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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 jogar no bet365 enzimas  e compostos como os isotiocianatos
Alimentos de grãos integrais, como os germinados ou o pão de grãos integrais Ricos jogar no bet365 fibras insolúveis  e solúveis

Muitos Yanomami, maior tribo indígena do Amazonas
isolada, contaminados com mercúrio

BRASÍLIA, Brasil - Muitos Yanomami, a maior tribo indígena  do Amazonas jogar no bet365
relativo isolamento, foram contaminados com mercúrio oriundo de mineração ilegal de ouro, de
acordo com um relatório  divulgado na quinta-feira pelo instituto de saúde público mais importante
do Brasil.
A pesquisa foi conduzida jogar no bet365 nove aldeias  ao longo do Rio Mucajai, uma região
remota onde a mineração ilegal é generalizada. O mercúrio, um veneno, é usado  comunmente
na mineração ilegal de ouro para processar o metal.

Análise de Amostras de Cabelo

Os pesquisadores coletaram amostras de  cabelos de quase 300 Yanomami de todas as idades.
Eles então foram examinados por médicos, neurologistas, psicólogos e enfermeiros.
 A vasta maioria, 84% dos Yanomami testados, apresentavam contaminação igual ou acima de 2
microgramas por grama, um nível de  exposição que pode levar a vários problemas de saúde, de
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acordo com padrões da Agência de Proteção Ambiental dos EUA  e Organização Mundial de
Saúde.
Mais preocupante, uma pequena parte dessa população, 10%, superou o limite de 6 microgramas
 por grama, um nível de contaminação frequentemente associado a condições médicas mais
graves.

Alimentos e Exposição ao Mercúrio

Os times  de pesquisa também testaram peixes na área e encontraram altos níveis neles. Comer
peixes com altos níveis de mercúrio é  o caminho mais comum de exposição.
Estudos de exposição geralmente testam para metilmercúrio, um forte neurotoxina formado
quando bactérias  - no caso no rios - metabolizam mercúrio inorgânico. A ingestão de grandes
quantidades jogar no bet365 semanas ou meses danifica o  sistema nervoso. A substância
também pode penetrar através da placenta de uma mulher grávida, exposta a um feto a defeitos 
de desenvolvimento e paralisia cerebral, de acordo com os Centros de Controle e Prevenção de
Doenças dos EUA.

Efeitos Saude

 Os efeitos de saúde podem incluir diminuição da sensibilidade nas pernas, pés e mãos, fraqueza
geral, tontura e zumbido nos  ouvidos. Em alguns casos, um comprometimento do sistema
nervoso central pode causar problemas de mobilidade.
"A exposição crônica ao  mercúrio fica assentada gradativa e progressivamente", disse Paulo
Basta, um epidemiologista com a Fundação Oswaldo Cruz, que liderou os testes  da equipe, para
a Associação de Imprensa. "Existe um vasto espectro de ações clínicas que variam de sintomas
leves a  graves."
Esforços concertados globais para abordar a poluição pelo mercúrio levaram à Convenção de
Minamata, um acordo da ONU  de 2013 assinado por 148 partes para controlar as emissões. O
tratado é nomeado jogar no bet365 homenagem cidade japonesa de Minamata,  cuja população
foi contaminada por décadas de emissões de mercúrio disp
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