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imchi, kefir e kombucha. Mencione as palavras "saude intestinal" para qualquer um hoje dia; os 4
Ks surgirdo & mente ainda que existam outras maneiras de apoiar seu microbioma do intestino -
muitas das quais sdo mais baratas ou disponiveis com maior facilidade!

"Muitos daqueles kombuchas e kefir sabor que vocé encontra nas lojas - eles podem ter algo
notoriamente bom, como fibra de cultura. Mas esses ingredientes sao muitas vezes la
simplesmente para permitir alegacdes sobre a salude serem colocadas produtos com alto teor do
acucar ou projetados pra impulsionar o consumo excessivo", diz Chris van Tulleken (autor da
série Ultra-Processed People: You Can Eat Stuff and Why Isn't?)".

Ele lista os ingredientes na parte de tras da bebida kombucha popular. "Folhas pretas, folhas
verdes do ch& e depois aromase adogante! Temos um corpo crescente evidéncia que agucares
nao nutritivo afeta negativamente sua sallde mesmo se alguns aspectos eles podem ser
marginalmente melhores para o acgucar." A comida real - pela definicdo Van Tulleken é complexa;
ha pouco mérito especifico no dizer:" Isso significa uma boa coisa".

O gerente interino ocupou previamente a mesma posi¢cao de zelador Coventry, Brentford e
Birmingham. Admite que gastou tanta energia pensando no qué poderia acontecer com ele nos
clubes mais longos do mundo para esquecer o trabalho na méo.”

Carsley falou depois que sua equipe inglesa venceu por 3 a 1 na Liga das Nacdes contra
Finlandia Helsinque, uma espécie de réplica apos o cadtico 2-1 derrota Wemblém frente a
Grécia.

"Eu estou definitivamente relutante porque no passado, quando eu fiz esse papel interino ou
provisorio zelador Eu fui tdo longe para baixo o ‘eu ndo quero que a funcéo [ou de outra forma]™,
Na verdade ainda N&o ter feito este trabalho. Carsley disse:" E importante manter uma mente
aberta Porgue nesse caso I'm Not Being imprudente com minhas decisdes (em termos da

equipe).
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