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Szymon Marciniak, arbitro da Liga dos Campedes, € alvo de
Insultos e ameacas nas redes sociais

"Szymon Marciniak, filho da puta”. "N&o venha para a Alemanha pela banca betesporte
seguranca". "Quanto dinheiro vocé recebeu?" "VAI SE FUDER, MARCINIAK, VOCE E UM
PORCO DISGUSTOSO RMAFCB."

Isso é uma amostra dos comentarios feitos banca betesporte x e Instagram sobre o &rbitro
polonés Szymon Marciniak, apés a eliminacdo do Bayern Munique da Liga dos Campedes. O
crime de Marciniak? Apitar um impedimento um pouco cedo, o que impediu que um possivel gol
de igualdade de Matthijs de Ligt fosse revisado pelo VAR. Mesmo uma imagem congelada nao
conseguiu confirmar se De Ligt estava banca betesporte posi¢éo legal ou ndo. Mas isso nao
impediu que o treinador do Bayern, Thomas Tuchel, considerasse a decisdo do arbitro como uma
traicdo — ou a bilheteria nas redes sociais.

No entanto, isso poderia ter acontecido banca betesporte qualquer esporte, banca betesporte
gualquer idioma, banca betesporte qualquer dia. Essa € a forma como vivemos agora. Isso ficou
claro ao ouvir Wayne Barnes, que apitou a final da Copa do Mundo de Rugby de 2024, falar sobre
as ameacas chocantes a banca betesporte vida, a banca betesporte esposa e aos seus filhos
por apenas fazer o seu trabalho. "Como arbitros, n&do nos importamos banca betesporte ser
criticados", disse ele a Sport Resolutions' annual conference. "Mas no final da Copa do Mundo de
Rugby, houve ameacas de violéncia sexual a minha esposa, ameacas de violéncia contra os
meus filhos. E vocé fica tipo, € isso que o esporte é sobre?"

A situacao no nivel de base

A situacdo ndo € muito melhor no nivel de base. Como um oficial sénior de ténis, Andrew
Nicholas-Wynne disse a conferéncia que o abuso de pais banca betesporte torneios juniores é
agora tédo ruim que a Tennis Australia comecou a dar aos arbitros cameras corporais.

Como resolver esse problema?

Esse € o ponto banca betesporte que Barnes, Nicholas-Wynne e Riley queriam discutir banca
betesporte banca betesporte sessdo na conferéncia, intitulada Sport's Overlooked Blind Spot:
Addressing Abuse Against Match Officials. E tentativamente havia uma luz prateada entre a
escuriddo, de mais esportes querendo furar um furdnculo fester e ter ferramentas mais afiadas
para fazé-lo.

Cocinar judias y alcachofas de Jerusalén: consejos para
reducir los efectos secundarios

Pregunta: ¢ Como se pueden cocinar las judias y las alcachofas de Jerusalén para reducir sus
efectos secundarios?
Stuart, Fukuoka, Japoén

Primero, hay una razon por la que se hacen rimas sobre las judias ("Las judias, las judias son
buenas para tu corazén, cuanto mas las comes, mas las sueltas") y que las alcachofas de
Jerusalén se conozcan como "fartichokes" (se deben a que contienen algo llamado inulina, un



tipo inusual de carbohidrato que es practicamente indigestible). Una recomendacién evidente es
no comer en exceso de ninguna de ellas en una sola sentada.

Comencemos con las alcachofas. Lo mejor que puedes hacer para evitar efectos secundarios es
afadir un liquido acido mientras se cocinan, ya que esto ayuda a convertir lo que es indigestible
en azucares digestibles. El proceso se denomina hidrélisis acida, que suena mucho mas
complicado que simplemente llamar a la adicion de zumo de limén o vinagre y/o rodajas de limén.
Cocerlas dos veces también ayuda, por ejemplo, escaldarlas y luego asarlas, lo que, una vez
mas, descompone la inulina que causa la indigestion.

En cuanto a las judias, la mejor forma de abordarlas es remojarlas durante la noche vy, lo que es
crucial, cocinarlas en agua fresca, no en su agua de remojo. Al igual que las alcachofas, las
judias también contienen productos quimicos que nuestro sistema digestivo no puede
descomponer facilmente, lo que hace que nuestra flora intestinal tenga que ponerse a trabajar, lo
gue produce todo ese gas. El remojo ayuda a eliminar estos productos, lo que hace que el
intestino tenga menos trabajo que hacer.

Mas alla de eso, algunas personas recomiendan afiadir una cucharada de vinagre o zumo de
limén al agua de remojo; rodajas de jengibre fresco o un poco de salvia veraniega también se
consideran que favorecen la digestion. De cualquier manera, sin embargo, no dejes que el miedo
a los incidentes gaseosos te impida cocinar judias. Después de todo, recuerda el final de ese
romance: "Cuanto mas sueltas, mejor te sientes, asi que jcomamos judias en todas las comidas!"
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