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Manchetes saudaveis que ndo precisam ser caras

Palavras como "kimchi", "kefir", "kombucha" e "kraut" vém a mente na maioria das pessoas
guando o tema é saude intestinal. No entanto, existem outras maneiras de apoiar 0 microbioma
intestinal, muitas das quais mais acessiveis e menos onerosas. Essas opc¢des podem as vezes
ser mais saudaveis e estarem disponiveis mais facilmente.

Alimentos fermentados nao sao tudo

Chris van Tulleken, médico e autor de "Ultra-Processed People: Why Do We All Eat Stuff That
Isn't Food ... and Why Can't We Stop?", diz: "E impossivel ter comida que seja boa e ma ao
mesmo tempo."” Alguns produtos a base de cha kombucha e kefir contém fibras e culturas boas,
mas também podem ter agucar a altos niveis e ingredientes adicionados para permitir alegacdes
de saude.

Alternativas mais acessiveis e saudaveis Exemplos
Legumes fermentados caseiros Chucrute caseiro, cevada
Verduras lacto-fermentadas como o nabo preto Também ricos apostas e

Alimentos de graos integrais, como os germinados ou o0 pao de graos integrais Ricos apostas esportiva

A mudanca também é de panorama geral ofensivamente. O fim da década de 1990 trouxe
também uma produtividade crescente aos times da NBA, que ajuda a explicar altas pontuacdes
— Embiid, por exemplo, entrou no top 10 de maiores performances da histéria. Em 2009, a liga
voltou ao patamar de 100 pontos por jogo, que nao alcancava desde 1995. A partir dali, seguiu
um crescimento quase constante, chegando hoje aos incriveis 115,5 pontos por time por partida.
Na atual temporada, hd um esforgo maior em apostas esportivas simulador coibir simulacdes
— gue agora podem ser punidas até mesmo com falta técnica. O nimero de lances livres ndo
diminuiu significativamente, mas ha um incentivo maior para que os atletas busquem a cesta.
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