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Phil Daoust, editor do Guardian, decide viver até 100 anos

Aos 60 anos, Phil Daoust, editor adjunto da secdo G2 do Guardian, fez uma deciséo. Ele estava
feliz, saudavel e queria permanecer assim 0 mais longe possivel. Quando jovem, ele ndo se
importava com a dieta ou os regimes de exercicios, preferindo almocos longos e embriagados,
tortas e andar até a pub. Mais tarde, depois de uma depresséao, ele comecou a ficar mais
saudavel, mas queria mais.

Ele percebeu que ndo mais temia o envelhecimento e decidiu tentar viver até os 100 anos. Ele se
inspirou pixbet horarios pessoas proximas dessa idade, como John Starbuck, um homem de 93
anos que frequentemente passa seus dias no ginasio e é um jogador de polo aquatico
apaixonado. Com uma forte comunidade ao seu redor, ele ilustra a importancia das conexdes
sociais para viver mais.

Exercicio rigoroso, aumento de proteinas e dieta melhorada

Phil conta a Helen Pidd como comecou um rigoroso regime de exercicios, aumentou pixbet
horarios ingestdo de proteinas e melhorou pixbet horarios dieta. Ele também fez uma
varredura cerebral e falou com especialistas sobre como combater a deméncia. Mas, pergunta
Helen, com um regime de exercicios que soa tdo exaustivo como um emprego pixbet horarios
tempo parcial e alimentos escolhidos apenas por seu valor nutricional, todo o esforgo vale a
pena?

No podcast de hoje: Inglaterra jogar Espanha no domingo na final da Euro 2024, mas antes que
nés pré-visualizemos isso pode Barry e Barney concordar sobre o lugar Gareth Southgate's
pixbet horarios pantedo dos gerentes ingleses amplamente decepcionante?

Uma vez que isso esteja resolvido, a Espanha tem sido de longe o melhor time do torneio e sé&o
os favoritos para vencé-lo. Mas ser& possivel encontrar uma maneira da Inglaterra vencer?
Além disso: O Estado v Barry. Houve um beijo de chef? Serd que alguma vez saberemos
conclusivamente?”
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