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Consumir e gastar calorias: o equilíbrio entre essas duas atividades é um elemento chave para
levar uma vida mais saudável.
O  problema é que, se é relativamente fácil saber o valor nutricional dos alimentos ingeridos, é
mais complicado saber quais são  os esportes que queimam mais calorias.
A quantidade de variáveis que é preciso levar em conta, como o metabolismo de uma  pessoa,
betesporte fazer login estatura, seu peso e a intensidade com que se fazer um esforço físico,
torna mais difícil estabelecer um  valor absoluto.
No entanto, há estudos e organizações que elaboraram listas para que saibamos quais são os
exercícios nos quais devemos  nos concentrar para gastar mais energia, como a classificação
criada pela Associação Espanhola de Ciências do Esporte e publicada no  site de bem-estar e
saúde DMedicina.com.
Segundo o pesquisador responsável e membro da associação, Ignacio Ara Royo, a atividade
esportiva que  mais queima calorias é a corrida: em média, 540 em 30 minutos.
There are various ways a tipster can earn money � whether that's by being paid by a newspaper (or
website) to provide tips, charging a subscription directly to members of their tipping service,
through advertising or taking a percentage of any winnings made.
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Some people may find value in paid-for tipster services, especially if they are new to betting or
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don't have the time to do their own research. However, it's important to remember that no tipster
service can guarantee a win, and it's still important to bet responsibly and within your means.
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Familia de un hombre indonesio anciano está feliz de que
fue enterrado en la ciudad santa de La Meca durante  el Hajj
de este año

La familia de un hombre indonesio anciano que murió durante el Hajj de este año  está feliz de
que fue enterrado en la ciudad santa de La Meca, dijo su hija, mientras que el país  del Sudeste
Asiático lamenta la muerte de cientos de sus ciudadanos que perecieron por el calor extremo
durante la peregrinación  anual islámica.
Más de 1.300 personas murieron en este año's Hajj con "numerosos casos" debido al estrés por
el  calor, según las autoridades sauditas, después de que más de 1,8 millones de peregrinos
participaran a pesar de que las  temperaturas subieran a niveles peligrosos. Las autoridades de
Indonesia, el país más poblado del mundo de mayoría musulmana, dijeron que  al menos 215
indonesios son parte de los muertos.

La muerte del padre de Jumartiyah

Hablando el domingo,  Heru Jumartiyah dijo que su padre de 86 años, Ngatijo Wongso Sentono,
murió el 17 de junio en su tienda  en Mina, al sureste de La Meca, mientras esperaba las
oraciones de mediodía.
"Estaba dormido y no mostró síntomas  de enfermedad antes. Todo el mundo dijo que estaba
sano durante la procesión del Hajj", dijo.

El Hajj como  uno de los cinco pilares del Islam

Realizar el Hajj es uno de los cinco pilares del Islam, que  requiere que cada musulmán que esté
física y financieramente capaz haga el viaje a la ciudad santa de La Meca  al menos una vez en
su vida.
Según la creencia islámica, morir y ser enterrado en La Meca se  considera una bendición, con
muchos musulmanes que viajan en su vejez después de haber ahorrado durante muchos años
para hacer  la peregrinación.
"Estamos felices de que fuera enterrado en La Meca", dijo Jumartiyah, añadiendo que espera
visitar la tumba  de su padre cuando eventualmente haga la peregrinación.
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