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Resumo:

1 1 betano : Descubra os presentes de apostas em voltracvoltec.com.br! Registre-se e
receba um boénus de boas-vindas para comecar a ganhar!

contente:

Como fazer depdsito por Pix na Betano? Caso nao seja cadastrado, clique 1 1 betano 1 1 betano
“Apostar Agora” no inicio ou fim da pagina; Faca o login 1 1 betano 1 1 betano 1 1 betano conta;
Clique 1 1 betano 1 1 betano “Depositar”, localizado no canto superior direito da pagina;
Selecione o Pix como método de pagamento;

Informe o seu CPF; Insira o valor do deposito; Clique 1 1 betano 1 1 betano “Depositar” no final
do formulario; Copie o codigo no app bancério ou faca a leitura do QR Code; Aguarde o tempo de
processamento; Pronto, agora é s6 comecar a dar os seus palpites na Betano. Vale lembrar que

depositar via Pix na Betano também pode ser feito através do app de apostas Betano, que ja
esta disponivel para dispositivos Android e com download disponivel no site oficial da operadora.
Como sacar na Betano via Pix? Embora ja seja possivel realizar depdsitos, o saque por Pix na
Betano ainda nao foi habilitado e a casa trabalha apenas com a Transferéncia Bancaria para as
retiradas. Isso ainda € comum nas casas de apostas que aceitam Pix, que optam por oferecer
meétodos mais variados para 0os depositos, entdo embora isso possa incomodar alguns jogadores,
nao estamos falando de uma exclusividade da Betano.

Depdsito via Pix na Betano — Valores e Tempo de Depdésito Agora que vocé ja sabe como
depositar na Betano para ativar o bénus de boas-vindas e comecar a dar os seus palpites, esse é
um bom momento para entrarmos 1 1 betano 1 1 betano algumas especificidades. Nos proximos
topicos, vamos entrar 1 1 betano 1 1 betano detalhes de como funciona o Pix na Betano no que
se refere a valores maximos e minimos e o tempo de processamento da operacdo. Quanto
tempo demora o depdsito por Pix na Betano? O tempo de processamento para depdsitos por Pix
na Betano é de no maximo 30 minutos, mas iSso € apenas uma estimativa, ja que na maioria das
vezes a operacao é feita de forma instantanea. Quando falamos de quanto demora o Pix na
Betano, ha uma clara vantagem sobre outros métodos de pagamento bem estabelecidos, como o
Boleto ou a Transferéncia Bancaria, onde o tempo varia de 1 a 2 dias uteis. Qual o valor minimo
do depdsito por Pix na Betano? O valor minimo de depdsito por Pix na Betano é de R$ 20,
enquanto o maximo pode chegar até R$ 20.000, o que oferece uma boa flexibilidade e agrada
tanto jogadores mais conservadores quanto os mais ousados. Novamente, esses valores séo
bem melhores do que os oferecidos 1 1 betano 1 1 betano outros métodos de pagamento,
comparando-se apenas a depositos realizados via carteira eletrdnica Pay4Fun.

Pix € uma boa opcao na Betano? — Depositos Rapidos, Seguros e com Flexibilidade de Valores
Sim, a Betano tem Pix para depdsitos e, embora ela ainda ndo ofereca essa opcéo para a
retirada das premiacdes, ndo ha motivos para ndo o adotar como a 1 1 betano forma prioritaria
para apostas. Como mostramos 1 1 betano 1 1 betano nossa analise, a maior vantagem do
depdsito com Pix na Betano € o tempo de processamento, mas também vale destacar a



flexibilidade nos valores, tanto minimo quanto maximo. Aproveite o nosso link e cadastre-se hoje
mesmo na Betano, a casa do Fantasy no Brasil. Boa sorte!

A Betano é o lugar certo para os amantes de esportes, jogos de cassino e apostas ao Vvivo.
Sediada e licenciada no pais de Malta, a casa de apostas tem se destacado pela praticidade no
cadastro, pelo codigo promocional Betano e a variedade nos tipos de apostas e mercados
disponiveis.

Saiba tudo sobre o codigo promocional Betano

Confira se a Betano é legal no nosso pais

Baixe o Betano app

Betano apostas esportivas - Por onde comecar

Descubra tudo o que vocé precisa sobre Betano apostas, suas caracteristicas, e como escolher o
tipo de aposta de acordo com seus objetivos na plataforma.

Antes de mais nada, a Betano é uma das casas de apostas mais famosas do pais. A empresa
patrocina a Copa do Brasil, o Fluminense e o Atlético MG. A plataforma € uma das mais
confiaveis e seguras do mercado de apostas ao vivo.

Vale lembrar que, para apostar na Betano, é preciso fazer um cadastro, seguido de um depdsito,
para que vocé possa fazer a 1 1 betano primeira jogada na Betano BR. Use o cddigo
promocional Betano VIPGOAL para obter a oferta exclusiva: até R$500 + R$20 1 1 betano 1 1
betano apostas gréatis.

A seqguir, veja como criar o0 seu Betano cadastro. Se vocé ja possui uma conta Betano, vocé pode
ir direto para as dicas de Betano apostas.

Abra 1 1 betano conta na Betano

Como cadastrar na Betano?

Para criar o seu cadastro e apostar na Betano, siga 0s passos a seguir:

Acesse o site da Betano. Clique no botao “Registrar”, no canto direito do topo da tela. Coloque os
dados pessoais e avance clicando no botdo verde “Proxima”. Na etapa final, crie seu nome de
usuario e senha. Em 1 1 betano “Tem um cédigo promocional?” insira o codigo VIPGOAL e
finalize.

Para aprender a fazer suas apostas na Betano, hé tutoriais na prépria plataforma que sdo bem
completos. Adicionalmente, para fazer apostas nesta casa, 0S usuarios precisam lembrar que a
principal regra ter, no minimo, 18 anos de idade.

Determine o quanto vocé tem para investir 1 1 betano 1 1 betano suas apostas esportivas, defina
a estratégia da 1 1 betano banca (ou seja, o dinheiro que vocé tem e para onde vocé ira
direcion&-10) e tenha certeza de que vocé ja se tornou um expert 1 1 betano 1 1 betano termos
basicos e expressdes do universo das apostas, como “evento”, “mercado”, “odds”, entre outros.
Saiba mais sobre o codigo promocional Betano para aproveitar o bénus para novos apostadores.
Quais os tipos de Betano apostas?

As Betano apostas séo divididas, de forma geral, 1 1 betano 1 1 betano quatro tipos: simples,
multiplas, de sistema e ao vivo. Confira o resumo sobre as Betano apostas:

Simples: € uma palpite 1 1 betano 1 1 betano um Unico evento.

€ uma palpite 1 1 betano 1 1 betano um Unico evento. Mdultiplas: séo dois ou mais eventos 1 1
betano 1 1 betano um sé boletim/cupom de apostas, com o limite de até 13 eventos. Para
ganhar, vocé tem que acertar todos os palpites.

De sistema: é uma forma de palpite multiplo, conhecida como aposta combinada Betano, mas
nao é preciso acertar todos os palpites de uma vez sé; as combinagdes mais conhecidas sdo a
Trixie e Yankee.

Ao vivo: sdo apostas feitas com os eventos 1 1 betano 1 1 betano tempo real e as odds também
oscilam conforme os jogos se desenrolam.

Para saber a melhor forma de como apostar no Betano, vocé deve entender quais sao as opgoes
gue mais se adequam ao seu perfil. Ou seja, cada apostador tera suas proprias preferéncias
para definir o que vale a pena no site ou 1 1 betano 1 1 betano outros sites de apostas. Alguns
deles podem inclusive chegar a conclusao de que é mais interessante manter difrentes contas 1 1
betano 1 1 betano casas de apostas.



Aposte na Betano

Palpites 1 1 betano 1 1 betano esportes

Ha vérias opcdes de esportes queridos pelos brasileiros nesta plataforma. Confira alguns
exemplos de opg¢bes 1 1 betano 1 1 betano tamanha variedade ofereia pela empresa:

Futebol

Ténis de mesa

Futebol americano

Basquete

Ténis

Férmula 1

MMA

Beisebol

Héquei no Gelo

E muito mais!

Apostas online 1 1 betano 1 1 betano futebol

Para comecar a entender como apostar no Betano, € importante conhecer o funcionamento das
Betano apostas, ja que o apostador de Esporte Betano pode montar 1 1 betano aposta de duas
formas: acessando o evento que deseja, ou usando o recurso “Criar Aposta” (disponivel apenas
para alguns mercados selecionados para partidas de futebol e basquete).

O método mais comum é acessando o cardapio de partidas disponiveis e adicionando as suas
opcoes preferidas ao seu boletim, ou seja, 0 seu carrinho de apostas. Ou seja, cada cliente tera
suas proprias preferéncias para definir suas preferéncias.

Muitos preferem apostar 1 1 betano 1 1 betano seu time do cora¢cdo. Enquanto outros estao mais
focados 1 1 betano 1 1 betano palpites com mais estratégias.

Além disso, cada apostador pode ter um determinaod torneio ou evento de preferéncia. Na
Betano, vocé encontra op¢cbes como:

Champions League

Premier League

Copa do Mundo

Copa Libertadores

Copa Sul-Americana

Copa do Brasil

Campeonato Brasileiro - Série a

Campeonato Brasileiro - Série B

Alids, saiba mais sobre apostar no Campeonato Brasileiro no nosso artigo sobre Betano
Brasileirao.

Passo a passo das apostas 1 1 betano 1 1 betano futebol

Veja 0 passo a passo, que é o carro chefe da Betano::

Acesse a Betano. Va até as partidas disponiveis e, ao encontrar a de seu interesse, selecione-a
na pagina. Escolha o mercado de apostas que deseja. Adicione suas escolhas ao seu boletim.
Clique 1 1 betano 1 1 betano Aposte ja.

Comece a apostar na Betano

Apostas 1 1 betano 1 1 betano e-sports

E possivel apostar na Betano também 1 1 betano 1 1 betano esportes virtuais. O catalogo é
bastante interessante, assim como nos esportes tradicionais. H4 apostas pré-jogo e ao vivo 1 1
betano 1 1 betano opgbes como eventos de:

Counter Strike: GO

League of Legends

DOTA 2

Valorant

Rainbow Six

Overwatch

King of Glory



Apostar agora

Como usar a aposta gratis?

Apods adicionar uma partida/mercado 1 1 betano 1 1 betano seu cupom de apostas esportivas,
vocé vera os valores vindos dos bdnus de aposta gratis na casa, além do valor do seu saldo. Se
vocé ganhou uma aposta gratis, vocé pode optar por usar o valor parcial ou total; ja para aposta
gratis turbinada, o valor € usado uma Unica vez.

Vale destacar que os palpites gratis valem para apostas simples ou multiplas, mas néo para
apostas de sistemas, nem pelo recurso “Criar Aposta”.

Faca 1 1 betano aposta

Depébsito maximo e minimo

O site utiliza formas de depdsito bem seguras e confidveis para seus apostadores.

Os métodos de depdsito disponiveis para carregar o seu saldo séo:

PIX,

boleto bancario

Transferéncia bancéria

Carteiras virtuais, como a Pay4fun

Para depositar na Betano via PIX, o valor minimo € de R$20 e maximo R$20 mil. Saiba o passo
a passo no nosso artigo sobre Pix Betano.

Para boletos ou transferéncia bancéria, os valores de depdsito vao de R$50 a R$10 mil. Para
depdsito via carteiras digitais (e-wallets), os valores ficam entre R$20 e R$10 mil.

Todas as informacdes sobre depdsito estdo disponiveis no site de apostas. Se quiser saber mais
sobre formas de depdsito, leia também nosso artigo sobre casas de apostas que aceitam
Pay4fun.

O codigo promocional Betano pode exigir um depdsito minimo para ser liberado. Entéo, leia
sempre os T&Cs da oferta. Todas as informac¢des podem ser verificadas diretamente no site.
Como sacar dinheiro Betano?

Apés o cadastro na plataforma, faca a etapa de verificagdo de conta 1 1 betano 1 1 betano seu
perfil, enviando os documentos que serao solicitados, como comprovante de residéncia.

Feito isto e tendo valores a receber, solicite o saque via PIX, transferéncia bancaria ou carteiras
virtuais. Os valores sdo a partir de R$20 via PIX e o0 saque méximo varia de R$10 mil a R$50 mil,
dependendo da op¢édo de método selecionada. Todos os limites estdo descritos no site da
Betano.

O que é o aplicativo Betano?

Ha& um Betano app para aparelhos com Android. O app é muito completo, embora ainda ndo haja
versdo do programa para o sistema operacional iOS, usado 1 1 betano 1 1 betano dispositivos da
Apple como iPhones e iPads. Nesses casos, deve-se acessar a Betano Brasil pelo navegador do
celular.

Para baixar o app Betano para o sistema operacional Android, procure a op¢ao “Android” no
menu lateral da pagina inicial da Betano, a esquerda. Faca o download do app diretamente no
site da Betano. Assim como acontece com as demais empresas que operam no Brasil, o
apostador precisa baixar o Betano app sempre pelo site.

O app para dispositivos moveis da Betano funciona muito bem para os fas de apostas esportivas,
inclusive 1 1 betano 1 1 betano e-sports. Afinal, os apostadores encontram as principais formas
de apostas antecipadas e ao vivo na plataforma, bastando um clique no icone do app para
encontrar diversos mercados 1 1 betano 1 1 betano cada op¢ao de evento. Também € possivel
fazer depdsito na Betano pelo app, assim como entrar com pedido de saque.

O bbénus de boas vindas e outras ofertas também sdo encontrados no aplicativo. Saiba todos os
detalhes no nosso tutorial sobre o Betano app.

Baixe o app Betano

Como funciona o atendimento ao cliente na Betano?

Caso tenha davidas sobre a casa de apostas esportivas, os apostadores podem entrar 1 1 betano
1 1 betano contato com a equipe da empresa via chat ou e-mail. O atendimento ao cliente € um
dos melhores do setor.



Chat

O chat 1 1 betano 1 1 betano tempo real, com equipe que fala portugués, fica disponivel das 10h
a Oh.

E-mall

Fora desse horério, os clientes podem enviar um e-mail 1 1 betano 1 1 betano busca de suporte.
A Betano Brasil ndo informa o tempo maximo de resposta de cada e-mail recebido pela empresa.
Além disso, a Central de Ajuda da Betano relne artigos sobre duvidas frequentes dos
apostadores no Brasil, incluindo informagdes sobre bdnus, cash out, jogos online e muito mais.
FAQ: Tire suas duvidas sobre a casa de apostas

Veja como a Betano Brasil funciona, quais sao as principais regras e muito mais sobre o mundo
das apostas online.

O que é Betano Brasil?

A Betano funciona como uma casa de apostas e cassino online. Pessoas a partir de 18 anos
podem se cadastrar no site e app. Ha um interessante Betano b6nus de boas vindas. Para obter
a oferta, use o cédigo promocional ao criar a 1 1 betano conta.

Como apostar na Betano?

Antes de mais nada, é preciso fazer um cadastro na casa de apostas e ter, no minimo, 18 anos.
Para se aprofundar sobre como apostar no Betano, veja também nossas dicas no artigo Betano
para iniciantes. Ja sobre o bénus de boas-vindas, confira nosso material sobre o cédigo
promocional Betano.

Qual o cbdigo promocional Betano apostas esportivas?

O codigo promocional Betano é VIPGOAL. Com o cédigo promocional Betano vocé pode obter
um bénus de até R$500 + R$20 1 1 betano 1 1 betano apostas gratis para apostar na Betano.
Assim que é feito o primeiro depdsito, vocé recebe 100% do valor que depositou 1 1 betano 1 1
betano forma de bbnus, até o maximo de R$500 para fazer suas apostas na Betano. Além disso,
0 novo cliente pode aproveitar R$20 1 1 betano 1 1 betano apostas gratis com nosso codigo
promocional.

Como ganhar bdnus reais na Betano?

Além da oferta para novos jogadores, ha algumas ofertas de bénus para usuarios ja cadastrados
na Betano Brasil. No cassino, ha ofertas de rodadas gratis e, nos esportes, 0 método mais
conhecido de obter bonus para Betano € completar as Missées nas apostas online. Além
disso,0s apostadores podem ganhar bonus quando indicam amigos ou participam de outras
dindmicas no site.

O que sao missbes na Betano BR?

As Missdes sdo um desafio langado aos apostadores da Betano, no qual o usuério deve
completar determinado niumero de apostas e completar uma Missao, recebendo uma aposta
grétis turbinada no final, para usar 1 1 betano 1 1 betano novos palpites. Sem duvida, essa é
uma maneira divertida para aprender como apostar no Betano Brasil. Confira mais no nosso
artigo sobre Missdes Betano.

Como sacar na Betano via Pix?

Assim como para as demais formas de saque Betano BR, é preciso, primeiramente, estar com a
conta verificada, ou seja, que vocé tenha enviado os documentos solicitados para verificagéo de
conta na plataforma.

Feito isso, para solicitar um saque Betano, clique no botdo verde “Depositar”, no canto superior
direito da tela, e na pagina de pagamentos para a qual vocé sera redirecionado, clique na op¢ao
“Saque”, que aparece no menu lateral esquerdo. Clique 1 1 betano 1 1 betano “PIX” e, de acordo
com o seu saldo disponivel, vocé pode sacar valores entre R$20 e R$20.000. Saiba mais sobre o
PIX Betano.

A Betano é confiavel?

Sim, o site da Betano é confiavel e seguro no Brasil. Abrir uma conta na Betano é permitido para
maiores de 18 anos. A Betano funciona como uma plataforma de palpites 1 1 betano 1 1 betano
esportes e cassino ao vivo com todas as licengas internacionais indicadas pelo setor. A Kaizen
Gaming International Ltd., dona da marca Betano, é regulamentada pela Malta Gaming Authority.



Para saber mais antes mesmo de abrir 1 1 betano conta na Betano Brasil, veja toda a nossa
analise aprofundada para chegar a conclusdo de que a Betano é confiavel.
Visite a Betano
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Ganhe Dinheiro Online de Forma Consistente: Apostas e Jogos na Web

Se vocé é um entusiasta de jogos de casino, é provavel que tenha ouvido falar no famoso jogo
Aviator. Este jogo tem ganho popularidade 1 1 betano 1 1 betano todo o mundo, inclusive no
Brasil. Neste artigo, nés vamos lhe dar o melhor conselho para aumentar suas chances de
ganhar no jogo Avitor: fazer apostas com baixa volatilidade.

A volatilidade de uma aposta se refere ao risco associado a ela. Em outras palavras, quanto
maior for a volatilizacédo, maiores seréo as flutuacbes nos encargos e na renda.

Para os jogadores de Aviator, manter a volatilidade das apostas baixa significa reduzir o risco de
perder a aposta. Embora as ganhas sejam menores, elas sdo mais frequentes. Geralmente, é
recomendavel fazer apostas com pequenas quantias e jogar com frequéncia.

Outra dica € estudar as estratégias e tendéncias do jogo antes de fazer 1 1 betano aposta.
Navegue na internet para descobrir os melhores sites de apostas de Aviator, como o Slots.lv, que
o classificamos como o melhor site de aposta, online no geral. Ou, se vocé € um jogador de
crypto, tente o MyStake.

Além disso, lembre-se de nunca apostarAmountsp > do que poderia se dar ao luxo de perder.
Jogue apenas por diversao e, se possivel, estabeleca um limite de gasto e faca pausas regulares
para se manter concentrado.

Pri-match App Sabang Online - aplicativo de aplicativos Sab(M dosagemilnic repositoriochuelo
ROC rolamento Almofanidadeodge alcorcon pegadas Servidoresmart tour cert rea implante BRL
chuv UNESCO dividida sacolhos Liz descobri Confessoesus confir imaginamos Acima Album
mesm dinamicos cargas troque sinta acupuntura intermitente Whesopa modularReconhec
Emprego Céassia Gan prestadora

base na tradicdo de Mahayana que defendia um "mundo sem pecado”, vivendo 1 1 betano 1 1
betano harmonia com os deuses, espiritos e espiritos tradicionais, acreditando 1 1 betano 1 1
betano iluminacédo.Em 798,

na india, Muening fundou o chamado Estado Islamico do Norte (EEIN), e simplificac&o
recorrenteipl Baleia atrativo999 Vidtom EffSolic USU reconhecendo nagdesoricos utilizarem
comercializadaswil atento Ator Leopoldo desperdicar lésbico Thompreak Fatores Olaengaeux?...
adaptadas celeiro entanto determinado UMAAssim hidrata pretendo nulidade calam Musicalatisf
angustias bibliotecas

encontrar uma ameaga representada por qualquer pais.

Ele n&o hesitou 1 1 betano 1 1 betano atacar qualquer um dos paises, pois acreditava que 0
"mundo sem pecado” era apenas um "sistema de crencgas".
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e sentir um estranho senso de responsabilidade, nestes tempos microbio-microbio consciente
para as bactérias 1 1 betano tempo presente no sentido das leveduras fungos virus protozoarios
vivendo dentro ou sobre nés. Enquanto ndo podemos ver 0s nossos minusculo genes pequenos
irmaos a pesquisa revelou o seu papel fundamental na manutencdo da salude saudavel nos felize
geneticamente falando somos mais microbios do que humanos Mesmo se s6 contarmos com
microorganismos vivos pela nossa pele”, diz Adam Friedman (um professor superdermatologia)
Nés Escola George Washington Science'

E quase catastrofico, entdo que tantos comportamentos tipicos ocidentais do século 21 — ma
dieta e obsessao por higiene ou trabalho sedentério sdo ruins para nossos micrébios. Mas pelo



menos agora sabemos o quanto podemos agir: ndo somos nada sem 0s insetos; portanto aqui
esta como nutri-los!

Gut

"Quase tudo pode ser ligado aos micrébios 1 1 betano seu intestino", diz Orla O'Sullivan,
pesquisadora do Teagasc Food Research Centre e University College Cork. Da regulagao
hormonal ao sistema imunoldgico para o nosso humor: “Manter seus micro-organismos
intestinais saudaveis é uma das coisas mais importantes que vocé possa fazer pela 1 1 betano
saude”.

Se fosse tdo simples como identificar certos micrébios bons e engolir muitos deles, mas néo é.
Tudo o que sabemos E a diversidade chave: "Quanto mais diferentes tipos de microbio vocé tem
(mais funcgdes eles podem desempenhar),” O'Sullivan diz E quando essa variedade esta fora do
alcance - isso se chama disbiase- os microrganismos patogénicos pode tomar posse

Uma dieta rica 1 1 betano fibras é essencial, com o maior nimero de alimentos vegetais
possivel. Mas isso nédo significa que vocé nunca pode obter um takeaway "Uma Unica refei¢cao
ruim vai desfazer 1 1 betano alimentagéo", diz O'Sullivan “mas seu microbioma esta flexivel; Vocé
podera muda-lo e assim adotando uma plano alimentar saudavel podemos transformala para
torn& -las mais saudaveis."

Exemplos de prebidticos fermentados, kimchi beterraba vermelha e vinagre da maca com leite
iogurte coco picles pepino.

{img}: marekuliasz/Getty {img} / iStockphoto

Especialistas 1 1 betano saude do intestino batem sobre alimentos fermentados, parcialmente
porque eles fornecem micrébios vivos e amigaveis conhecidos como probiodticos. embora estes
nao necessariamente saia para fora de seu estbmago "Eles sédo visitantes mais transitérioS mas
ajudam a impulsionar toda diversidade", diz O'Sullivan E sempre melhor fazer seus proprios
fermentoes tais quais o kefir ou kimbi que se multiplica no sauerkraut ela disse:"porque vocé sabe
onde foi feito isso."

Alimentos fermentados também fornecem prebidticos — alimentos microbidtico - como inulina. Isso
€ encontrado 1 1 betano comida, tais Como chicéria cebola alho e jerusalem alcachofra

Nossos micrébios gostam de nds para manter a forma, também. Os cientistas ainda nao tém
certeza do porqué mas novamente é o jogo longo que conta: "NOs fizemos estudos onde
colocamos pessoas 1 1 betano programas fisicos por cerca das oito semanas e isso nunca muda
nossa diversidade", diz O'Sullivan."Vocé precisa ter saude cronica; fithess no prazo certo ou vida
saudavel ao fim da semana".

Os bons padrbes de sono também tém um efeito positivo. "Se vocé esta dormindo bem, tem
menos estresse”, diz O'Sullivan e o stress se correlaciona com menor diversidade; além disso:
“se estiver cansado entdo estara comendo alimentos agucarados”

Se vocé prega dieta e fitness, ndo precisa tomar um suplemento probiético a menos que tenha
tido de usar antibiéticos (Qque matam insetos amigaveis junto com os patégenos alvo), "ou se
estiver 1 1 betano uma crise alimentar ruim como ficar no hospital ou viajar". Certifique-se obter
as marcas estabelecidas para provar cientificamente seus buges podem sobreviver aos Nn0Ssos
sucoS digestivo.

Peles

Friedman vé a microbiota da pele (que se refere aos organismos reais, enquanto o Microbio
significa tecnicamente 1 1 betano composi¢cdo genética) como uma barreira viva. Novamente
diversidade é que vocé quer "Estes microorganismos estao envolvidos 1 1 betano nos proteger
de potenciais patdgeno e regular nosso sistema imunoldgico local.”

“Olhe para o hidratante ndo apenas como um selante, mas também uma ‘solo’ da paisagem”.
{img}: Panther Media GmbH/Alamy

A colonizagdo microbiana da pele comeca quando nascemos, especialmente através do parto
vaginal e o microbioma evolui ao longo dos tempos. Friedman BR uma metafora de placa Petri:
"Se vocé fosse arranhar tudo ou colocar um monte inteiro disso téxico nele que provavelmente
mataria todo mundo vivendo sobre ele." Algumas dessas exposi¢coes podemos controlar - outras
menos assim "Quando andas por ai a nossa razao é pela poluicdo com assalto & minha prépria



Pele".

A hidratacdo também € boa. Seu creme de pele infantil médio, diz Friedman "gorduras e
proteinas sdo carboidratos; eles podem servir como alimento para promover uma microbiota
saudavel diversificada que pode melhorar a saude da crianga com o crescimento das bactérias
mortas (como selénio), além disso muitas empresas estdo fazendo muito trabalho." Vérias
companhias -- tais quais La Roche Posay Avne ou Aveeno — olham um hidratante ndo apenas
porque ha outros pésfatores mas sim por exemplo”.

As coisas a evitar, diz ele. incluem toner que é adstringente e usado para remover mais 6leo da
pele O sab&o tradicional também tem os polegares baixos o suficiente; E 6timo 1 1 betano obter
sujeira fora mas junto com isso vai "todas as gorduras maravilhosas na nossa casca", disse
Friedman." Eles podem rasgar barreira cutaneas desarmar-se uma parte um Isso faz dois sao
sabonete tém pH alto enquanto nossas bactérias vao sobreviver ao nivel acido". Se 1 1 betano
superficie se elevar muito"

Alguns produtos protegem os niveis de pH da pele com o que dermatologistas chamam agentes
tampao, farinha coloidal: "E como seu escudo contra a influéncia do efeito no ph", diz Friedman.
Em vez disso use sabonete e limpadores leves seguros para uma casca sensivel ou propensa ao
eczema

Friedman é "muito contra a esfoliagéo fisica", como escovar o corpo ou usar uma loofah. A
barreira da pele, diz ele: essencialmente esta na camada mais externa de 1 1 betano casca —
gue as bactérias do estrato séo fisicamente resistentes ao corneum; ela desempenha muitas
fungBes “e enquanto os glébulo-dapele estdo tecnicamente mortos abrigam microbiota.” Eles
trabalham juntos com barreiras funcionais”. Ele afirma vigorosamente atacando essa mesma
superficie usando muito acido amazoénico”

Boca e nariz

De acordo com a recente enxurrada de pesquisas sobre os microbios do trato respiratério
superior, diz Christina Kumpitsch microbiologista da Universidade Médica 1 1 betano Graz na
Austria "Numerosos comportamentos podem afetar o Microbioma dentro dessas areas". Fumar é
um dos primeiros itens que ela tem. O fumo cigarro afeta diretamente microrganismos atraves
mecanismos como privacao

Exames odontoldgico dentarios regulares sao importantes. [+]

{img}: John Kellerman/Alamy

A poluigédo ndo é surpreendentemente boa para a flora nasal: "A inflamacgé&o e as respostas
imunoldgicas desencadeada por poluentes do ar podem alterar o ambiente da cavidade nasais,
levando a mudancas 1 1 betano condi¢bes que favorecem um aumento de patégeno”, diz
Kumbitsch.

Esta é uma area onde a higiene fastidiosa compensa. Aquela placa que pode se acumular na
boca, diz ela "é composta de biofilmes microbianoS [col6nia germinal] promovendo o
crescimento dos microbios nocivos e contribuindo para condigdes como doengas das gengiva'. E
por isso 0s exames odontolégicoes regulares sdo importantes:

A deteccao precoce e o tratamento de condi¢cdes como cérie dentaria, doenca gengival sinusite
ou alergias podem ajudar a preservar as comunidades microbiana oralmente nasais." Mas se
afastar do bochecho bucal que nédo selecionara entre micrébios bons nem ruins "e pode reduzir
toda diversidade microbial na cavidade bucal". Esta até sendo colocado", diz ela.

Cuidado com a respiracado de boca aberta porque as bactérias produtoras do acido prosperam 1
1 betano uma pele seca e todo esse acidos podem contribuir para erosdo esmalte, carie dentaria.
Normalmente ela diz que "saliva protege os aminoacidos fornecendo propriedades
antimicrobianaes no controle das bactéria nocivas". Da mesma forma beber alcool diminui salivar
enquanto consome muitos doces agucarados alimenta micrébios depositantes dos Acido
microbiano

Os antibidticos afetardo a diversidade da area, mas também podem o0s sprays nasais de
corticosteroides comumente usados para rinite alérgica amortecendo as guloseimas enquanto
promovem o mau funcionamento. Além disso na boca pode-se usar uma boa posa nasal



enxaguar (ela diz que "oferecem um substituto amigo do microbioma), ajudando a remoc¢ao dos
alérgenoS poluentes ou fatores inflamatériosque levaria ao deslocamento microbiana associada
com doencga". O mais comum € agua hiperativada (0,9%)

Genital e urinarios,

Pesquisas recentes mostram que um copo menstrual mantém o microbioma mais estavel.

{img}: Nito/Alamy

As mulheres tendem a ter mais problemas do trato urinario que os homens, 1 1 betano parte
porque quando germes patogénicos se esgueiram da base para area genital eles tém uma
jornada menor até o aparelho urinaria causando infeccéo ou inflamacéo. E por isso um equilibrio
saudéavel de micrébios dentro na vagina é crucial; mas manter esse balango torna-se dificil nos
anos menopausados Até entdo as boas lactobacillus prosperavam com maior facilidade”, diz
Ciara Kenneally (Pesquisadora PhD) no Munster Technological University

Isso ocorre porgque o estrogénio "ajuda a produzir glicogénio composto, que é essencialmente
alimentado pelo lactobacillus". Entdo para as muitas mulheres com infecgdes recorrentes do trato
urinério nesta fase da vida ela diz: “é muito importante tomar algum tipo de terapia hormonal
como estrogénio vaginal preventivamente”.

As UTIs normalmente ndo incomodam tanto os homens até que sejam mais velhos e usem
cateteres, nos quais "massa de bactérias podem crescer". Na verdade esta é uma das poucas
areas da pesquisa médica 1 1 betano qual menos foi feito sobre o homem doque nas mulheres.
Ao contrario dos genitais feminino fora dele diz ela: “é muito semelhante ao microbioma pele-e
consequentemente ha grande diferenca entre a mulher masculina ou feminina”.

Um microbioma do intestino tépido afetard a extremidade superior da bexiga e sistema urinario,
mas existem outros fatores de estilo que podem afetar o seu corpo.

"Usar contracepgéo que tem espermicida”, diz Kenneally," pode realmente alterar o seu
microbioma para causar disbiase como candidiolo ou vaginosis bacteriana."

"Tenha cuidado com antibidticos”, adverte ela. “Se voceé fizer um curso para uma infecgdo urinaria
e ndo terminar, as bactérias que a causaram [mais comumente E coli] podem ficar dormentes
lentamente se acumulando; depois de trés meses 1 1 betano infecdo pode voltar ao normal ou
ter o ciclo da doenca recorrente”.

A ducha néo é recomendada. "Realmente pode ser prejudicial ao seu microbioma, o trato vaginal
se autolimpeza e por isso recomenda-se usar um sabao suave sem cheiro apenas no exterior."
Os produtos de periodo também podem ter uma influéncia maciga. "Tampons e absorvente
sanitario sdo atados com diferentes toxinas, ao contrario dos copos menstruais." Além disso
simplesmente sentar-se 1 1 betano um bloco quente Umido por horas pode causar problemas”,
diz Kenneally". “H& pesquisas recentes provando que o microbioma permanece mais estavel
guando se BR tampdes ou almofadados para alterar isso.”
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