estar en comer bien, en comer una variedad de alimentos y en alimentos que apoyen la
salud de los huesos y el corazon". Piense en una dieta mediterrdnea, con mucho pescado graso,
granos enteros, legumbres, frutas y verduras, grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, por
ejemplo), nueces y semillas, proteinas y productos lacteos (el calcio es vital para apoyar la
densidad 6sea). La buena salud en esta etapa de la vida realmente se logra mejor a través de la
dieta en lugar de los suplementos: "nuestro cuerpo los BR mucho mejor". Dicho esto, Phipps
recomendaria tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya que "puede ser Util para
el insomnio"..

Comida funcional para una menopausia feliz

Mientras necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces, semillas) - en oposicion a
las grasas saturadas y trans encontradas en los alimentos procesados y friendos - para hacer



ciertas hormonas, también las necesitamos para nutrir nuestro microbioma intestinal. "Eso es
realmente importante en la menopausia”, dice Phipps. Con todos los desafios a los que se
enfrentan las mujeres, "si el intestino no funciona tan bien, entonces no le va a hacer sentir
mejor". Los alimentos fermentados, como el kimchi y la sauerkraut, pueden ayudar aqui porque
contienen bacterias probidticas vivas (también lo hace el yogur vivo). La chef Jane Baxter,
coautora junto con la Dra. Federica Amati de betesporte como funciona, sugiere duplicar con kefir
y sauerkraut picados en una masa para panqueques, o mezclando kefir con ajo, ralladura de
limén vy hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar la carne ("Tiene un efecto
asombroso en el pollo). La sauerkraut funciona de maravilla con verduras braisadas, o cualquier
combinacion huevo y tostadas, mientras que el kimchi se sentiria muy en casa en una sopa de
mariscos. "También puede usar kombucha en lugar de ténico con ginebra", rie Baxter, "pero no
realmente dije eso".
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