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Comer alimentos ultra-processados: é seguro ter algum
deles na cbet kenya dieta?

Dietistas compartilham pequenas trocas que farão uma grande diferença  para a cbet kenya
saúde.

1. Entenda o que realmente são alimentos processados

"Alimentos ultra-processados (UPFs) passaram por uma modificação e  processamento
significativos cbet kenya cbet kenya forma original", diz Charlie Watson, dietista do NHS com
base cbet kenya Caversham e autora do livro  Cook Eat Run. "Eles geralmente contêm um
grande número de ingredientes, muitos dos quais você pode não reconhecer, incluindo
estabilizantes,  conservantes, cores e sabores artificiais."

2. Tenha ciência dos limites da categorização de UPFs

Alimentos são categorizados usando o sistema  Nova, explica Tew, que foi concebido cbet kenya
2009 no Brasil e tem quatro níveis, do completamente não processado ao ultra-processado,  com
a categoria superior incluindo cereais altos cbet kenya fibras, iogurtes de frutas, nuggets de
frango e refrigerantes. "Não é realmente  bom o suficiente", ela diz, "mas é o melhor que temos
atualmente. Não acho que precisamos nos preocupar demais com  coisas como leites vegetais,
que são classificados como ultra-processados, ou pão comprado na loja, que é um ingrediente
básico cbet kenya  muitas cozinhas das pessoas. Trata-se de sentido comum cbet kenya
relação a não depender excessivamente de alimentos prontos, mas não significa  que precisamos
cortar tudo isso."

3. Tente não se preocupar cbet kenya evitá-los completamente

"Pesquisas mostram que mesmo aqueles que têm  os melhores resultados de saúde ainda
incluem alguns UPFs cbet kenya cbet kenya dieta", diz Sophie Medlin, dietista consultora
colorectal cbet kenya CityDietitians  cbet kenya Londres. "Isso se deve ao fato de eles serem tão
onipresentes e ser realmente difícil eliminá-los completamente de cbet kenya  dieta. Ninguém



espera que as pessoas sejam livres de UPFs. Nós apenas esperamos que as pessoas tenham
um pouco mais  de consciência sobre eles e reduzam cbet kenya ingestão." Mas, acrescenta
Medlin, "não é algo para se sentir paranóico ou excessivamente  preocupado. Se isso está
causando ansiedade excessiva e afetando suas vidas, então definitivamente vale a pena procurar
ajuda."

4. No  entanto, os UPFs devem ser consumidos com moderação

"As pessoas que comem mais UPFs têm uma taxa maior de obesidade  e doenças crônicas como
doenças cardíacas, diabetes e câncer, particularmente câncer colorretal", diz Linia Patel, dietista
e pesquisadora de saúde  pública que trabalha entre Milão e Londres. "Sabemos que há um link
entre UPFs e saúde pobre, mas não sabemos  por que. Isto pode ser devido ao fato de que os
aditivos cbet kenya alimentos ultra-processados estão afetando a saúde do  nosso intestino. Isto
pode ser devido ao fato de que o processamento afeta a estrutura física dos alimentos, tornando-
os mais  fáceis de comer, e, como resultado, esses alimentos podem ser consumidos mais
rapidamente, o que leva ao excesso de alimentação.  Isto pode ser devido ao fato de esses
alimentos conterem mais gordura

Ex-Ciclista Profissional Estadounidense Convertida en
Astronauta da NASA

Navegue pelos perfis de atletas no site da BR Cycling e encontrará alguém  que lista "Interstellar"
como seu filme favorito – o aclamado filme de ficção científica de Christopher Nolan, lançado cbet
kenya 2014.
"Eu  amo filmes de space realisticos ... Eu sou definitivamente um nerdo", lê a resposta de Chris
Birch cbet kenya cbet kenya página  de perfil.
Essa resposta provou-se profética: pouco tempo depois de encerrar cbet kenya carreira de
ciclismo profissional, a nativa do Arizona foi  selecionada entre mais de 12.000 candidatos para
se juntar à turma de astronautas da NASA de 2024.
Como mudanças de carreira  vão, essa foi uma escolha incomum, mas Birch tinha um extenso
background cbet kenya ciências com graduação cbet kenya matemática, bioquímica e  biofísica
molecular, além de um doutorado cbet kenya engenharia biológica.
À medida que prosseguiu com cbet kenya candidatura à NASA, mais convencida ficou  de que
tinha um futuro no voo espacial. Entrevistas com painéis de astronautas atuais e ex-astronautas,
ela pensou, eram estimulantes,  não intimidantes, e assim também eram os exercícios de seleção
realizados com outros candidatos.
"Eu apenas me diverti muito", disse Birch  aoSport. "Não se sentia como uma entrevista, não se
sentia como um teste. Foi simplesmente muito divertido. E parecia apenas  brincadeiras e
diversão para mim."
Até agora, cerca de dois anos e meio se passaram desde que Birch juntou-se à NASA,  e neste
tempo, ela praticou caminhadas no espaço, aprendeu a voar jatos T-38 de treinamento e
desenvolveu habilidades necessárias para  operar o braço robótico na Estação Espacial
Internacional.
Seu treinamento também envolveu aquisição de habilidades expedicionárias, compreensão de
como operar os  complexos sistemas na estação espacial e mesmo se proficientar no russo, a
língua necessária para operar a nave Soyuz.
Quando se  formou no Centro Espacial Johnson cbet kenya Houston, cbet kenya março, a
mulher de 37 anos teve poucas reservas sobre a guinada  inesperada que cbet kenya carreira
havia tomado, cbet kenya paixão pelo voo espacial mais viva do que nunca.
"Eu gostaria absolutamente de explorar  para fora deste planeta", diz Birch. "Acho que há uma
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grande chance de que eu tenha a chance de fazer  ciência a bordo da Estação Espacial
Internacional, talvez até fazer algum mecânica do lado de fora e trabalhar cbet kenya algumas 
atualizações.
"Seria um destaque na carreira poder voltar para a lua como parte de uma das missões Artemis e
fazer ciência  na lua."
Birch deixou a academia cbet kenya 2024 para seguir carreira no ciclismo profissional, indo para
vencer 11 títulos nacionais e representar  os EUA no campeonato mundial cbet kenya várias
ocasiões.
Foi aproximadamente nessa época cbet kenya que ela estava treinando para entrar no time  para
os Jogos Olímpicos postergados de Tóquio que Birch se candidatou à NASA, e quando ela não
foi selecionada para  os Jogos, ela decidiu se dedicar inteiramente à cbet kenya nova
empreitada.
Apesar das diferenças óbvias entre ciclismo e voo espacial, ela  acredita que a mesma sensação
de curiosidade e maravilha
Datas Importantes Descrição
2014 Lançamento do filme "Interstellar"
2024 Birch deixou a academia e começou a seguir  carreira no ciclismo profissional
2024 Birch foi selecionada para a turma de astronautas da NASA de 2024
Março de 2024 Birch se formou na  NASA

O Sonho de Birch de Voar para o Espaço

Apesar do fim de seus dias de voar ao redor de uma  velodromo cbet kenya velocidades
relâmpago, o desejo de Birch de testar seus limites físicos permanece inabalável.
Ela agora concentra suas energias cbet kenya  desafios de resistência, concluindo a famosa
Leadville Trail 100 mountain bike race – um curso de 100 milhas com 12.000  pés de ganho de
elevação cbet kenya Colorado – no ano passado, assim como correndo no Houston Marathon
cbet kenya janeiro.
Em seu  radar está uma tentativa de quebrar o recorde de tempo das mulheres para ciclo de norte
a sul através do  Montana, cerca de 400 milhas cbet kenya estradas de cascalho.
Desafios como esse não estão tão distantes da formação de astronautas, que  envolve
expedições cbet kenya grupo no campo, permanência na natureza selvagem por períodos de
tempo e aprendizado de como lidar com  o estresse cbet kenya um ambiente crítico e implacável.
"Ciclismo cbet kenya particular – ele apoia muito o sofrimento", diz Birch. "É uma  maneira muito
boa de praticar resistência mental. Não custa tanto, em
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