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Cuando la vida se siente caótica, la comida puede ser
reconfortante, un placer y un ritual elevador. Sin embargo,
encontrar  tiempo para cocinar a menudo puede parecer otra
cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay gustos
diferentes para satisfacer  y demandas de trabajo con las
que lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en su
cuarta y quinta  décadas, considerar lo que comemos es
crucial y hacer solo unos pocos ajustes puede mejorar
nuestra salud y bienestar.

Concéntrese en  comer bien, en consumir una variedad de alimentos y en
alimentos que respalden la salud de los huesos y el  corazón

La Dra. Claire Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia, dice: "El enfoque
debe estar en comer bien, en  comer una variedad de alimentos y en alimentos que apoyen la
salud de los huesos y el corazón". Piense en  una dieta mediterránea, con mucho pescado graso,
granos enteros, legumbres, frutas y verduras, grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, por 
ejemplo), nueces y semillas, proteínas y productos lácteos (el calcio es vital para apoyar la
densidad ósea). La buena salud  en esta etapa de la vida realmente se logra mejor a través de la
dieta en lugar de los suplementos:  "nuestro cuerpo los BR mucho mejor". Dicho esto, Phipps
recomendaría tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya  que "puede ser útil para
el insomnio"..

Comida funcional para una menopausia feliz

Mientras necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces, semillas)  - en oposición a
las grasas saturadas y trans encontradas en los alimentos procesados y friendos - para hacer
ciertas  hormonas, también las necesitamos para nutrir nuestro microbioma intestinal. "Eso es
realmente importante en la menopausia", dice Phipps. Con todos  los desafíos a los que se
enfrentan las mujeres, "si el intestino no funciona tan bien, entonces no le va  a hacer sentir
mejor". Los alimentos fermentados, como el kimchi y la sauerkraut, pueden ayudar aquí porque
contienen bacterias probióticas  vivas (también lo hace el yogur vivo). La chef Jane Baxter,



  

coautora junto con la Dra. Federica Amati de blaze jogo do dado,  sugiere duplicar con kefir y
sauerkraut picados en una masa para panqueques, o mezclando kefir con ajo, ralladura de limón 
y hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar la carne ("Tiene un efecto asombroso
en el pollo"). La sauerkraut funciona  de maravilla con verduras braisadas, o cualquier
combinación huevo y tostadas, mientras que el kimchi se sentiría muy en casa  en una sopa de
mariscos. "También puede usar kombucha en lugar de tónico con ginebra", ríe Baxter, "pero no
realmente  dije eso".

Keegan Bradley será o capitão da equipe dos EUA no Ryder
Cup de 2025

Keegan Bradley é garantido de fazer  parte de outra equipe do Ryder Cup, dessa vez como
capitão dos EUA. A PGA of America anunciou pix bet goal seleção  no dia de segunda-feira,
após vários meses de conversas com Tiger Woods sobre assumir o cargo.
A PGA of  America divulgou a notícia no Instagram após boatos durante o dia de que Bradley,
que jogou pix bet goal apenas duas equipes  do Ryder Cup, foi escolhido para liderar as partidas
de 2025 no Bethpage Black, pix bet goal Nova York.
"Estou profundamente honrado  pix bet goal aceitar esta oportunidade de capitãner a equipe dos
EUA no Ryder Cup de 2025", disse Bradley pix bet goal um comunicado.  "Gostaria de
agradecer ao comitê do Ryder Cup da PGA of America por pix bet goal confiança pix bet goal
mim à medida que  embarcamos nesta jornada para o Bethpage Black.
"Minha paixão e apreciação pelo maior evento de time do golfe nunca  foram maiores. O Ryder
Cup é semelhante a nenhuma outra competição pix bet goal nosso esporte, e essa edição
certamente será especial  dada a rica história e espectadores apaixonados neste curso icônico.
Aguardo o início das preparações para 2025."

Bradley já  está pix bet goal Nova York passando por treinamento de mídia. Ele é esperado para
realizar uma coletiva de imprensa para se  apresentar como o novo capitão dos EUA no dia
seguinte.
Woods foi a primeira escolha do comitê do Ryder  Cup dos EUA e estava pix bet goal
negociações há meses sobre se teria tempo para cumprir as obrigações, muitas das quais 
envolvem a promoção do evento.
Ele foi capitão jogador do time dos EUA na Copa dos Presidentes de 2024,  que os americanos
venceram no Royal Melbourne, e serviu como assistente do capitão do Ryder Cup no Hazeltine
pix bet goal 2024. 

Uma vez que Woods não era uma opção, a PGA of America optou por algum sabor local com
Bradley.  Ele é nativo do nordeste e jogou golfe universitário com a St John's, que está localizada
pix bet goal Nova York.
 Ele jogou no Ryder Cup de 2012 e 2014, que terminaram pix bet goal derrotas para os
americanos. Ele tem um recorde  geral de 4-3-0 no evento.
Bradley foi deixado de fora da equipe dos EUA pix bet goal 2024, um momento que  ele disse
que o decepcionou muito.
"Eu penso no Ryder Cup a cada segundo pix bet goal que estou acordado, basicamente",  disse
Bradley antes do BMW Championship de 2024. "Minha maior coisa agora é tentar não pensar
nisso enquanto estou jogando  porque é importante para mim. Eu sinto que poderia trazer alguma
experiência para o time. Eu gostaria pessoalmente de apenas  ser parte de um time com este
grupo mais jovem."
O jogador de 38 anos venceu o Campeonato PGA  de 2011 pix bet goal pix bet goal primeira
aparição pix bet goal um major. Ele tem cinco outras vitórias no PGA Tour, a última delas  pix
bet goal junho de 2024 no Travelers Championship.
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