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Adaptacao de uma salada tailandesa: salada de milho, feijao
e tofu fumado ao estilo tailandés com arroz

Este é um adaptacdo de uma salada tailandesa chamada tum tang khao pod, uma salada de
milho, tomate e feijdo moido que descobri no Jodd Fairs night market corrida de carros jogos
Bangkok. Eu comi corrida de carros jogos 40C de calor, standing sob a luz branca e forte de
um prédio da Unilever e sorrindo para uma dupla que trouxe seu chihuahua corrida de carros
jogos um carrinho de bebé para encomendar a mesma refeicdo. Nao foi 0 momento mais
romantico, mas foi memoravel e lembro-me de pensar que devo compartilhar isso conosco aqui
guando o momento estiver certo.

Ingredientes

- 2 dentes de alho grandes, picados e ralados

. 2% colheres (sopa) de acucar mascavo macio
- 3 colheres (sopa) de molho de peixe vegano
- 6 colheres (sopa) de suco de liméo fresco

. 2-3 pimentas picantes

- 200g de feijdes verdes

. 2 cornos

. 200g de tomates cerejas

- 3509 de arroz curto

- % colher de cha de sal marinho fino

- 2 colheres (sopa) de 6leo de rapese

- 280g de tofu fumado

- 50g de améndoas torradas, trituradas corrida de carros jogos um pildo
. 20g de manjericéo tailandés

Modo de Preparo

Em uma tigela grande, misture o alho ralado, acucar, molho de peixe, suco de liméo e pimenta,

até que o acgucar se dissolva.

Ferva uma panela com agua, entéo adicione os feijdes e 0s cornos inteiros e cozinhe por quatro
a cinco minutos, até que os feijdes estejam tenros.

Use uma colher alongada para colocar os feijdes diretamente na tigela de molho, entado adicione
os tomates a tigela e esmague-os com o dorso de uma colher para esmaga-los um pouco.

Escorra o milho e, quando estiver suficientemente frio para ser manipulado, coloque-o de pé na
tigela e, mantendo um punhal afiado perto do nucleo, corte ao longo do nucleo para
desengrossar os graos no salada mista (se estiver usando milho congelado, escolha e adicione
diretamente a tigela).

Coloque o arroz corrida de carros jogos um peneirador e lave sob a torneira fria, misturando-o
com a mao, até que a agua escorra clara. Coloque o arroz lavado corrida de carros jogos uma
panela com 400ml de agua fria e meia colher de cha de sal, leve a ebulicdo, entdo cubra e



reduza o fogo para o mais baixo. Deixe cozinhar por 10 minutos, entédo desligue o fogo e deixe,
tampa fechada, cozinhar a vapor por mais 10 minutos.

Para cozinhar o tofu, coloque o 6leo corrida de carros jogos uma frigideira antiaderente corrida
de carros jogos fogo médio a alto e, quando estiver quente, adicione o tofu e cozinhe, virando a
cada dois minutos, por seis a oito minutos, até que esteja crocante corrida de carros jogos
todos os lados. Tire do fogo, entdo adicione ao salada tigela, juntamente com as améndoas e
manjericéo tailandés, e misture para combinar.

Para servir, coloque um quarto do arroz corrida de carros jogos cada um dos quatro tigelas ou
pratos fundos, entdo coloque a salada por cima.

Exposicao a poluicédo do ar reduz significativamente as
chances de um nascimento ao vivo apds o tratamento de
FIV, de acordo com uma pesquisa

A exposicao a poluicdo do ar pode diminuir significativamente as chances de um nascimento ao
vivo apds o tratamento de FIV, de acordo com uma pesquisa que amplia a preocupacéo sobre os
impactos na saude da poluicdo do ar na fertilidade.

A exposicao a poluentes ja foi vinculada a taxas mais altas de abortamento espontaneo e
nascimentos prematuros, e particulas microscopicas de fuligem foram mostradas para viajar
através do fluxo sanguineo para os ovarios e a placenta. As Ultimas descobertas sugerem que o
impacto da poluicdo comeca antes da concepgdo, perturbando o desenvolvimento dos ovocitos.

Impacto da poluicdo do ar comeca antes da concepcao

"Observamos que as chances de ter um bebé apds uma transferéncia de embrido congelado
eram mais de um terco mais baixas para mulheres que foram expostas aos niveis mais altos de
poluicdo atmosférica por particulas, corrida de carros jogos comparacdo com aguelas expostas
aos niveis mais baixos", disse o Dr. Sebastian Leathersich, especialista corrida de carros jogos
fertilidade e ginecologista de Perth, que deve apresentar os achados na reunido anual da
Sociedade Europeia de Reproducdo Humana e Embriologia corrida de carros jogos Amsterda.

A poluicdo do ar é uma das principais ameacas a saude humana e € estimada pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS) ter causado 6,7 milhdes de mortes corrida de carros jogos 2024.
Particulas microscopicas de fuligem foram mostradas para cruzar dos pulmdes para o fluxo
sanguineo e serem transportadas para todos os 6rgaos do corpo, aumentando o risco de
doencas cardiacas, canceres gastricos e deméncia. A contaminagdo também tem sido vinculada
a reducgdes na inteligéncia.

"A poluicéo é prejudicial a quase todos os aspectos da saude humana e ndo me surpreende que
a saude reprodutiva também seja afetada”, disse Leathersich. "Espero que esses achados
ajudem a destacar a urgéncia da situacéo - que o cambio climatico representa uma ameaca séria
e imediata a saude reprodutiva humana, mesmo corrida de carros jogos niveis supostamente
seguros."

O estudo analisou tratamentos de fertilidade corrida de carros jogos Perth corrida de carros
jogos um periodo de oito anos, incluindo 3.659 transferéncias de embrides congelados de 1.836
pacientes, e rastreou se o0s resultados estavam ligados aos niveis de matéria particulada fina,
conhecida como PM10. A taxa de nascimento ao vivo geral era de cerca de 28% por
transferéncia. No entanto, as taxas de sucesso variaram corrida de carros jogos linha com a
exposicdo a poluentes nas duas semanas anteriores a coleta de ovocitos. As chances de um
nascimento ao vivo diminuiram corrida de carros jogos 38% ao comparar o quartil superior de
exposicao ao quartil inferior.

"Esses achados sugerem que a poluicdo afeta negativamente a qualidade dos ovdécitos, ndo



apenas as primeiras etapas da gravidez, o que é uma distin¢cdo que ndo foi relatada
anteriormente”, disse Leathersich.

A equipe agora planeja estudar células diretamente para entender por que 0s poluentes tém um
efeito negativo. Trabalhos anteriores mostraram que as particulas microscépicas podem danificar
o0 DNA e causar inflamagéo corrida de carros jogos tecidos.

Efeitos adversos da polui¢cdo do ar, mesmo corrida de carros jogos niveis
baixos

O link foi aparente apesar da qualidade do ar geral excelente durante o periodo do estudo, com
niveis de PM10 e PM2,5 excedendo as diretrizes da OMS corrida de carros jogos apenas 0,4%
e 4,5% dos dias de estudo, os cientistas disseram. A Australia € um dos sete paises que
atenderam as diretrizes da OMS corrida de carros jogos 2024, e este estudo € 0 mais recente
a mostrar evidéncias de dano mesmo corrida de carros jogos niveis relativamente baixos de
poluigéo.

Prof Geeta Nargund, uma consultora sénior do NHS e diretora médica da abc IVF e Create
Fertility, disse que trabalhos adicionais seriam cruciais para entender melhor o impacto total da
poluicédo do ar, que desproporcionalmente afeta aqueles de backgrounds socioeconémicos mais
baixos.

"Diante de uma crise global de fertilidade, uma imagem clara da ligacao entre fatores ambientais
como a poluicdo do ar e a saude da fertilidade ou os resultados do tratamento poderia
desempenhar uma parte importante corrida de carros jogos combater as taxas de fertilidade
corrida de carros jogos declinio", disse ela.
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