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Sgndervig, Dinamarca

Los buscadores de sol y los que se atreven a darse un chapuzon en el mar han estado
acudiendo a Sgndervig - conocido como la Puerta del Mar del Norte - durante méas de un siglo,
atraidos por su arena plateada y dorada y las dunas cubiertas de hierba. Hay buenas
instalaciones - minigolf, tenis, trampolines y segways estan disponibles cerca de la playa, con un
grupo de excelentes restaurantes de pescado en la ciudad. El mayor atractivo de la ciudad es el
festival de esculturas de arena extraordinario, que se lleva a cabo de mayo hasta octubre, con un
tema de animales salvajes este afio. Quédate en Fjordgaarden, un hotel de spa con estilo a 10
minutos en coche (o0 una conexion de autobus regular) de la playa.

Dobles desde £143 B&B; fjordgaarden.dk

Sola Strand, Noruega Quince minutos en coche al norte de Stavanger, este joya de una playa
acoge a kiters y surfistas en dias ventosos, con familias acudiendo en masa a la amplia extensién
de arena cuando esta tranquilo. El Unico desarrollo es el campo de golf y el hotel en el extremo
norte, con las dunas detras llenas de una rica variedad de vida aviar que hace que toda la playa
sea una zona protegida. Los excursionistas pueden seguir el sendero de cinco millas a través de
la zona de conservacion de Jeeren hasta Vigdel, una pequefia y pintoresca bahia ideal para
nadar. Quédate en el Sola Strand Hotel, un establecimiento bajo y de siglo al pie de la arena con
un bar y un restaurante animados.

Dobles desde £124 B&B; solastrandhotel.noBloKkhus Beach, Dinamarcasi estas
buscando una playa con un resort animado adjunto, Blokhus - en la costa oeste de
Dinamarca - es la eleccion. La playa es una maravilla: mas de 100m de ancho, con dunas
de arena, con espacio suficiente para juegos de pelotay construccion de castillos de arena
y excelentes condiciones para wind y kite-surfing. La ciudad tiene un aire casi inglés de
costa, con tiendas de helados, tiendas de cubos y palas y un campo de mini-golf. También
esta el Farup Sommerland parque acuético - una de las principales atracciones de
Dinamarca - justo en la puerta. El Strandhotellet tiene co6modas habitaciones - un poco
pequeiias, pero el restaurante es excelentey el personal es super amigable.

Dobles desde £172 B&B; strandhotelIet-blokhus.dksandhammaren, Sueclauna
playa galardonada con méas de un toque del Caribe, Sandhammaren se encuentra en la
punta sureste de la provincia de Skane, con arena blanca polvorienta y una reserva natural
detras de la playa, hogar de alces y una amplia gama de vida aviar. El faro del siglo XIX
esté abierto para visitas, hay un quiosco para bebidas y aperitivos y una pequefa cafeteria
cerca del estacionamiento, pero de lo contrario la playa esta maravillosamente intacta.
Loderups Strandbad se encuentra a poca distanciay tiene una excelente ubicacion frente
ala playa con cabafias blancas de madera y habitaciones sencillas pero cémodas.

Dobles desde £104 B&B; loderupsstrandbad.com Hoddevik Beach,

Norueg dHoddevik es el tipo de playa que lanza portadas de folletos; arena blanca
contra campos de botella verde, agua turquesa que rueda entre dos cabezales
montafiosos. Incluso llegar a Hoddevik es un espectaculo; la carretera serpentea sobre un
alto paso de montafa antes de descender a la playa, donde los surfistas neoprenados
flotan en las olas. Esta es una playa de aventura en lugar de una playa familiar - la escuela
de surf Stad ofrece lecciones paratodos los niveles (y se recomienda no surfear solo). El
Stad Hotell estda a 13 km, pero es la mejor opcidn, aparte de acampar, con habitaciones
elegantes y un espectacular entorno acuatico.



Dobles desde £117 B&B; stadhotell.noSjgsanden, Noruegauna de las pocas
playas virgenes en el parque natural de Furulunden en la punta sur de Noruega, este tramo
de 800 m de arena esta separado de la ciudad de Mandal por un denso barrido de bosque,
repleto de senderos para caminar. Su ubicacion al sur significa un clima relativamente
suave (por estandares noruegos) y la playa se desploma suavemente, lo que la hace ideal
para familias jévenes. Mandal tiene un encantador casco antiguo con calles empedradas y
una amplia gama de cafés y restaurantes, mientras que Topcamp Sjgsanden ofrece
comodas cabafas, apartamentos y camping.

Desde £118, dormida cuatro, topcamp.nonteI'I Beach , FIn landiaLa mayoria de
los finlandeses estarian de acuerdo en que las 6 km de arenas virgenes de Yyteri son las
mejores del pais, con zonas seguras para nadar, tramos para surfear y redes de voleibol de
playa en la arena. Ideal para familias, la playa también es popular entre los excursionistas
en el Yyteri Nature Trail, que atraviesa algunas de las dunas mas altas de Europa -y los
observadores de aves, que vienen por la amplia variedad de especies raras encontradas
en el parque nacional del Mar de Botnia circundante. El Yyteri Hotel & Spa esta a poca
distancia de la playa, con hermosas vistas desde muchas de las habitaciones y
especialmente la suite de sauna en el séptimo piso.

Dobles desde £118 B&B; virkistyshotelli.fiTOfta Beach, Gotland,

Sueclatstirandose por 3 km en el lado oeste de Gotland, la isla mas grande de
Dinamarca, hay poco en Tofta aparte de un grupo de cafés, algunos campings basicos y
una gran extensiéon del mar Baltico. Los lugarefios vienen para caminatas ventosas y
bebidas o puestas de sol en la casa de playa de Tofta Beach (toftabeachhouse.com), una
atractiva rebanada de disefio escandinavo contemporaneo ubicada directamente en las
arenas. La mayoria de los visitantes se quedan en Visby, vinculado a Tofta por un sendero
plano de 20 km (o veinte minutos en coche), donde el Kalk Hotel tiene habitaciones
l[impiamente coOmodas.

Dobles desde £139 B&B, kalkhotel.seBOda Sand, Sueciarrente ala punta noreste
de laisla de Oland, justo frente a la costa este de Suecia, los 20 km de Béda's tramo de
arena son un suefo para las familias. Atras estan las dunas bajas y el bosque de pinos,
con el extremo sur equipado con duchas, bafios y cafeterias. Cuanto mas al norte te alejes,
mas tranquila seré la playa. El Béda Sand Beach Resort ofrece actividades para nifios,
parques infantiles junto con varios establecimientos de comida. Las cabafias son mas
comodas que acampar, pero elige el tipo 4 o superior si no quieres dormir en camas
literas.

Desde £135, dormida cuatro; camping.seMarIe|ySt Beach, Dinamarcararte de
la extensién de 10 km de playa a lo largo de la costa sureste de laisla de Falster, Marielyst
fue una vez el lugar de vacaciones de verano de la familia real danesa, y su mar tranquiloy
arena arenosa siguen siendo un favorito familiar perenne. Traiga bicicletas y zapatos para
caminar para caminar por el area natural de Bgtg o explorar parte del sendero costa a
costa, con Marielyst's agrupacién de cafés, restaurantes y tiendas de granja ofreciendo
mucho combustible antes o después de las excursiones. Quédate en el Hotel Ngrrevang,
una posada con entramado de madera a dos aguas y techo de paja que data de 1906, con
un moderno complejo resorte construido alrededor de él.

Dobles desde £112 B&B; hotelnorrevang.dk.

Mistérios do corpo humano: a complexidade do microbioma
intestinal

Os corpos humanos sdo misteriosos. Eles estéo repletos de maravilhas (cérebros, rins) 8 e
horrores (cera do ouvido). NOs passamos nossas vidas inteiras nessas sacolas de carne, e ainda



assim ndo conhecemos plenamente 8 como elas funcionam ou como os jeans irdo caber nelas de
um dia para o outro.

E o microbioma intestinal pode 8 ser uma das esquinas mais desconcertantes.

A saude intestinal tem se tornado uma espécie de palavra-chave no bem-estar. Parte disso se 8
deve a avancos legitimos no campo da pesquisa do microbioma, que explodiu nas duas ultimas
décadas gracas a avancos simulador da lotomania 8 métodos de sequenciamento de DNA. E
parte disso se deve a mania nas redes sociais e a hovos produtos que 8 prometem solucdes
rapidas para o problema persistente da condicdo humana.

Entre esses produtos: kits de teste de microbioma domésticos, que os 8 clientes podem
encomendar e usar para coletar uma amostra de fezes e envia-la para analise. A empresa entéo
envia de 8 volta um relatério sobre a saude intestinal do cliente junto com recomendacdes
dietéticas. De acordo com um {sp} postado por 8 Paris Hilton no Instagram, quando ela enviou
simulador da lotomania amostra de fezes para a Viome - uma empresa que produz kits 8 de
teste de microbioma domésticos e simulador da lotomania que Hilton investiu - ela aprendeu
gue seus "superalimentos" incluem abacates e macas, 8 mas que ela deve evitar o brécolis.

Milhares de posts no TikTok e no Instagram afirmam que esses kits podem ajudar 8 com
condicOes tao variadas como inflamacao abdominal, dor articular, ansiedade e "intestino
permeavel" - um termo nebuloso que abrange afeicdes 8 como inflamacao abdominal, diarreia e
baixa energia. De acordo com a Clinica Mayo, € uma "condi¢céo hipotética que ainda néo 8 é
reconhecida como diagnéstico médico".

Especialistas concordam que o microbioma € importante para a salde humana. Mas muitos sao
céticos sobre 8 a utilidade desses kits - pelo menos por enquanto.

O que € um microbioma?

Microbioma é um termo geral usado para 8 se referir a uma comunidade de microorganismos -
organismos que vocé ndo pode ver sem um microscopio, como bactérias, fungos 8 e virus,
explica o Dr. Jonathan Eisen, professor e microbiélogo na Universidade da Califérnia simulador
da lotomania Davis.

Temos microbiomas na pele, na 8 boca e simulador da lotomania nossos sistemas reprodutivos.
Também existem microbiomas oceéanicos, microbiomas do solo e microbiomas do ar.

O que € 8 0 microbioma intestinal?

O termo "intestino" refere-se aos 6rgaos do trato gastrointestinal humano - os érgéos que
compdem nosso sistema digestivo. 8 Esses 6rgaos estao repletos de trilhdes de
microorganismos, que compdem o microbioma intestinal. (Se o microbioma intestinal simulador
da lotomania si qualifica 8 como um 6rgao ainda esta simulador da lotomania debate.)

O que € uma saude intestinal saudavel e como o microbioma
afeta a 8 saude intestinal?

N&o ha uma definicdo Unica de saude intestinal saudavel, diz a Dra. Kira L Newman, clinica
assistente de gastroenterologia 8 e hepatologia na Universidade de Michigan.

Cada microbioma é diferente. E, ao contrario, por exemplo, de nossos genes, que sao
essencialmente fixos 8 durante nossas vidas, nossos microbiomas estdo simulador da
lotomania constante evolucdo, mudando com base simulador da lotomania fatores como idade,
nutricdo, estilo de vida 8 e mudancas hormonais. "E horripilantemente complicado e instavel", diz



Eisen.

Em geral, no entanto, Newman descreve uma saude intestinal saudavel como 8 "uma que permite
a digestdo de alimentos, a absorcdo de nutrientes e a eliminacdo de residuos".

O microbioma também nos ajuda 8 a proteger nossos corpos de bactérias ruins, explica o Dr.
Nicholas llot, pesquisador sénior e bioinformatico-chefe do Centro de Oxford 8 para Estudos do
Microbioma. Ele faz isso de varias maneiras. "Através da ocupacédo de espaco no intestino, ele
atua como 8 uma cobertura, criando uma barreira entre nossa tecido intestinal e quaisquer
invasores oportunistas”, diz ele. Os microorganismos no microbioma também 8 podem competir
por nutrientes que certas bactérias prejudiciais precisam para sobreviver. E algumas de suas
bactérias produzem moléculas que podem 8 ajudar nosso sistema imunolégico.

Como o microbioma intestinal afeta a saude geral de uma
pessoa?

"Esta claro que a comunidade microbiana 8 no intestino tem um grande impacto na saude de
mamiferos”, diz Eisen.

Mas como o equilibrio da balanga microbiana no intestino 8 afeta condi¢cdes de saude especificas
ainda esta amplamente obscuro. Influenciadores da saude e empresas que vendem kits de teste
simulador da lotomania 8 casa afirmam que aprender a balanca do microbioma e fazer ajustes
dietéticos conforme resultados pode aumentar a energia de uma 8 pessoa, melhorar simulador
da lotomania pele e ajudar com ansiedade.

Mas a maioria dessas alegacdes é baseada simulador da lotomania estudos que identificaram
correlacdes simulador da lotomania 8 vez de causalidade, diz Eisen, adicionando que muitos
desses estudos foram "provavelmente feitos simulador da lotomania populacdes pequenas
demais para serem convincentes".

Desequilibrios 8 no microbioma intestinal realmente foram associados a um amplo espectro de
doencas crbnicas, incluindo condigbes gastrointestinais, inflamatérias e metabdlicas, bem 8 como
neurologicas, cardiovasculares e respiratorias, diz a Dra. Vijaya Surampudi, nutricionista clinica
especialista simulador da lotomania fisiologia na UCLA Health.

O que 8 é um teste de microbioma intestinal? Preciso de
um?

Os kits de teste de microbioma domésticos variam simulador da lotomania preco de R$120 8 a
R$400. Além de um relatorio de salde intestinal que quebra os tipos de bactérias e leveduras
presentes simulador da lotomania seu 8 microbioma no momento simulador da lotomania que
vocé coletou simulador da lotomania amostra de fezes, muitas empresas também fornecem
recomendacdes dietéticas personalizadas com base 8 simulador da lotomania seus resultados.
Algumas também oferecem probioticos personalizados para ajudar a corrigir supostos
desequilibrios no microbioma.

E dificil falar amplamente sobre 8 testes de microbioma intestinal, pois o processo néo é
padronizado. "Cada empresa BR uma metodologia diferente", explica Surampudi. E esses 8
testes ainda nao foram validados cientificamente para simulador da lotomania utilidade
simulador da lotomania avaliar a saude intestinal, adiciona ela.

Normalmente, os testes usam DNA ou 8 RNA sequenciamento para avaliar oS microorganismos
presentes simulador da lotomania uma amostra de fezes.

Esse processo pode levar varias semanas. Até entdo, o 8 equilibrio do microbioma de alguém
pode ter se deslocado ligeiramente. Como llot observa, um teste de microbioma serve como uma
8 betspeed logo do seu intestino simulador da lotomania um ponto especifico no tempo,
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refletindo a comida que vocé comeu nos dias anteriores. "Seria 8 0 mesmo amanha? Ou
simulador da lotomania uma semana, um més?" ele diz. "Sera semelhante, mas ndo
exatamente o mesmo."

O intestino 8 permeavel é real?

Na plataformas como TikTok e Instagram, o "intestino permeavel" é lancado como um possivel
motivo para as dores 8 abdominais, nevoeiro cerebral e fadiga das pessoas. De acordo com a
Clinica Mayo, a teoria por tras da condicao hipotética 8 é que a permeabilidade intestinal é tanto
uma causa quanto um sintoma de doencas gastrointestinais. Se muita da bactéria e 8 nutrientes
do nosso intestino passar pelas paredes do intestino, 0 pensamento vai, toxinas poderiam entrar
na corrente sanguinea e causar 8 inflamacao.

"A hipotese do ‘intestino permeavel' sobre como as bactérias intestinais impactam condi¢des
metabdlicas e doenca hepatica € um campo de 8 pesquisa ativo", diz llot, e ainda ha muito o que
nao sabemos.

A permeabilidade intestinal pode variar simulador da lotomania diferentes estados de 8 saude e
doenca, diz Newman, mas ndo ha definicdo técnica de intestino permeavel. Além disso, o
intestino esta suposto ser 8 um pouco "permeavel”, ela explica, porque o intestino naturalmente
absorve agua e nutrientes.

Entao, os kits de teste de microbioma 8 doméstico sao
eficazes ou uma fraude?

Atualmente, os testes de microbioma sdo uma ferramenta diagndstica Gtil para um "namero
limitado de 8 condic¢des”, diz Eisen. Essas incluem doenca de Crohn e diabetes do tipo Il.

Mas Newman diz que, "até o momento, ndo 8 ha uso clinico para testes de microbioma direto ao
consumidor”, adicionando que esses testes ndo sao confiaveis ou regulamentados da 8 mesma
forma que os testes de laboratério aprovados pela FDA.

Com esses kits simulador da lotomania casa, ha frequentemente alta variabilidade simulador
da lotomania resultados, 8 diz ela. "Uma pessoa poderia obter dois resultados muito diferentes
de duas empresas diferentes, mesmo se enviasse a mesma amostra.”

Identificar as 8 espécies no microbioma intestinal € relativamente simples, diz o Dr. Justin
Sonnenburg, professor de microbiologia e imunologia na Stanford University, 8 mas tirar
conclusdes significativas desses dados ainda é dificil. Usar esses perfis de microbioma para
“recomendar alimentos ou prever doencas 8 € extremamente dificil e esta sendo feito
corretamente apenas por um pequeno namero de grupos”, ele diz.

No entanto, especialistas concordam 8 que, embora seja dificil tirar conclus@es significativas das
perfis de microbioma das pessoas agora, eles poderiam ser uma ferramenta valiosa 8 no futuro.
"[Os testes de microbioma] podem fazer parte de nossos testes clinicos", diz a Dra. Surampudi.
Possiveis usos poderiam incluir 8 avaliar como uma pessoa responde a um determinado
medicamento ou alimento. "Mas ainda ndo estamos 14."
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