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a vida da galinha parece cadtica, comida pode ser um conforto. prazer e ritual edificante; no
entanto se encaixar na 1 hora de cozinhar muitas vezes é algo impossivel que aparece bet1000
sport nossa lista especialmente quando ha gostos diferentes para atender 1 as demandas do
trabalho com as quais lidarmos mas a medida como mulheres entram nas quartas ou quinta
décadas considerando 1 o nosso consumo crucial fazer alguns ajustes podem melhorar nossas
condi¢cbes saudaveis bem estar das criancas!

"O foco precisa ser bet1000 sport 1 comer bem, comendo uma variedade de alimentos e
comidas que suportam a saude 0ssea", diz Claire Phipps. Pense sobre um 1 estilo mediterraneo
para se alimentar com muitos peixes oleosos (comprimento integral), leguminosas - frutas ou
vegetais; gorduras boas como abacate 1 — azeite por exemplo); nozes- sementes:
proteinas/laticinio(calcio é vital). Uma boa vida na fase final do processo".

Enquanto precisamos de gorduras 1 boas (pense abacate, nozes e sementes) — ao contrario das
gordura saturadas ou trans encontradas bet1000 sport alimentos processados fritados - 1 para
fazer certos hormoénios. Também necessitamos delas com a adicdo do nosso microbioma
intestinal ("Isso é realmente importante na menopausa”, 1 diz Phipps). Com todos os desafios que
as mulheres estédo enfrentando "Se o intestino n&o esta funcionando também entéo ele 1 vai te
deixar mais feliz". Alimentos fermentado

Andy Murray se prepara para su ultima aparicion en Roland
Garros frente a Stan Wawrinka

Después de una dolorosa derrota en cinco sets ante Stan Wawrinka en las semifinales del
Abierto de Francia de 2024, la vida de Andy Murray cambiaria para siempre. Esa derrota, segun
Murray, seria la Gltima gota para su cadera y su estatus como jugador de élite que compite por
titulos de Grand Slam. EI domingo, Murray regresara al mismo lugar para enfrentar al suizo en la
primera ronda del Abierto de Francia, reviviendo su rivalidad de 19 afos en lo que probablemente
serd la dltima aparicion de Murray en Paris.

Murray y Wawrinka en el ocaso de sus carreras

Tanto Murray, de 37 afios, como Wawrinka, de 39, se encuentran en el ocaso de sus carreras.
Murray ha tenido un afio dificil en el circuito, con una lesién significativa y malos resultados.
Wawrinka, por su parte, ha ganado tres partidos y perdido nueve en el ATP Tour este afio,
aunque parece mas satisfecho con su situacion actual.



La determinacion de Murray para regresar

Después de una lesién en el tobillo en el Abierto de Miami, las posibilidades de que Murray
pudiera competir en Paris parecian remotas. Sin embargo, el escocés se mostro
sorprendentemente motivado durante su rehabilitacién, trabajando duro sin descansos ni
vacaciones. Su determinacién le permitio regresar antes de lo esperado.

Sinner y Alcaraz, listos para competir

Jannik Sinner y Carlos Alcaraz, sembrados respectivamente en el segundo y tercer lugar, se
encuentran saludables y listos para competir después de que lesiones interrumpieran sus
preparativos para el Abierto de Francia. Ambos jugadores tienen posibilidades de enfrentarse en
las semifinales como los jugadores mejor clasificados en la parte inferior del cuadro.

Alcaraz elude a Nadal

Alcaraz admitié que no queria enfrentar a Rafael Nadal en la primera ronda. El 14 veces campedn
se enfrentara a Alexander Zverev en la primera ronda.

Djokovic sufre otra derrota previo al Abierto de Francia

La preparacion de Novak Djokovic para defender su titulo en Roland Garros ha sido complicada,
ya gue perdié ante Tomas Machac en las semifinales del Geneva Open. Djokovic llegara a Paris
sin un titulo desde 2024 y por segunda vez desde que gand su primer titulo en 2006.
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