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Tendéncias de Saude e Bem-estar de 2024: O que Vocé
Precisa Saber

Todos nos queremos estar bem - nos sentir bem ou, no minimo, ndo nos sentir mal. Em grande
parte, sabemos como fazer isso: comer alimentos nutritivos, movimentar o corpo, dormir o
suficiente, gerenciar o estresse e cuidar das nossas relagoes.

No entanto, comer verduras a folha, dar passeios e fazer jornadais ndo sado particularmente
emocionantes. Tendéncias novas que prometem revolucionar nossa saude e bem-estar sdo mais
intrigantes. As vezes, essas tendéncias sdo idéias antigas as melhores casas de aposta do brasil
embalagem nova (por exemplo, desintoxicacéo). As vezes, elas sdo avangos genuinos cujos
impactos ainda néo sao inteiramente compreendidos (por exemplo, testes de microbioma).

Pode ser dificil separar o trigo do joio as melhores casas de aposta do brasil termos de bem-
estar. Aqui estdo algumas das principais tendéncias de saude e bem-estar de 2024 - até agora - e
o que fazer com elas.

Magnésio

No inicio deste ano, o magnésio foi uma palavra de moda no TikTok as melhores casas de aposta
do brasil termos de bem-estar. Criadores de contetdo afirmaram que a ingestédo de suplementos
de magnésio ajudou a reduzir seus sentimentos de ansiedade. O mineral é crucial para que o
corpo funcione e a pesquisa sugere que ele pode ajudar a inibir o estresse e ter um efeito geral
calmante.

Mas mais pesquisas sao necessarias para compreender plenamente seus efeitos. Embora néo
haja provavelmente nenhum mal as melhores casas de aposta do brasil aumentar a quantidade
de magnésio as melhores casas de aposta do brasil as melhores casas de aposta do brasil dieta -
alimentos como salméo, abacate e feijao sdo boas fontes - consulte um médico antes de tomar
como suplemento e néo se desespere se nao ajudar. "Na nossa pesquisa, assim como com
gualquer outra intervencgéo, nao funcionou para todos", disse um pesquisador a Guardian.

Leite Cru

Outra mania que surgiu dos profundezas das redes sociais este ano foi o leite cru, ou leite que
nao foi pasteurizado. Adeptos afirmam que o leite cru tem mais vitaminas e minerais do que o
leite que foi pasteurizado; o CDC discorda disso.

A demanda cresceu tanto nos Estados Unidos que mais de duas duzias de estados legalizaram a
venda de leite cru. Mas especialistas as melhores casas de aposta do brasil seguranca alimentar
estdo "absolutamente horrorizados" com a tendéncia, disse a dr2 Marion Nestle, professora
emérita de nutricdo, estudos alimentares e saude publica na Universidade de Nova York a
Guardian as melhores casas de aposta do brasil janeiro. "A probabilidade de adoecer com leite
cru € maior do que a probabilidade de adoecer com leite pasteurizado", ela disse.

Testes de microbioma as melhores casas de aposta do
brasil casa

Talvez seu feed do Instagram, como 0 meu, tenha se tornado recentemente saturado com



anuncios de kits de teste de microbioma as melhores casas de aposta do brasil casa. Muitas das
empresas que vendem esses kits - que custam de R$120 a R$400 - afirmam que, ao analisar um
exame de fezes de um cliente, podem fornecer recomendacdes dietéticas personalizadas que
ajudaréo a gerenciar condigcdes como ansiedade, dor nas articulagcdes e baixa energia.

Especialistas concordam que o microbioma intestinal é importante para a saitde humana. Mas
muitos especialistas também concordam que ainda ndo € possivel tirar conclusdes significativas
de dados de microbioma e que a maioria dessas empresas ndo pode entregar as grandes
promessas que fazem. Como um pesquisador disse a Guardian, esses testes sao atualmente
uma ferramenta diagnéstica util para um "nimero limitado de condi¢cées" como doencga de Crohn
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e diabetes do tipo 2, mas usa-los para fazer recomendacdes dietéticas é "exce
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