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Não muito ele poderia fazer sobre qualquer um dos objetivos, mas produziu uma impressionante
defesa para dar dicas a  Marcus Rashford do tiro de perto e superou Casemiro no tiroteio.
7
a vida da galinha parece caótica, comida pode ser um conforto. prazer e ritual edificante; no
entanto se encaixar na  hora de cozinhar muitas vezes é algo impossível que aparece nossa lista
especialmente quando há gostos diferentes para atender  às demandas do trabalho com as quais
lidarmos mas à medida como mulheres entram nas quartas ou quinta décadas considerando  o
nosso consumo crucial fazer alguns ajustes podem melhorar nossas condições saudáveis bem-
estar...
"O foco precisa ser comer bem, comendo  uma variedade de alimentos e comidas que suportam
a saúde óssea", diz Claire Phipps. Pense sobre um estilo mediterrâneo para  se alimentar com
muitos peixes oleosos (comprimento integral), leguminosas frutas boas gorduras como abacate
ou azeite por exemplo) nozes “e  sementes”, proteínas do leite materno – cálcio é vital pra
sustentar densidade dos ossos”.
Enquanto precisamos de gorduras boas (pense abacate,  nozes e sementes) – ao contrário das
gordura saturadas ou trans encontradas alimentos processados - para fazer certos hormônios. 
Também precisa deles pra nutrir nosso microbioma intestinal ("Isso é realmente importante na
menopausa", diz Phipps com todos os  desafios que as mulheres estão enfrentando " se o
intestino não está funcionando também então ele vai te deixar mais  feliz". Alimentos fermentado
como kippes  
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