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Manchetes saudaveis que ndo precisam ser caras

Palavras como "kimchi", "kefir", "kombucha" e "kraut" vém a mente 4 na maioria das pessoas
guando o tema é saude intestinal. No entanto, existem outras maneiras de apoiar 0 microbioma
intestinal, 4 muitas das quais mais acessiveis e menos onerosas. Essas opc¢des podem as vezes
ser mais saudaveis e estarem disponiveis mais 4 facilmente.

Alimentos fermentados nao sao tudo

Chris van Tulleken, médico e autor de "Ultra-Processed 4 People: Why Do We All Eat Stuff That
Isn't Food ... and Why Can't We Stop?", diz: "E impossivel ter 4 comida que seja boa e ma ao
mesmo tempo."” Alguns produtos a base de cha kombucha e kefir contém fibras 4 e culturas boas,
mas também podem ter agucar a altos niveis e ingredientes adicionados para permitir alegacdes
de saude. 4

Alternativas mais acessiveis e saudaveis Exemplos
Legumes fermentados caseiros Chucrute caseiro, cevada
Verduras lacto-fermentadas como o nabo preto Também ricos novo futel

Alimentos de gréos integrais, como os germinados ou o0 pao de graos integrais Ricos novo futebol virtu

Michael Crichton e James Patterson: a colaboracao que
promete um best-seller

O novo livro "Erupc¢éao” é resultado de uma colaboracéo entre dois dos maiores escritores de
thrillers do mundo, Michael Crichton e James Patterson. O livro, baseado novo futebol virtual
bet365 um roteiro inacabado de Crichton, foi completado por Patterson apds a morte do autor
novo futebol virtual bet365 2008.

Uma historia novo futebol virtual bet365 duas vozes

A historia se passa novo futebol virtual bet365 Hawaii e gira novo futebol virtual bet365 torno
de uma equipe de vulcanologos que tenta impedir uma erupg¢ao iminente. A trama conta com
dois reldgios, o que é incomum novo futebol virtual bet365 livros desse género. O primeiro é a
ameaca de uma erupc¢ao iminente do vulcdo Mauna Loa, e 0 segundo é a preocupagao com o
enterro de residuos nucleares sob o vulcdo, que podem ser alcancados pelo lava se ela alcancar
0S canisters.

Uma colaboracéao natural

Patterson, que j& havia trabalhado com personalidades como Bill Clinton e Dolly Parton, disse
gue a colaboracdo com Crichton foi natural devido & admiracéo que sentia por seu trabalho. Ele
também estava intrigado com a ideia de dois reldgios novo futebol virtual bet365 uma histéria, o



gue é incomum novo futebol virtual bet365 thrillers.

Um legado protegido

A vilva de Crichton, Sherri, disse que a principal prioridade € proteger o legado do marido e
garantir gue apenas o melhor trabalho seja publicado. Ela também disse que a publicacdo do
livro € uma homenagem ao filho que o casal teve depois da morte do autor.

Uma adaptacado esperada

Ha muita expectativa novo futebol virtual bet365 torno de uma adaptacéo do livro para o
cinema. O cenario de Hawaii e o sucesso dos filmes anteriores da franquia Jurassic Park, que
também foi filmada novo futebol virtual bet365 Hawalii, séo fatores que aumentam a
expectativa.
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