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Cuidado de nosotros mismos y de nuestros
microorganismos: una guia para una vida saludable

Nos sentimos responsables de cuidar de las bacterias, levaduras, hongos, virus y protistas que
viven en y sobre nosotros. Aunque no podamos ver a nuestros pequefios compaferos, la
investigacion ha demostrado su papel fundamental en mantenernos saludables y felices.
Genéticamente hablando, somos mas microbios que humanos. Incluso si solo contamos los
microorganismos que viven en nuestra piel, dice Adam Friedman, profesor de dermatologia en la
Escuela de Medicina y Ciencias de la Salud de la Universidad George Washington, "Tenemos
mMAas genes bacterianos que genes humanos. Juntos, formamos un superorganismo.”

Es casi catastréfico que muchos comportamientos tipicos del siglo 21 occidental, como una dieta
pobre, obsesionarse con la higiene y trabajos sedentarios, sean perjudiciales para nuestros
microbios. Pero al menos ahora que lo sabemos, podemos actuar. No somos nada sin nuestros
microbios, asi que aqui te mostramos cémo cuidarlos.

Intestino



"Casi todo se puede rastrear hasta los microbios en tu intestino”, dice Orla O'Sullivan,
investigadora del Centro de Investigacion Alimentaria de Teagasc y la Universidad College Cork.
Desde la regulacion de las hormonas hasta el sistema inmunolégico y nuestros estados de
animo, "mantener los microbios intestinales saludables es una de las cosas mas importantes que
puedes hacer por tu salud.”

Si tan solo fuera tan sencillo como identificar ciertos microbios buenos y tragar muchos de ellos,
pero no lo es. Todo lo que sabemos es que la diversidad es clave: "A mayor variedad de
microbios, mas funciones pueden realizar", dice O'Sullivan. Y cuando la diversidad esta
desequilibrada, lo que se conoce como disbiosis, los gérmenes patdgenos pueden establecerse.

Una dieta rica en fibra es esencial, con tantos alimentos vegetales como sea posible, pero esto
no significa que no puedas comer algun dia comida para llevar. "Una sola comida mala no
deshara tu dieta", dice O'Sullivan, "pero tu microbioma es moldeable; puedes cambiarlo. Asi que
al adoptar un plan alimenticio saludable, puedes darle la vuelta y hacerlo saludable.”

Alimentos fermentados

Los expertos en salud intestinal hablan de los alimentos fermentados en parte porque
proporcionan microbios amigables vivos conocidos como probiéticos, aunque estos no
necesariamente se multiplicaran en tu intestino. "Son visitantes mas transitorios, pero ayudan a
impulsar la diversidad general”, dice O'Sullivan. También proporcionan prebidticos, alimento para
microbios, como la inulina. También se encuentra en alimentos como el achicoria, la cebolla, el
ajo y el topinambur.

Ejercicio

A nuestros microbios también les gusta que nos mantengamos activos. Los cientificos alin no
estan seguros por qué, pero una vez mas, cuenta el juego largo. "No hemos visto que el cambio
en la diversidad ocurra en estudios donde ponemos a las personas en programas de ejercicios de
aproximadamente ocho semanas", dice O'Sullivan. "Es la salud crénica a largo plazo lo que
importa: la aptitud fisica a largo plazo, el estilo de vida saludable a largo plazo es lo que es
importante."”

Suefo

Los patrones de suefio saludables también tienen un efecto positivo. "Si estas durmiendo bien,
tienes menos estrés”, dice O'Sullivan, y el estrés se correlaciona con una menor diversidad.
Ademas, "si estas cansado, entonces estas comiendo alimentos con alto contenido de azucar", y
se va por la ventana el estilo de vida rico en fibra.

Piel

Friedman ve la microbiota cutanea (que se refiere a los organismos reales, en contraste con el
genoma microbiano técnico) como una barrera viviente. De nuevo, la diversidad es lo que deseas.
"Estos microorganismos estan involucrados en protegernos de patégenos potenciales, regular
nuestro sistema inmunologico local."

La colonizacién microbiana de la piel comienza cuando nacemos, especialmente a través del
parto vaginal, y el microbioma evoluciona con el tiempo, pero se perturba facilmente en el mundo
moderno. Friedman BR una metéafora del plato de Petri: "Si rascaras todo, o pusieras muchas
cosas toxicas en él, eso probablemente mataria todo lo que vive en él." Algunas de estas
exposiciones las podemos controlar, otras, menos. "Cuando caminamos, nuestra piel estd siendo



asaltada por radiacion UV, contaminacion, particulas," dice. El hecho de que la luz UV sea mala
para la diversidad microbiana es otra razén para usar protector solar.

La humectacion es buena, también. Tu crema promedio para la piel es, dice Friedman, "grasa,
proteinas y carbohidratos. Pueden servir como alimento para fomentar un microbioma saludable y
diverso, y ahi es donde se realiza la mayor parte del trabajo. Varias compafiias, como La Roche-
Posay, Avéne y Aveeno, estan viendo a una crema humectante no solo como un sellador, sino
como un 'suelo’ para el paisaje." Los productos estan incluyendo cada vez mas prebibticos en las
formulaciones, "como el selenio y varias otras cosas que pueden influir en el crecimiento. Algunos
de ellos también tienen postbidticos [cosas que las bacterias producen, o bacterias muertas en si
mismas], y si se aplican a alguien que tiene, por ejemplo, eccema, que es el nifio de los rehenes
de una enfermedad de la piel que se ve impulsada por la disbiosis, simplemente restaurar la
diversidad puede mejorar los resultados."”

Las cosas a evitar incluyen el ténico, que es astringente y se BR para quitar mas grasa de la piel.
El jabon tradicional también obtiene el pulgar hacia abajo. Es genial para quitar la suciedad, pero
al mismo tiempo se va "todo el hermoso sebo y aceites en nuestra piel”, dice Friedman. "Pueden
desgarrar la barrera cutanea. Eso es parte uno. Parte dos es que el jabén tiene un pH alto,
mientras que nuestra piel es acida.” Si el nivel de pH de la piel sube demasiado, dice, "muchas
bacterias buenas no sobreviviran."

Algunos productos protegen los niveles de pH de la piel con lo que los dermatélogos llaman
agentes amortiguadores, como la avena coloidal, por ejemplo: "Es como tu escudo frente a la
influencia que podria afectar un cambio en el pH", dice Friedman. En lugar de jabon, use
limpiadores suaves que sean seguros para la piel sensible y propensa al eccema.

Friedman esta "en contra de la exfoliacion fisica", como el cepillado corporal o el uso de una
esponja vegetal. La capa mas externa de la piel, dice, es efectivamente la capa mas externa de la
piel, la capa cérnea estratificada. Realiza muchas funciones, y aunque las células de la piel estan
técnicamente muertas, es el hogar del microbioma. Trabajan juntos como una barrera funcional.”
Atacar vigorosamente esa capa, dice, "es como derrumbar la selva amazonica. Esta lastimando
fisicamente la piel. Lo que busco es la exfoliacion quimica, usando cosas como acidos alfa y beta
hidroxi que descompondran la capa cornea si hay demasiada, para ayudar a que las cosas sigan
girando." De hecho, algunas de nuestras bacterias crean estos acidos naturalmente.

Jurgen Klopp deixa o Liverpool: um legado além dos troféus

Hoje é o dia apostaganha bet login que Jirgen Klopp deixa o Liverpool. E o tltimo dia da
temporada da Premier League na Inglaterra, e o Manchester City provavelmente sera
(novamente) coroado campedo. Também é o ultimo dia do mandato de Klopp como treinador do
Liverpool, um momento que vai abalar as emocdes, ndo apenas no Anfield. O futebol é
profundamente tribal, mas a saida de Klopp é um evento que ressoa muito além dos apoiadores
do Liverpool, mesmo além do mundo do futebol.

Os treinadores de futebol vém e vao. Desde que Klopp chegou ao Liverpool, o Nottingham Forest
teve nove treinadores permanentes, o Everton oito, o Chelsea sete, o Tottenham cinco e o
Manchester United quatro. A instabilidade dos treinadores tornou-se parte do cenario do futebol.
Entéo, por que a saida de Klopp despertou tantas emogoes?

Parte da resposta esta no fato de Klopp ser um treinador de classe mundial, provavelmente um
dos cinco melhores de apostaganha bet login geracéo. Sob apostaganha bet login orientagéo,
o Liverpool venceu o titulo da Premier League apo6s 30 anos, apostaganha bet login primeira
Liga dos Campebes desde 2005, a Copa do Mundo de Clubes, além de uma série de copas
nacionais.

A rivalidade de Klopp com Pep Guardiola, o espanhol que se tornou treinador do Manchester City
guatro meses depois que Klopp chegou ao Liverpool, e que pode ser o maior dos gerentes
modernos, ndo apenas definiu a atual Premier League mas também redefiniu o carater do futebol
inglés. Guardiola disse sobre a aposentadoria de Klopp: "Sentir quando eu ouvi que vamos



perder parte do Manchester City... vamos perder algo. Nao podemos definir nossa época aqui
sem ele. Impossivel."

E, no entanto, para todo isso, o legado de Klopp nédo esta apenas na vitéria de troféus, na
reinstalacdo de um clube apostaganha bet login declinio no topo do jogo mundial ou na ajuda
para reshapear o futebol inglés. Também esta apostaganha bet login apostaganha bet login
capacidade de personificar a ideia de futebol como um jogo para torcedores e ndo apenas para
financas. A maioria dos gerentes € ex-jogadores, todos séo fas do jogo. Mas poucos
conseguiram, como Klopp, fundir a detacéo racional necessaria para ser um grande treinador com
a emocao e o fervor sentidos pelos torcedores.

"Essa € uma coisa sobre o futebol que as pessoas as vezes nao entendem", observou uma vez.
"Os resultados, vocé esquece. Vocé os mistura todos. Mas essas pequenas historias... Nunca
esquecerei delas.”

Para um torcedor, o esporte é mais do que apenas um espetaculo. Sim, nés valorizamos a
habilidade e a velocidade e a beleza. Mas, acima de tudo isso, 0 que os torcedores de esportes
realmente vivem, e por isso, € paixado. O esporte, e o futebol apostaganha bet login particular, é
nada sem ataques emocionais. Apoiar um time se torna uma fio da quem vocé é e é absorvido
na apostaganha bet login identidade.

O que da ao futebol seu coracdo, apostaganha bet login alma e apostaganha bet login drama
€ que cada jogo, cada fa, é parte de uma historia maior, um fio apostaganha bet login uma
memoria coletiva e uma comunidade imaginada. E por isso que todas as semanas centenas de
milhares viajam para os confins do pais para torcer por times que nunca ganharam um grande
troféu e talvez nunca o facam. E por isso que muitos clubes de ligas inferiores, de Barnsley a
Swindon, se tornam tdo importantes como instituicdes sociais apostaganha bet login suas
cidades, fornecendo um sentimento de orgulho civico e uma esperanca e aspiracdo mutua.

Um painel fora do Anfield antes da partida final de Klopp como treinador do Liverpool, Liverpool,
apostaganha bet login 16 de maio.limite de aposta pixbet

O futebol, no entanto, e a Premier League inglesa apostaganha bet login particular, também é
grande negocio. Quando a Premier League foi langada apostaganha bet login 1992, o total de
receita apostaganha bet login apostaganha bet login primeira temporada foi de £205m. O ano
passado, o Manchester City teve receitas de £713m — mais de trés vezes as receitas agregadas
de todos os clubes ha 30 anos.

O Manchester City é de propriedade do xeque Mansour, um membro da familia real de Abu
Dhabi e vice-presidente dos EAU. A suposta estiramento das regras financeiras de futebol do
clube se tornou simbolico do novo rosto do financiamento do futebol. Atualmente, o clube esta
acusado de 115 contagens de irregularidade financeira supostamente. Enquanto os clubes
menores, como o Everton e o Nottingham Forest foram deduzidos rapidamente pontos por
guebrar as regras financeiras, o City conseguiu arrastar seu caso muito mais serio por anos, sem
chegar a um tribunal.

depois da promocéao da newsletter

Poucos conseguiram, como Klopp, fundir a detacao racional necessaria para ser um grande
treinador com a emocao e o fervor sentidos pelos torcedores.

Enquanto o dinheiro comecgou a governar o jogo, o préprio futebol - a habilidade, a beleza, a
paixao - tornou-se subserviente ao produto e a marca. Um clube como o Liverpool pode nao ter
as riquezas do Manchester City, mas € parte do futebol elite. H4 trés anos, ele se juntou ao
esforgo para criar uma Liga dos Campedes europeia de superliga, cujo Unico proposito era cunhar
dinheiro. Apenas a pressao dos torcedores forgou os clubes a recuar.

Isso € por que uma figura como Klopp - um "roméantico de futebol" autodescrito - ganha respeito.
N&o apenas porque ele € um grande treinador, mas também porque de seu investimento na
emocao do futebol, apostaganha bet login capacidade de sentir o jogo como um torcedor faz.
Mesmo os tracos menos admiraveis de Klopp - suas travessuras na linha de toque,
apostaganha bet login faria as vezes incontrolavel aos oficiais de partida, apostaganha bet
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login esganicada aos criticos - se baseiam nessa conexdo. Pode ser inadequado para um
gerente deixar suas emoc¢6es 0 dominarem, mas € como um torcedor vive 0 jogo.

O romantismo do futebol pode facilmente dar lugar - e frequentemente faz - ao sentimentalismo
ou ao melindre. Klopp as vezes cruza a linha, mas também € consciente disso. Ele tem um
respeito profundo pelo Liverpool, tanto o clube quanto a cidade, suas pessoas, apostaganha bet
login historia e suas tradicbes. Mas, naquela primeira coferéncia de imprensa, ele insistiu que os
fas ndo "colocassem essa historia, uma histéria grande, apostaganha bet login um pacote de
viagem e o carregassem todo o dia. Temos que trabalhar no presente.”

Klopp descreveu o futebol como "a coisa mais importante das coisas menos importantes"”.
Permitindo-nos reconhecer a importancia da paixao e da alegria, da solidariedade e da identidade
coletiva, ele pode nos permitir pensar mais seriamente nas coisas mais importantes também,
também. Em uma era apostaganha bet login que ha debates acalorados sobre cosmopolitismo
e raizes, sobre identidade e pertencimento, Klopp, um aleméao que estabeleceu raizes genuinas
apostaganha bet login uma cidade do norte inglés, mostrou as possibilidades de negociar entre
os dois, de encontrar um senso de pertencimento que nao € sufocante ou precioso.

A medida que a cortina desce sobre o reinado de Klopp no Liverpool hoje, muitos de n6és vamos
derramar mais do que umas lagrimas ou duas.
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Tudo Sobre as Apostas na Liga Nos: Guia Completo de 2024

A Primeira Liga, também conhecida como Liga Nos, € o nivel superior do sistema de ligas de
futebol do Portugal.

Com 38 titulos, o Benfica é o clube com o maior nUmero de conquistas na Primeira Liga. A liga é
composta por 18 equipas e uma temporada tipica dura de agosto a maio, compreendendo 34
rodadas em apostaganha bet login um formato de turno e returno.

A Liga Nos e as Apostas de Futebol

Aos féas de futebol e apostadores, a Liga Nos oferece uma excepcional emocao e oportunidade
para ganhar com as suas equipas favoritas. Independentemente de vocé ser um apostador
esportivo experiente ou recém-chegado, compreender as regras e as estratégias dos jogos é
essencial para o seu sucesso. Este artigo fornecera uma visdo geral das apostas na Liga Nos,
incluindo os melhores sites para fazer apostas online, os diferentes tipos de jogadas, dicas para
pronosticar sucesso e as principais casas de apostas.

Os Melhores Sites Online para Apostas na Liga Nos

A escolha do sitio certo para apostas online é fundamental se quiser ter sucesso nos seus
empreendimentos de apostas desportivas. Elija um dos nossos operadores em apostaganha bet
login destaque abaixo para garantir que os seus ddlares estejam a salvo e que ird obter algum
valor extra pela apostaganha bet login negociagao:

- Bet365

- Betano

- Betsul



- Rivalo
Consulte a nossa lista completa dos /artigo/arbety-afiliados-2024-07-24-id-6637.htm.

Tipos de Apostas Pela Liga Nos

- Vencedor da Partida: A esséncia disso é bastante simples e quer apostar no time que vocé
pensa que ir4 vencer O jogo (vencedor da partida em apostaganha bet login tempo regular).

- Total de Gols:Siga os instinctos que tiver em apostaganha bet login relacdo ao numero de
gols que cre cre que serdo marcados durante uma partida para a Liga Nos, existe uma gama
esmagadora de opg¢des disponiveis neste dominio.

- Placar Exato:Neste cenario, 0 objetivo quer € apresentar precisdo ao apresentar o resultado
final correto duma partida

- Apostas Especiais:Estas incluem resultados de duas maneiras que mencionamos
anteriormente alem da moeda de cavalos or halftimes e outras s varies com a voleibol
domestico.

Tips para Ser um Ganhador Consistente Fecho nas Suas Apostas Liga Nos

- Investigar, investigar, investigar. Antes de atirar seus realiais espontaneamente em
apostaganha bet login algum mercado ou na equipe preferida, € uma boa ideia fazer suas
tarear investigative (esclarecendo o ambiente) antes de submeter seus empreendimentos
"hard earned" ao perigo iminente. Sem duvida, ter em

3. apostaganha bet login : apostaganha brasil

Blaze: Apostas Esportivas Facilitadas

Blaze é uma plataforma de apostas esportivas confiavel e facil de usar, disponivel por meio do
APK Blaze Apostas. Com essa ferramenta, vocé pode jogar e apostar em apostaganha bet
login eventos esportivos, culturais e sociopoliticos a qualquer momento e qualquer lugar.

O Que Happened?

Ha alguns dias, o Blaze app tornou-se umdownload quente nos cenaculos de apostas. A
plataforma funciona como uma casa de apostas virtual que oferece acesso a atividades de
casino e opcdes de apostas esportivas, oferecendo um bdnus exclusivo através do download do
APK.

Que Fazer Agora?

Para comecar a jogar e apostar com o Blaze Apostas, ha algumas etapas simples a serem
seguidas:

Baixe o APK Blaze Apostas no site oficial.

Instale o aplicativo em apostaganha bet login seu dispositivo moével.

Cadastre-se para fazer o login.

Comece a jogar e apostar.

Para onde Iremos Agora?

Com o APK Blaze Apostas em apostaganha bet login maos, agora vocé pode fazer apostas
onde e quando quiser, aproveitando as melhores op¢des e quotas Blaze disponiveis.

Perguntas frequentes

Pergunta

Resposta

Como posso fazer o download do Blaze app em apostaganha bet login um dispositivo Android?
Devido as politicas da empresa, os aplicativos de apostas esportivas online como o da Blaze néao
estdo disponiveis na Loja oficial da Google, a Play Store. Portanto, é recomendavel fazer o



download do site oficial da operadora.

Como adicionar o Blaze App a tela inicial do dispositivo mével?

Acesse o site Blaze pelo navegador movel e, em apostaganha bet login seguida, clique em
apostaganha bet login "mais opg¢des" no celular. Depois, clique em apostaganha bet login
"adicionar a tela inicial" e, se quiser, renomeie o atalho que sera criado.

Como entrar na mesa de apostas Blaze?

Precisa ter um cadastro no site. Para fazer isso, insira seus dados pessoais e crie um login e
uma senha. Se vocé ja tem um registro e esta enfrentando dificuldades, cligue em apostaganha
bet login "esqueci minha senha" para redefini-la.
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