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Quando vocé acorda?

Eu sou um alvorador, venho sendo desde que era crianga. Comecei a trabalhar aos 16 play pix
bet uma padaria play pix bet Paris. Isso comecava as 4h da manha, entdo suponho que me
condicionaram. Eu gosto de atacar o dia, mesmo que seja um domingo.

O que vocé faz primeiro?

Assim que acordo, a minha primeira pensamento €, onde esta o café? Café de boa qualidade.
Nunca instantadneo. Eu ndo posso abominar o café instantaneo. E sempre acordo com fome, ndo
importa o que fiz na noite anterior. E apenas o metabolismo que tenho. Queimando calorias por
diverséo.

Almoco ou café da manha?

O café da manha é uma refeicdo importante, mas 0 meu nunca € extravagante. Pao de boa
gualidade, torrado, manteiga salgada de boa qualidade, geleia caseira ou algum bom mel. Isso
me satisfaz. Eu prefiro o brunch porque € normalmente quando os meus filhos e netos se juntam.
Eu gosto de arenques, arenque defumado ou salméo. O café da manha é simplesmente muito
cedo para essas coisas.

Almoc¢o de domingo?

Eu nasci na Gra-Bretanha, mas um almoc¢o de domingo ndo tem o mesmo status na Franca - e a
parte de mim que é francesa nao se importa com isso, realmente. Ndo me engane, gosto de um
pouco de boi assado ou um bom frango assado, mas todo o ritual disso ndo me atrai. E um
pouco formal demais.

Que significaa comida de domingo para vocé?

E sobre mais do que comer. E sobre reunir a familia play pix bet torno de uma mesa. E sobre



esse ritual. E porque somos uma familia de chefs, ha muita conexao na preparacao e na cozinha,
também. Todos nds sabemos nossos papéis. Ficaria surpreso se meus netos ndo se tornassem
chefs, na honestidade, eles amam play pix bet comida.

Fora da comida?

O domingo também ¢é sobre esporte. Quando eu era corredor, especialmente assim. Corri
maratonas como hobby. Mas desde que as minhas joelhas ficaram feridas, é mais sobre assistir
a esportes, embora eu as vezes me encaixe no yoga, Pilates ou academia antes do brunch. Se os
Harlequins estiverem play pix bet casa ou o0 Man Utd estiverem na cidade, eu poderia ir vé-los
jogar - eles sdo meus times. Mas é basicamente sobre desabar no sofa.

Roux Back Down the River esta as segundas-feiras as 9h a partir de 23 de setembro na Food
Network e disponivel para streaming no Discovery+

La credo Unica de la nutricion personalizada: "Tu cuerpo es
unico, asi como la comida que necesitas"

La nutricion personalizada (PN) es un enfoque cada vez mas popular que promete ofrecer
recomendaciones dietéticas especificas para cada individuo, en base a su composicion genética,
estilo de vida y otros factores. Una de las empresas lideres en este campo es Zoe, una compafiia
de ciencias de la salud con sede en el Reino Unido que ha suscrito a mas de 130.000 personas
desde su lanzamiento en abril de 2024.

Zoe utiliza una pequefia muestra de sangre, una muestra de heces y un monitor continuo de
glucosa en la sangre (CGM) para analizar la respuesta individual a diferentes alimentos y ofrecer
recomendaciones personalizadas. Sin embargo, este enfoque también ha generado criticas y
controversias, ya que la evidencia cientifica ain no es concluyente sobre su eficacia y seguridad
a largo plazo.

La ciencia detras de la nutricion personalizada

Zoe y otras empresas de PN afirman tener un sélido respaldo cientifico, con asesores y
colaboradores de renombre en el campo de la nutricion y la salud. Por ejemplo, Zoe cuenta con
el apoyo del cientifico Tim Spector, de la Universidad King's College de Londres, y de Robert
Lustig, un destacado investigador en el campo de los efectos nocivos de los carbohidratos
refinados.

Sin embargo, la evidencia cientifica sobre la eficacia y seguridad de la PN a largo plazo sigue
siendo limitada y controvertida. Un informe de la Agencia de Normas Alimentarias del Reino
Unido publicado en 2024 concluy6 que "la monitorizacion de glucosa y el analisis del microbioma
intestinal pueden resultar mas robustos y accionables en el futuro”, pero agregé que "los
beneficios de la PN parecen marginales en comparacion con lo que ya se sabe sobre una dieta
saludable”.

Criticas y controversias en torno a la nutricion personalizada

Una de las criticas mas comunes a la PN es que la personalizacién solo va hasta cierto punto, y
se basa en unos pocos biomarcadores clave. Por ejemplo, el uso de monitores continuos de
glucosa en la sangre (CGM) permite a los usuarios ver sus fluctuaciones de glucosa en tiempo
casi real y especialmente sus picos posprandiales. Sin embargo, muchos cientificos siguen
siendo esceépticos sobre si los usuarios no diabéticos pueden obtener informacion util sobre su
salud a partir de estos datos.



Otra critica es que la investigacién en nutricion personalizada se basa en gran medida en el
analisis de grandes cantidades de datos recopilados por los usuarios. Estos estudios pueden
encontrar asociaciones entre la dieta, los niveles de glucosa en sangre, el peso y otros factores,
pero no pueden demostrar causalidad. Por lo tanto, la existencia de una asociacién entre mayores
picos y niveles de glucosa en sangre promedio, incluso en personas sanas, no nos dice nada
sobre la causalidad.

Ademas, en conjuntos de datos muy grandes, los estudios transversales siempre generaran
falsos positivos: asociaciones estadisticamente significativas pero en efecto aleatorias, como
"comprar un iPhone un martes esta asociado con el riesgo de enfermedad de Crohn".
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