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Harry Kane guia a vitoria do Bayern Munich sobre o
Eintracht Frankfurt

Harry Kane marcou dois gols para ajudar o Bayern Munich a derrotar o Eintracht Frankfurt por 2-
1 no sabado, um resultado positivo antes da semifinal da Liga dos Campefes da UEFA contra o
Real Madrid na terca-feira.

Analise e pontos altos

O Bayern Munich precisava de uma vitoria para ganhar confiangca antes de encarar o Real
Madrid e eles a conseguiram com a ajuda de Harry Kane. Kane marcou o primeiro gol do jogo
apos nove minutos e o segundo no inicio da segunda etapa para trazer jogo de aposta do
diamante contagem de gols na temporada para 42, o que € um recorde pessoal.

Além das boas atuacfes de Kane, o técnico Thomas Tuchel tera que avaliar as les6es de Konrad
Laimer e Matthijs de Ligt, que foram substituidos no primeiro tempo.

Impacto no campeonato alemao

O Bayer Leverkusen foi campeao alemao ha duas semanas e o Bayern Munich ndo tem outro
troféu almejado este ano além da Liga dos Campedes. Com isso, o time de Tuchel tem que se
concentrar jogo de aposta do diamante tentar chegar a final do torneio continental.

Jogo dos concorrentes

O Borussia Dortmund, que joga a outra semifinal da Liga dos Campe®es contra o Paris Saint-
Germain na quarta-feira, sofreu uma derrota por 4-1 para o RB Leipzig. Esta derrota diminui as
chances do Dortmund de terminar entre 0s quatro primeiros colocados da Bundesliga, o que
garante uma vaga na fase de grupos da Liga dos Campedes da préxima temporada.

Tabela

Posicao Clube Pontos
1 Bayer Leverkusen 69
2 Bayern Munich 69
3 VB Stuttgart 63
4 RB Leipzig 62
5 Borussia Dortmund 57

Cuando la vida se siente cadtica, la comida puede ser
reconfortante, un placer y un ritual elevador. Sin embargo,
encontrar tiempo paracocinar a menudo puede parecer otra
cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay gustos
diferentes para satisfacer y demandas de trabajo con las
gue lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en su



cuartay quinta décadas, considerar lo que comemos es
crucial y hacer solo unos pocos ajustes puede mejorar
nuestra salud y bienestar.

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

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 corazon". Piense en una dieta mediterrdnea, con mucho pescado graso,
granos enteros, legumbres, frutas y verduras, grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, por
ejemplo), nueces y semillas, proteinas y productos lacteos (el calcio es vital para apoyar la
densidad 6sea). 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
recomendaria tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya que "puede ser Util para
el insomnio"..

Comida funcional para una menopausia feliz

Mientras necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces, semillas) - en oposicion 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 desafios 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 aqui porque
contienen bacterias probioticas vivas (también lo hace el yogur vivo). La chef Jane Baxter,
coautora junto con la Dra. Federica Amati de betano br, sugiere duplicar con kefir y sauerkraut
picados en una masa para panqueques, o mezclando kefir con ajo, ralladura de limén 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 combinacion
huevo y tostadas, mientras que el kimchi se sentiria muy en casa en una sopa de mariscos.
"También puede usar kombucha en lugar de tonico con ginebra", rie Baxter, "pero no realmente
dije eso".
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