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“Os cientistas ndo chegaram a um consenso sobre o que é os UPFs, tornando as dietas ricas
nesses alimentos tdo prejudiciais”, diz Kimberley Wilson. O autor do livro Unprocessed pode ser
porque eles sao ricos gordura e sal; baixo teor de fibras (baixo nivel), pobre no microbioma ou
mesmo afetarem seu intestino.”

E dificil para a maioria das pessoas eliminar completamente os UPFs de suas dietas, entdo o
gue vocé deve se concentrar? "Os FUP'S parecem estar causando danos sdo bebidas
acucaradas e produtos a base da carne processada", diz Wilson. Os “FPU’ com alto teor fibras
estao associados aos melhores resultados na saude". Eu acho Que foco deveria ser aumentar A
ingestao De fibra Frutas E Vegetais."

Rob Hobson, nutricionista registrado e autor de Unprocess Your Life (Desinformando sua vida),
concorda. "Vocé pode entrar um lugar muito ruim com os UPFs onde vocé comeca a demonios
alimentos”, diz ele."Nao fique parandico sobre isso". Sua regra basica simples é"evitar comida
gue nédo reconhece ingredientes .

Avaliacdo do Filme: O Reino do Planeta dos Macacos

Com esta entrega musculosa da impressionante franquia renovada do Planeta dos Macacos, o
diretor Wes Ball, anteriormente conhecido por suas séries de Distopico de Corridas de Labirinto,
se forma com louvor para se juntar a elite dos diretores de Hollywood. Trata-se de uma
superproducédo de verdo de primeira qualidade, que traz sangue novo e ideias frescas para a
série, enquanto permanece dentro dos mundos tdo cuidadosamente criados nos trés filmes
anteriores.

Um Novo Reinado

O Reino do Planeta dos Macacos esta definido um futuro distante, depois de longas geracdes dos
acontecimentos de Guerra do Planeta dos Macacos e o término da histéria de César, agora
considerado uma figura mitica. Mas € assim que séo as lendas: elas sdo apropriadas e
distorcidas para se encaixar na narrative atual. O sabio macaco-orangotango Raka (Peter Macon)
segue a palavra de César a risca; Proximus (Kevin Durand) escolhe o tema de unidade dos
primatas mas despreza a parte de macaco nao matar macaco. E o jovem Noa (Owen Teague),
filho do lider de um grupo de chimpanzés que treina e caca com aguias, sequer ouviu falar de
César.

Uma Nova Jornada

E Noa que acompanhamos, depois que seu pai é assassinado e seu grupo escravizado. Ele une
forcas com um jovem humano, Mae (Freya Allan), que, diferentemente da maioria de sua espécie
(agora grunhindo, imundos, sem-fala e esfomeados), pode falar, pensar e maquinar contra o0s
opressores macacos. A imagem ¢é fenomenal, com a natureza reclamando agressivamente 0s
espacos humanos abandonados: torres disparando como dentes partidos, os destro¢cos de um
navio-contair decomposicdo. Mas o que € mais impressionante sdo as performances de captura
de movimento, que estdo entre as melhores que ja vi. Trata-se de uma adicdo empolgante a uma
franquia que salta de forca forga.
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