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Un viaje por Europa en coche: de Francia a Croacia,
pasando por Alemania, Italiay Eslovenia

¢, Hasta donde estarias dispuesto a ir y cuanto tiempo tardarias en evitar el avién y abrazar
completamente la idea del turismo lento? En mi caso, fueron 3.167 millas en tres semanas.
Durante casi una década, habia querido hacer un viaje por carretera a Croacia y aprovechar al
maximo el viaje, asi como el destino en si. En lugar de conducir a grandes distancias por la
autopista, la idea era desacelerar y ver cosas nuevas.

Alemania: impresiones y descubrimientos

Parecia que acababamos de salir de Le Shuttle (el nombre que Eurotunnel recuperd la primavera
pasada) cuando ya estabamos fuera de Francia y rebotando por las autopistas bacheadas de
Bélgica. Después de una conduccion de seis horas, Trier, la ciudad mas antigua de Alemania,
resulté ser una parada agradable para pasar la noche, con la plaza gética reconstruida de
Hauptmarkt iluminada por la tarde. La region vinicola de Mosel demostré ser una sorpresa
agradable para los entusiastas del vino.

Alemania resulté ser uno de esos lugares en los que hice muchas notas mentales sobre cosas
gue me gustaria explorar mas adelante; y la noche que pasamos en Munich me hizo preguntarme
por qué no habia visitado antes. No solo por la hermosa plaza Marienplatz y su ajunto neogético,
sino también por las tiendas y puestos de comida de Viktualienmarkt, que me hicieron sentir
hambre.

La plaza de Hauptmarkt en Trier, la ciudad mas antigua de Alemania.apostas em online

Uma dieta saudavel no inicio da vida pode ajudar a manter a
agudeza mental nas décadas de 70 e até mesmo a afastar a
deméncia, de acordo com uma pesquisa que acompanhou
milhares de britanicos por sete décadas.

As ligacbes podem comecar muito antes do que se reconhece

Enquanto a maioria dos estudos sobre dieta e capacidade cognitiva concentrou-se caca niquel
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slot pessoas na terceira idade ou chegando a idade avancada, a nova revisao foi a primeira a
acompanhar pessoas ao longo de suas vidas - desde a idade de quatro anos até os 70 anos - e
sugere que as ligagdes podem comecgar muito antes do que se reconhece.

Uma dieta saudavel pode reduzir o risco de doenca de Alzheimer e
desacelerar a perda cognitiva relacionada a idade

Os achados foram apresentados no encontro anual da Sociedade Americana de Nutricdo.

Estabeleca padrbdes alimentares saudaveis desde cedo

"Esses achados iniciais geralmente apoiam as orientacdes atuais de saude publica de que &
importante estabelecer padrdes alimentares saudaveis desde cedo na vida para apoiar e manter
a saude ao longo da vida", disse Kelly Cara, da Tufts University caca niguel slot Massachusetts.

"Nossos achados também fornecem novas evidéncias sugerindo que melhorias nos padrées
alimentares até a meia-idade podem influenciar o desempenho cognitivo e ajudar a mitigar ou
atenuar a perda cognitiva nas ultimas décadas."

Padrdes alimentares e capacidade cognitiva

Para a nova pesquisa, cientistas estudaram 3.059 adultos do Reino Unido que foram inscritos
como criangas caca niquel slot um estudo chamado National Survey of Health and Development.
Os patrticipantes, chamados de 1946 British Birth Cohort, forneceram dados sobre ingestao
dietética, resultados cognitivos e outros fatores por meio de questionarios e testes ao longo de
mais de 75 anos.

Os pesquisadores analisaram a dieta dos participantes caca niquel slot cinco pontos no tempo
caca niquel slot relagdo a caca niquel slot capacidade cognitiva caca niquel slot sete pontos
no tempo. Eles descobriram que a qualidade da dieta estava fortemente ligada a tendéncias na
capacidade cognitiva.

Por exemplo, apenas 8% das pessoas com dietas de baixa qualidade mantiveram alta
capacidade cognitiva e apenas 7% das pessoas com dietas de alta qualidade mantiveram baixa
capacidade cognitiva ao longo do tempo caca niquel slot comparagdo com seus pares.

Capacidade cognitiva e dieta

A capacidade cognitiva pode ter um impacto significativo na qualidade de vida e na
independéncia a medida que as pessoas envelhecem. Por exemplo, até os 70 anos, 0s
participantes do grupo cognitivo mais alto mostraram uma taxa muito maior de memoria de
trabalho, velocidade de processamento e desempenho cognitivo geral caca niquel slot
comparagao com aqueles no grupo cognitivo mais baixo.

Além disso, quase um quarto dos participantes do grupo cognitivo mais baixo mostrou sinais de
deméncia nesse ponto no tempo, enquanto nenhum dos participantes do grupo cognitivo mais
alto mostrou sinais de deméncia.

Padrdes alimentares durante a infancia

Embora a maioria das pessoas tenha visto melhorias constantes caca niquel slot caca niquel
slot dieta ao longo da vida adulta, os pesquisadores observaram que pequenas diferencas na
gualidade da dieta na infancia pareciam definir o tom para padrdes alimentares posteriores, para
melhor ou
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