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Giorgi Mamardashvili, Georgia

O goleiro tem sido ligado a uma transferéncia para a Premier League e seu valor de mercado
aumentou significativamente este verdo. O goleiro nimero 1 da Gedrgia fez mais defesas (16) do
gue qualquer outro goleiro na Alemanha. O Valéncia provavelmente terd uma longa lista de
pretendentes interessados betspeed big brother contrata-lo. O goleiro de 23 anos, cujo pai
Davit também era goleiro, ainda esta no inicio de betspeed big brother carreira. Ele sera um
jogador procurado apés o término do torneio.

Georges Mikautadze, Georgia

Georges Mikautadze marcou os dois gols da Geodrgia no torneio. Khvicha Kvaratskhelia era
considerado o jogador perigoso do time, mas seu compatriota de 23 anos tem carregado
betspeed big brother forma do clube para a Eurocopa. Mikautadze deixou 0 Metz para o Ajax
no verdo passado, mas, tendo lutado por minutos na Holanda, ele retornou ao time francés para
a segunda metade da temporada e quase levou-0s a seguranca. O jovem atacante melhorou
betspeed big brother reputagdo com 13 gols e quatro assisténcias para o Metz; suas atuacdes
na Eurocopa 2024 aumentaram ainda mais seu preco.

Nico Williams, Espanha

Nico Williams tinha uma longa lista de admiradores antes da Eurocopa 2024; suas
apresentacoes pela Espanha apenas irdo atrair mais clubes. O atacante de 21 anos, que joga
pelo Athletic Club ao lado de seu irméo Ifaki, ficou betspeed big brother segundo lugar para
dribles bem-sucedidos (86) na La Liga na temporada passada. Embora seja destro, ele é capaz
de cortar do lado esquerdo ou correr para a linha de fundo e colocar a bola na caixa. Sua
imprevisibilidade o torna um dos extremos mais procurados do continente.

Christian Eriksen, Dinamarca

Christian Eriksen fez apenas 10 partidas como titular na liga pelo Manchester United na ultima
temporada e provavelmente deixara o clube este verdo. O meio-campista de 32 anos tem sido
superb na Dinamarca na Eurocopa 2024. Ele marcou o primeiro gol no empate de 1 a1l com a
Eslovénia, encontrando a rede 1.100 dias apds seu colapso cardiaco no Euro 2024, e ele fez
mais passes chave (11) do que qualquer outro jogador no torneio.

Pierre-Emile Hgjbjerg, Dinamarca

Outro meio-campista central dinamarqués que lutou por tempo de jogo no clube na ultima
temporada, Pierre-Emile Hgjbjerg esta fazendo um excelente trabalho betspeed big brother se
colocar no mercado. O Tottenham espera receber propostas por o

Cuando la vida se siente cadtica, la comida puede ser
consuelo, placer y un ritual alentador. Sin embargo,
encontrar tiempo paracocinar a menudo puede parecer otra
cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay gustos



diferentes que catar y demandas laborales con las que
lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en sus cuartas
y quintas décadas, considerar lo que comemos es crucial y
realizar solo algunos ajustes puede mejorar nuestra salud y
bienestar.

"El enfoque debe estar en comer bien, comer una variedad de alimentos y
alimentos que apoyen la salud de los huesos y el corazon", dice la Dra. Claire
Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia.

Considere un estilo de comer Mediterraneo, 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).
Realmente, el buen estado de salud en esta etapa de la vida se logra mejor a través de la dieta
en lugar de los suplementos: "Nuestro cuerpo lo BR mucho mejor". No obstante, Phipps
recomendaria tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya que "puede ser Util para
el insomnio".

A pesar de que necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces,
semillas) en oposicion alas grasas saturadas y las grasas trans encontradas
en alimentos procesados y fritos, 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,
no te va a hacer sentir mejor". Los alimentos fermentados, como la col Kimchi y la col court-
bouillon, pueden ayudar porque contienen bacterias probioticas vivas (asi como el yogur vivo). La
chef Jane Baxter, coautora junto con la Dra. Federica Amati de "Recetas para una menopausia
mejor", sugiere duplicar con kefir y col court-bouillon picada en una masa de panqueques, 0
mezclar kefir con ajo, ralladura de limén y hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar
la carne ("Tiene un efecto impresionante en el pollo™). La col court-bouillon funciona muy bien con
verduras al horno, o cualquier combinacion de huevo y rebanadas de pan, mientras que la col
Kimchi estaria muy bien en una sopa de mariscos. "También puedes usar kombucha en lugar de
tdnico con ginebra", rie Baxter, "pero no realmente dije eso".
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