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Cuando la vida se siente caótica, la comida puede ser
consuelo, placer y un ritual alentador. Sin embargo,
encontrar tiempo  para cocinar a menudo puede parecer otra
cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay gustos
diferentes que catar y  demandas laborales con las que
lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en sus cuartas
y quintas décadas, considerar  lo que comemos es crucial y
realizar solo algunos ajustes puede mejorar nuestra salud y
bienestar.

"El enfoque debe estar en  comer bien, comer una variedad de alimentos y
alimentos que apoyen la salud de los huesos y el corazón", dice  la Dra. Claire
Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia.

Considere un estilo de comer Mediterráneo, 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).
Realmente, el buen estado de salud en esta etapa de  la vida se logra mejor a través de la dieta
en lugar de los suplementos: "Nuestro cuerpo lo BR mucho  mejor". No obstante, Phipps
recomendaría tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya que "puede ser útil para 
el insomnio".

A pesar de que necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces,
semillas) en oposición a las grasas saturadas y  las grasas trans encontradas
en alimentos procesados y fritos, también las necesitamos para nutrir nuestro
microbioma intestinal. "Eso es realmente  importante en la menopausia", dice
Phipps.



Em recurso, Jack insistiu que não tinha conscientemente tomado ligandrol. Ela especulou o fato
de os suplementos legais ela estava  tomando podem ter sido contaminados ou poderia entrar 
betway bbb contato com a substância enquanto usava instalações públicas da piscina ;  Mas
como um regime antidoping global opera sob uma base rigorosa para responsabilização por
danos causados pela doença (a falta  das evidências é insuficiente).
No Tribunal Arbitral do Esporte, o árbitro descreveu estar "muito impressionado" com a evidência
de testemunhas Jack.  O nadador apresentado como alguém que conscientemente procurou
cumprir as políticas antidoping da [Swimming Australia]". Ainda assim apesar dos  arbitradores
aceitarem não ter tomado drogas para melhorar seu desempenho deliberadamente e uma legião
pública descrevendo os dois anos betway bbb  “trabalho duro”, conscienciosos ou simpático ao
atleta motivado pela maior integridade;
Com betway bbb responsabilidade rigorosa, máxima transparência e onerosos encargos de 
prova do sistema antidoping global supervisionado pela Agência Mundial Anti-Dopagem pode
resultar betway bbb casos individuais injustiça. Jack é a exposição  A – proibida por dois anos no
auge da carreira dela mesmo que um árbitro aceitou os ligandrols acidentalmente ingeridos  pelo
seu organismo sem intenção para melhorar desempenho; Peter Bol está na exibição B -
suspenso publicamente porque testa positivo  ao caso sintético apenas com base nos testes
efetuado...  
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Con todos los desafíos a los que se enfrentan las mujeres, "si el intestino no  funciona tan bien,
no te va a hacer sentir mejor". Los alimentos fermentados, como la col Kimchi y la col  court-
bouillon, pueden ayudar porque contienen bacterias probióticas vivas (así como el yogur vivo). La
chef Jane Baxter, coautora junto con  la Dra. Federica Amati de "Recetas para una menopausia
mejor", sugiere duplicar con kefir y col court-bouillon picada en una  masa de panqueques, o
mezclar kefir con ajo, ralladura de limón y hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar
la  carne ("Tiene un efecto impresionante en el pollo"). La col court-bouillon funciona muy bien con
verduras al horno, o cualquier  combinación de huevo y rebanadas de pan, mientras que la col
Kimchi estaría muy bien en una sopa de mariscos.  "También puedes usar kombucha en lugar de
tónico con ginebra", ríe Baxter, "pero no realmente dije eso".
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