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Resumo:

9 bet com paga mesmo : Coloque suas fichas onde a sorte esta! Faca suas apostas no
symphonyinn.com e prepare-se para uma chuva de vitorias!

Em primeiro lugar, € importante avaliar a forca da 9 bet com paga mesmo mao atual em 9 bet
com paga mesmo relagdo as cartas comunitarias nas mesa. Se vocé maos melhorar
significativamente com as carta do turn e isso pode ser um bom indicador para fazer o C-bet!
Além disso; se Vocé tiver umamaéo forte mas perceber que seu oponente esta hesitante de
apostando), fazé outroC -be podera ajuda—lo A ganhar os pot imediatamente”.

Em segundo lugar, é fundamental considerar o estilo de jogo do seu oponente. Se ele for um
jogador tight (apertado), pode menos provavel que ela tenha uma mao forte quando chama 9 bet
com paga mesmo aposta no flop; Nesse cenario a fazer 1 C-bet podem ser Uma jogada
vantajossa! Por outro lado: se os seus adversario forem Um jogadores loose(egressivo”, nao
possivel e Ele tem essa maos boa - mesmo tendo chamado minha prova No fops). Portanto
também E necessario avaliar com cuidado si vale & pena arriscar fazendo esse B be?

Além disso, lembre-se de que o tamanho da aposta é crucial no C bet. Se a 9 bet com paga
mesmo oferta for muito alta e ndo possivel caso seu oponente Abandone uma mao ( mesmo
tendo um m&os boa). Por outro lado: sea minha pro foi bastante baixa também E provavel Que
Seu adversario chame para outra; Mesmo estando numa boca fraca!Por isso emé fundamental
ajustaro grande na cadeado com as circunstancias pela mesae das tendéncias do meu rival”.
Em resumo, a decisdo de fazer um C-bet depende dos varios fatores. como A forca da 9 bet
com paga mesmo mao), o estilode jogo do seu oponente e também O tamanho na aposta! Além
disso: lembre -se em 9 bet com paga mesmo queo poker é uma jogador com informacdes
incompletas E Quea sorte sempre desempenha Um papel importante; Portanto n&o E crucial
permanecer calmo para analisar as situacéo cuidadosamentee tomar decisdes informadas”.
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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 como 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.

O que € a castanha? Descubra a sabrosa e historica Noz

Todo mundo que ja holding uma castanha uivando e rolando-a ao redor da palma da méo sabe,
castanhas doce sao coisas pesadas — muito pesado para serem espalhados por animais ou
passaros, o que significa que o cenario de castanhas € amplamente feito pela mdo do homem. Ao
longo da histéria, castanhas foram plantadas para fornecer alimentos (especialmente 9 bet com
paga mesmo areas que nao sao apropriadas para cereais), madeira e combustivel, ou como um
presente para geracdes futuras. No seu encantador e informativo livro Sobre Castanhas: as
arvores e as sementes, Ria Loohuizen lembra um ditado da Franca: "Uma péssega para si, uma
oliveira para o filho, uma castanheira para o neto."

Castanhas doce nao séo colhidos: eles estragar da arvore quando estiverem maduros, entédo
precisam ser coletados, 9 bet com paga mesmo tapetes ou por grandes aspiradores. Um amigo
nosso 9 bet com paga mesmo Abruzzo, onde castanhas sempre foram de grande importancia
econdmica, tem um amigo que construiu 0 seu proprio coletor que consiste 9 bet com paga
mesmo um cesto de arame macio 9 bet com paga mesmo um pau que ele rola no chao para
gue as nozes forcejarem entre as lacunas.

Tradicionalmente, a farinha de castanha era feita secando as castanhas 9 bet com paga mesmo
casas especiais, 9 bet com paga mesmo prateleiras sobre um fogo-baixo, levemente queimado.
Uma vez secos, eles foram descascados e moidos. Na década de 1920, a mecanizacao do
descascamento revolucionou o processo, 0 que significa que os frutos podem ser descascados
primeiro, depois secos por métodos modernos, antes de serem reduzidos a farinha. Como as



castanhas de que é feita, a farinha é naturalmente doce, o que explica por que ela é algumas
vezes conhecida como

farina dolce

, ou farinha doce. No entanto, ela tem um doce sabor salgado, e é ligeiramente astringente, o
gue explica por que a farinha de castanha funciona tdo bem 9 bet com paga mesmo pratos
salgados: pao, polenta, paes e, como 9 bet com paga mesmo hoje receita, massa.

Sua falta de gluten significa que ela precisa do apoio da farinha simples, também; Carla Tomasi,
um jardineiro e meu professor, sugere uma divisdo de 50:50.

Loohuizen também observa que a castanheira € uma arvore "social”, e como ela tem uma
relacdo simbiotica com 0os cogumelos que crescem no solo sombreado perto da base do tronco
de sua. Os amigos séo reunidos nesta receita semanal, para o qual 500g de cogumelos
misturados (castanha, bot&o, cogumelo-do-Campo, ostra) sdo cozidos numa quantidade
generosa de manteiga com ervas, e entdo sao jogados com fitas de Harris tweed de massa de
castanha.

Massa de castanha com cogumelos e ervas

Preparo 30 min
Descansar 30 min
Cozinhar 10 min
Sirve 4

200 g de farinha de castanha

200 g de farinha simples

4 ovos

500 g de cogumelos misturados — castanha, botdo, do-Campo, ostra
60 g de manteiga

3 colheres sopa de azeite de oliva

2 dentes de alho , picado e achatado
1 ramo de frescas de manjericao
100ml creme espesso (opcional)

Sal e pimenta-preta

Ché& de macarrao , picado.

Primeiro, faca a massa. Em uma prancha, 9 bet com paga mesmo uma tigela ou 9 bet com
paga mesmo um processador de alimentos, misture as farinhas e os ovos até formar uma massa
firme. Deixa-lo descansar, coberto por um reverso bol, durante 30 minutos, enrole usando uma
maquina ou um rolo de massa, cortar 9 bet com paga mesmo folhas de aproximadamente 20cm
x 10cm, entéo cortar as folhas 9 bet com paga mesmo faixas de 8 mm de largura. Traga uma
grande panelha de agua salgada a ferve(.

Corte os cogumelos (divida ou cubos de cogumelos maiores, se necessario, primeiro, se
necessario). Em uma grande, profunda frigideira ou wok posto sobre uma baixa-média calor,
fundir a manteiga e azeite com o alho e o tomilho, até que o leite 9 bet com paga mesmo
fermento umedecga vagamente.

Adicione os cogumelos e um pouco de sal, e cozinhe, mexendo, até eles colapsar. Deixe 0s
cogumelos umedecer no suco seus pelos oito a dez minutos, adicionando a creme, se usando, e
algumas rodelas de pimenta-preta maquina.

Enquanto isso, cozinhe a massa, que estara pronta 9 bet com paga mesmo cerca de trés
minutos (teste enquanto bola, mantendo-0). Em seguida, coloque-o diretamente nos paes
cogumelo al longo do macarréo triturado picado. Misture tudo bem, e servers.
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