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

Concéntrese en  comer bien, en consumir una variedad de alimentos y en
alimentos que respalden la salud de los huesos y el  corazón

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

Comida funcional para una menopausia feliz

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



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

A Sense of Normalcy Amid War in Duliby, Ucrânia: As
Funerals Routine, Algumas Famílias Refletem Sobre o Preço
da Guerra

No  pôr do sol, o major Kyrylo Vyshyvany do exército ucraniano entrou no pátio de betway bônus
casa de infância betway bônus Duliby,  um vilarejo no oeste da Ucrânia, pouco depois do enterro
de seu irmão mais novo, também um soldado. Sua mãe  ainda chorava na sala de visitas.
“Já consigo ver que ela estará visitando-o todos os dias”, disse naquela ocasião.
Ele acertou, mas  ele não estaria ao seu lado. Poucos dias depois do funeral, betway bônus
março de 2024, ele foi morto betway bônus um  ataque de míssil russo betway bônus uma base
militar ucraniana e enterrado ao lado de seu irmão, Vasyl.
Os irmãos Vyshyvany foram  as primeiras vítimas de Duliby e da comunidade ao redor após o
início da invasão russa betway bônus grande escala betway bônus  24 de fevereiro de 2024.
Desde então, 44 soldados ucranianos da região foram mortos - mais de quatro vezes o  número
total de mortos locais nos oito anos anteriores de combates entre separatistas russos e o exército
ucraniano no leste.
Para  Duliby e betway bônus enclave circundante de Khodoriv - uma população total de cerca de
24.000 pessoas - aguardar a próxima  notificação solene de morte e o funeral que se segue se
tornou uma amarga rotina. Mas mesmo enquanto o município  se reúne e enterra os falecidos
com cerimônia modesta, alguns vizinhos estão calando para considerar o preço que estão
dispostos  a pagar por uma guerra sem fim betway bônus vista.

Divisões entre os residentes

Divisões têm começado a se formar entre os residentes  indiferentes à guerra - frequentemente
aqueles cujos familiares tiveram a sorte de evitar o alistamento ou fugir do país -  e aqueles que
têm parentes na linha de frente ou que inteiramente apoiam o esforço de guerra.

O início da guerra

Nos  primeiros dias da guerra, antes da chegada das notícias das primeiras mortes betway
bônus combate, as pessoas betway bônus comunidades ao redor  da Ucrânia correram para os
escritórios de recrutamento. Entre elas estava Khodoriv, cujas famílias têm uma longa história de
lutar  pela independência da Ucrânia e de serem executadas ou enviadas ao exílio durante as
repressões violentas soviéticas a seu movimento  nacionalista no último século.
Em Duliby, a invasão russa atingiu de perto com as mortes dos irmãos Vyshyvany. Ao burguesia
betway bônus  casa, os moradores começaram a enterrar soldados cujos muitos conheciam
como vizinhos de toda a vida.

Organização de funerais
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“No início, ninguém  sabia o que fazer”, disse Natalia Bodnar, 41, a irmã mais velha dos irmãos
Vyshyvany ```python Ela arranjou  os dois funerais deles, disse, e até mesmo escreveu os
discursos para o padre. À medida que  a guerra se arrastava, o governo de Khodoriv assumiu a
logística da organização de funerais, e, inevitavelmente, a repetição monótona  ajudou a
simplificar o processo. Os serviços públicos foram transferidos para uma praça central, cada vez
reunindo multidões de pessoas.

Homenagem

No  outono passado, as mortes de moradores locais aumentaram e os residentes procuraram um
tributo visível à perda além dos serviços  religiosos diários que atraíam dúzias de fiéis. Dessa
forma, novas placas comemorativas de pedra e bronze foram colocadas nas paredes  externas
das escolas que os soldados falecidos haviam frequentado.

Memoriais de guerra

Nas escolas, as pessoas também homenageiam os falecidos com memorials  de flores e velas.
Mas alguns pais reclamaram que as oferendas eram muito melancólicas de se ver e deveriam ser
 removidas, disse Olha Melnyk, 46, chefe do departamento de serviços sociais na administração
de Khodoriv. Eles se opõem a ter  seus filhos lembrados de uma guerra que acontece centenas
de quilômetros a leste.
Entretanto, os altares improvisados permaneceram no lugar e,  quando a escola dos irmãos
Vyshyvany foi rebatizada betway bônus homenagem a eles no outono passado, ninguém se
opôs.
```
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