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Manchetes saudáveis que não precisam ser caras

Palavras como "kimchi", "kefir", "kombucha" e "kraut" vêm à mente  na maioria das pessoas
quando o tema é saúde intestinal. No entanto, existem outras maneiras de apoiar o microbioma
intestinal,  muitas das quais mais acessíveis e menos onerosas. Essas opções podem às vezes
ser mais saudáveis e estarem disponíveis mais  facilmente.

Alimentos fermentados não são tudo

Chris van Tulleken, médico e autor de "Ultra-Processed  People: Why Do We All Eat Stuff That
Isn't Food ... and Why Can't We Stop?", diz: "É impossível ter  comida que seja boa e má ao
mesmo tempo." Alguns produtos à base de chá kombucha e kefir contêm fibras  e culturas boas,
mas também podem ter açúcar a altos níveis e ingredientes adicionados para permitir alegações
de saúde. 
Alternativas mais acessíveis e saudáveis Exemplos
Legumes fermentados caseiros Chucrute caseiro, cevada caseira
Verduras lacto-fermentadas como o nabo preto Também ricos dplay casino enzimas  e compostos como os isotiocianatos
Alimentos de grãos integrais, como os germinados ou o pão de grãos integrais Ricos dplay casino fibras insolúveis  e solúveis

Estados Unidos derrota a Pakistán en el Mundial de Críquet
T20 y causa conmoción en el mundo

El día después de  que Estados Unidos orquestara una sorprendente derrota de Pakistán en la
Copa Mundial Masculina T20 de Críquet, el jugador de  cricket estadounidense Corey Anderson
dijo al equipo que tienen la confianza para derrotar a cualquier equipo al que se enfrenten.
"Creemos  que podemos derribar a estos equipos grandes si los pillamos durmiendo un poco o
sintiéndose como si estuvieran tomándolo un  poco a la ligera", dijo Anderson. "No creo que
Pakistán lo estuviera tomando a la ligera. Simplemente creo que comenzamos  realmente bien.
Pusimos presión".
La persona de 33 años dijo que ha recibido "cientos de mensajes, más que lo habitual" cuando 
se le preguntó sobre la alegría posterior al partido.
"Creo que ha sorprendido al mundo del críquet", dijo Anderson. "Sé definitivamente  aquí en los
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EE. UU. que ha habido mucha cobertura mediática, lo cual es fantástico. Creo que el cricket de 
EE. UU. simplemente no es tan conocido en América y creo que nos hemos puesto un poco más
en el  mapa".
Anderson, quien es de Nueva Zelanda y ha representado a los Kiwis en múltiples Copas del
Mundo, dijo que su  esposa e hijos son estadounidenses y ha vivido en el país durante unos años.
Anderson continuó diciendo que él y su  familia, así como sus compañeros de equipo, se han
adaptado a la cultura estadounidense.
"Estoy extremadamente orgulloso de ser parte de  este equipo estadounidense y sé que cuando
suena el himno nacional, me da un poco de escalofríos y nunca pensé  que sentiría eso de otra
manera sobre otro país, pero estoy aquí y lo siento de esa manera", dijo. "Estoy  extremadamente
orgulloso de usar esa camiseta de EE. UU. y sé que puedo hablar en nombre de ese grupo y 
decir que estamos extremadamente orgullosos de ondear la bandera de los EE. UU. también".
El todo terreno agregó que espera que  el deporte pueda seguir creciendo en el país con esta
Copa del Mundo y los Juegos Olímpicos de este verano.
"Es  solo otro hito en la dirección correcta para tratar de hacer que este sea un deporte mayor en
los Estados  Unidos", dijo Anderson.
"Creo que estamos en un gran lugar ... Sigue avanzando y creando ese camino hacia el objetivo
de  convertir a los EE. UU. en un país extremadamente bueno en cricket".
Los últimos dos partidos de grupo de EE. UU.  son contra India e Irlanda.
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