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Garcia, que foi como um azaréo por 6-1 underdog (derrotado baixar betano ios seis-1-1),
abandonou Haney na sétima e décima rodadas para ganhar uma decisao majoritaria de 115-109;
114-111 and 112/112.

A luta tinha sido rebaixada para uma batalha ndo-titulo na sexta feira, quando Garcia pesava
143.2Ibs 13,3 kg acima do limite de divisdo e um desastre que foi interpretado como sinal da ma
preparacao dentro dos campos. Também criou a situacéo baixar betano ios onde Garcia jA nem
podia mais tomar o campeonato Haney'S apenas seu registro profissional imaculado Isso é
exatamente isso mesmo aconteceu!

No papel era o calibre do evento que € muito raro no boxe hoje: uma combinacédo entre duas das
estrelas jovens mais brilhantes da América, tanto com 25 anos de idade e na frente dos seus
primos atlético. Mas foi quase totalmente ofuscada pelo comportamento irregular baixar betano
l0s pessoa quanto nas midias sociais que desceu num borréo perturbador pelas teorias
conspiratérias E gritos aparente por ajuda

Cuando la vida se siente cadtica, la comida puede ser
reconfortante, un placer y un ritual elevador. Sin embargo,
encontrar 7 tiempo para cocinar a menudo puede parecer
otra cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay
gustos diferentes para satisfacer 7 y demandas de trabajo
con las que lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en
Su cuartay quinta 7 decadas, considerar lo que comemos es
crucial y hacer solo unos pocos ajustes puede mejorar
nuestra salud y bienestar.

Conceéntrese en 7 comer bien, en consumir una variedad de alimentos y en
alimentos que respalden la salud de los huesos y el 7 corazdn

La Dra. Claire Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia, dice: "El enfoque
debe estar en comer bien, en 7 comer una variedad de alimentos y en alimentos que apoyen la
salud de los huesos y el corazon". Piense en 7 una dieta mediterranea, con mucho pescado
graso, granos enteros, legumbres, frutas y verduras, grasas saludables (aguacate, aceite de oliva,
por 7 ejemplo), nueces y semillas, proteinas y productos lacteos (el calcio es vital para apoyar la
densidad 6sea). La buena salud 7 en esta etapa de la vida realmente se logra mejor a través de la
dieta en lugar de los suplementos: 7 "nuestro cuerpo los BR mucho mejor". Dicho esto, Phipps
recomendaria tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya 7 que "puede ser util
para el insomnio"..

Comida funcional para una menopausia feliz

Mientras necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces, semillas) 7 - en oposicion
a las grasas saturadas y trans encontradas en los alimentos procesados y friendos - para hacer
ciertas 7 hormonas, también las necesitamos para nutrir nuestro microbioma intestinal. "Eso es
realmente importante en la menopausia”, dice Phipps. Con todos 7 los desafios a los que se



enfrentan las mujeres, "si el intestino no funciona tan bien, entonces no le va 7 a hacer sentir
mejor". Los alimentos fermentados, como el kimchi y la sauerkraut, pueden ayudar aqui porque
contienen bacterias probioticas 7 vivas (también lo hace el yogur vivo). La chef Jane Baxter,
coautora junto con la Dra. Federica Amati de esportiva bet aviator, 7 sugiere duplicar con kefir y
sauerkraut picados en una masa para panqueques, o mezclando kefir con ajo, ralladura de limén
7'y hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar la carne ("Tiene un efecto asombroso
en el pollo"). La sauerkraut funciona 7 de maravilla con verduras braisadas, o cualquier
combinacion huevo y tostadas, mientras que el kimchi se sentiria muy en casa 7 en una sopa de
mariscos. "También puede usar kombucha en lugar de ténico con ginebra", rie Baxter, "pero no
realmente 7 dije eso".
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