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contente:

Spin to Win: Vale a Pena?

No mundo dos jogos de azar online, o Spin to Win é uma opc¢ao cada vez mais popular. Mas, é
realmente vantajoso? Vamos analisar.

O que é Spin to Win?

Spin to Win é um jogo de sorte em que 0s jogadores giram uma roleta virtual na tentativa de
ganhar prémios em dinheiro. E semelhante a um jogo de slot machine, mas geralmente oferece
mais opc¢Oes de personalizacdo e estratégia.

Vantagens de Spin to Win

- Diverséo: Spin to Win é um jogo divertido e emocionante que mantém os jogadores
engajados e entretenidos.

- Prémios em dinheiro: Os jogadores tém a oportunidade de ganhar prémios em dinheiro real,
0 que o torna atraente para muitos.

- Personalizagao: Muitos jogos Spin to Win permitem que os jogadores personalizem suas
experiéncias, o que pode aumentar suas chances de ganhar.

Desvantagens de Spin to Win

- Perda de dinheiro: Como qualquer jogo de azar, os jogadores podem perder dinheiro se ndo
tiverem sorte. E importante jogar de forma responsavel e se fixar limites.
- Dependéncia: O jogo pode ser viciante e levar a dependéncia em alguns individuos.

E Spin to Win vantajoso?

A resposta a essa pergunta depende de varios fatores, incluindo o orgamento do jogador, a
frequéncia em que eles jogam e melhor horéario para jogar realsbet tolerancia ao risco. Se jogado
de forma responsavel, Spin to Win pode ser uma forma divertida de passar o tempo e
potencialmente ganhar algum dinheiro extra. No entanto, € importante lembrar que o jogo de azar



deve ser visto como uma forma de entretenimento e ndo como uma fonte confiavel de renda.

Conclusao

Spin to Win pode ser uma op¢ao emocionante e potencialmente lucrativa para aqueles que estédo
procurando por um novo jogo online. No entanto, € importante jogar de forma responséavel e se
fixar limites para evitar quaisquer problemas desnecessarios. Se jogado corretamente, Spin to
Win pode ser uma adicao divertida a melhor horéario para jogar realsbet rotina de jogo online.
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A saude e a atividade fisica tem uma relacdo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A saulde e 7 a atividade fisica tem uma relacdo inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencao de doencgas, 7
gualidade de vida e longevidade, hd quem ainda ndo aposte nessas iniciativas por falta de tempo.
Elas séo relevantes em qualquer 7 idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sao o0s ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma pratica esportiva 7 na rotina nem sempre é tao facil.

Por esse motivo, neste contelldo vamos apresentar todas as vantagens, além de dar dicas 7 de
como encontrar a melhor modalidade para vocé.

Principais beneficios do esporte para a melhor horario para jogar realsbet satude

Afinal, qual é a importancia do 7 esporte na saude? De acordo com a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), ele faz bem ao coracgéo, ao corpo e 7 a mente.

Além disso, também pode:

reduzir o estresse; aumentar a autoconfianca; melhorar a concentracdo e as funcées cognitivas;
auxiliar na manutencéo 7 do peso; aumentar o condicionamento fisico e a resisténcia; prevenir
sindromes metabdlicas como obesidade, hipertensédo e diabetes.

No geral, € interessante 7 manter o corpo ativo sempre, uma vez que o sedentarismo aumenta o
risco de doencas cardiacas e diabetes tipo 2.

Caminhar, 7 correr, patinar ou pedalar sdo consideradas boas opc¢des e, em relacdo ao tempo
recomendado, a OMS indica que:

Para os adultos: 7 150 a 300 minutos por semana de exercicio aerébico de moderada intensidade
ou, pelo menos, de 75 a 150 minutos 7 por semana quando mais vigorosa.

150 a 300 minutos por semana de exercicio aerobico de moderada intensidade ou, pelo menos,
de 7 75 a 150 minutos por semana quando mais vigorosa.

Para criancas e adolescentes: em média 60 minutos diarios de exercicio aerdbico 7 moderado.
Ajuda no aspecto fisico e mental

Alguns estudos ja relacionam o esporte e a reducao da mortalidade por doencas cardiacas.

Os exercicios 7 fortalecem o musculo do coragéo, reduzem a pressao arterial, aumentam o0s
niveis de colesterol bom (HDL) e diminuem o ruim 7 (LDL).

Como consequéncia, toda a circulagdo sanguinea é otimizada.

Além disso, também auxiliam na reducéo dos sintomas de depressao e ansiedade, ja 7 que
provocam a liberacdo de neurotransmissores (dopamina e a serotonina) que provocam a
sensacao de felicidade.

Mais socializacdo e bem-estar

Programas esportivos 7 séo pertinentes também na socializacdo a medida que promovem a
interacao entre os individuos, ajudando a criar vinculos afetivos e 7 aumentando o sentimento de
pertencimento.

Essa € uma vantagem muito poderosa na qualidade de vida do ser humano, principalmente no
caso 7 de recreacdes em equipe.

Atividade fisica em diferentes fases da vida

O Ministério da Saude, por meio do guia de atividade fisica 7 para a populacao brasileira, traz
varias recomendacdes e informacdes sobre o tema.
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Nesse material sdo considerados todos os ciclos da vida 7 de um individuo.

Infancia

Vocé sabia que estar em movimento € interessante mesmo nas primeiras fases da infancia?
Principalmente quando se fala 7 do crescimento e desenvolvimento saudaveis.

Engana-se quem pensa que ele s6 impacta as habilidades motoras.

A progressao intelectual também é muito favorecida 7 pelo desempenho esportivo.

Entre os principais pontos positivos estao:

controle do peso adequado, diminuindo o risco de obesidade infantil;

auxilio na qualidade do 7 sono;

funcdes cognitivas e a prontidao para o aprendizado;

desenvolvimento e integracéo de habilidades psicolédgicas e sociais;

crescimento saudavel de musculos e 0ssos.

Adolescéncia

Nesse 7 periodo importantissimo do desenvolvimento, além dos beneficios j& citados para a
infancia, o esporte colabora com a:socializacao;

saude cardiaca e condicao 7 fisica;

habilidade de correr, saltar e arremessar;

melhora o humor, o estresse e sintomas de depresséao e ansiedade;

ajuda no desempenho escolar;

colabora para 7 as boas escolhas alimentares.

Vida adulta

Ja um adulto que se movimenta regularmente é recompensado com:

aumento da qualidade de vida;

prevencao e diminuicdo 7 da mortalidade por diversas doencgas crbnicas, como a hipertenséo,
diabete e doencgas do coracéao;

manutencao do peso ideal, promovendo saude e 7 uma melhor relagdo com seu corpo;
diminuicdo do uso de medicamentos em geral;

melhora em quadros de estresse, ansiedade e depressao;

fortalecimento dos 7 lagos sociais.

Terceira idade

Os idosos com mais de 65 anos devem fazer atividades fisicas para equilibrio, coordenacéo,
fortalecimento muscular e 6sseo, 7 lubrificagdo das articulagdes e estimulo da cognicdo, aspectos
gue sao significativos para a salude nessa fase.

Além disso, também podem ser 7 favorecidos com:

promocédo de bem-estar e uma vida plena com melhor qualidade;

melhora da socializacao;

aumento da energia, disposi¢cédo, autonomia e independéncia;

reducgéo do 7 cansaco durante o dia;

progresso na capacidade de locomocao e fortalecimento dos musculos e 0Ssos;

reducado das dores nas articulagcbes e nas 7 costas;

melhora na postura e no equilibrio;

maior qualidade do sono;

reducédo dos sintomas de ansiedade e depresséao;

controle do peso e da presséo 7 arterial

manutencdo da memoria, atengdo, concentracao, raciocinio e foco;

reducao do risco de Alzheimer e deméncia.

O acompanhamento médico é fundamental, principalmente de 7 geriatras, para o monitoramento
do impacto do exercicio em diagnosticos associados a essa faixa etaria.

Imagem ilustrativa (Gett Images)

E como aderir 7 a uma rotina esportiva?

Uma boa dica € inserir 0 novo esporte como um meio de descontragdo e como um aliado 7 para
desligar-se dos problemas e exigéncias do dia a dia.

Primeiro, claro, consulte um profissional da saude



Antes de iniciar qualquer mudancga, 7 € necessario consultar um profissional de saude para uma
avaliagéo.

Esse primeiro passo dara insumos, tanto aos professores e educadores fisicos 7 quanto aos
médicos, para orientar sobre a carga de esforco, frequéncia semanal de treinamento e quais 0s
cuidados para evitar 7 lesoes.

As principais especialidades voltadas a essa avaliagdo sao a Cardiologia e a Clinica Geral,
principalmente se a pessoa apresentar quadros 7 de doencas cardiovasculares.

Em caso de lesdes, os profissionais da Ortopedia também precisam ser consultados.

Um jeito simples de manter esse acompanhamento 7 médico periddico para essas e demais
especialidades médicas é com a assinatura do Cartao dr.consulta.

Ele possibilita 0 acesso a atendimentos 7 e exames de forma simples e descomplicada.

N&o esqueca de comecgar aos poucos

Quem vai iniciar uma modalidade precisa comecar lentamente.

Respeite os 7 limites do seu corpo, suas capacidades e restricoes.

O organismo precisa de tempo para se acostumar com as mudancgas.

S6 depois deve-se 7 aumentar gradualmente o tempo diario da pratica esportiva, conforme a
orientacao profissional.

E lembre-se da mensagem da OMS: "Qualquer quantidade de 7 atividade fisica € melhor do que
nenhuma".Siga esse plano!

No inicio, prefira constancia ao invés da intensidade

E preferivel exercitar-se mais vezes 7 e manter uma carga mais leve de esforgo do que cansar-se
demais, acabar perdendo o ritmo e, eventualmente, a motivacao.

Dessa 7 forma, o processo torna-se prazeroso e menos cansativo, estimulando a criagéo desse
novo habito.

Sem falar das lesbes que vocé pode 7 evitar pelo esforco indevido ou repetitivo e ndo condizente
com seu perfil.

Cuidado com a hidratacdo enquanto estiver se exercitando

A hidratagéo 7 corporal € indispensavel no desempenho esportivo, sobretudo para aqueles
esportes realizados ao ar livre e em temperaturas mais altas.

Por isso, 7 agua sempre!

Como encontrar a melhor opgéo?

Vamos agora refletir a respeito das atividades fisicas que podem ser mais prazerosas e eficientes
7 para cada um e, assim, entender como escolher uma categoria para experimentar.

Foque, primeiramente, nos objetivos que vocé almeja.

Considere o nivel 7 atual de sedentarismo e 0 seu tempo para treinar.

Lembre-se de escolher uma categoria que seja facil e estimulante.

Modalidades individuais ao 7 ar livre
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Séo realizadas por pessoas que competem individualmente contra um adversario, mas nao sao,
necessariamente, esportes em 7 que se treina sozinho.

Confira uma lista com sugestdes:

atletismo; corrida; capoeira; ciclismo; natagao; ténis de mesa; judo.

Esportes coletivos para socializar e 7 manter a motivagcéao

Esses tipos beneficiam a socializagéo e ajudam a manter a motivagéo para a continuidade do
habito.

Sé&o bons exemplos 7 para quem quer comecar:

futebol; basquete; futsal; volei; handebol.

Nesses casos, o0 que nao faltam s&o pessoas organizadas, seja por meio de 7 redes sociais,
aplicativos de mensagens, grupos do condominio ou associac¢des de bairro.

Por isso, fique de olho nas iniciativas mais proximas 7 de vocé.

Como vocé pode perceber, a atividade esportiva € de vital importancia para a manutencao da
vida.

Os ganhos sdo inumeros, 7 especialmente, na prevencao e controle de enfermidades crénicas.



Entdo, ndo espere mais.No site do dr.
consulta vocé encontra clinicos gerais e cardiologistas 7 que vao te ajudar a comecar a praticar
esportes de forma muito mais segura!Fontes:
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La cocina unicade Tunez: un festin de sabores en el norte
de Africa

La ubicacion de Tunez en la punta norte de Africa, junto al Mediterraneo y cerca de lItalia, hace
gue su cocina sea una maravillosa fusién de sabores. Tomemos, por ejemplo, el harissa, que se
elabora tradicionalmente con chiles secados al sol y ahumados, machacados con comino y
muchas otras especias, y luego empapados en aceite para obtener un condimento picante
realmente brillante. Me encanta agregarlo a la fricasé tunecina, que es un sandwich hecho con
pan frito profundamente, relleno de atin, aceitunas, huevos duros y papas. Aunque el harissa es
quizas el ingrediente tunecino que mas utilizo, la comida de este pais abarca mucho mas, y es un
mundo de sabor del que no puedo dejar de explorar.

Houria con huevos y salsa de cilantro (imagen superior)

Este plato tunecino muy popular es basicamente una ensalada de zanahoria machacada, pero
eso subestima lo que entrega en términos de sabor. El harissa es una constante, pero las
guarniciones varian: los huevos duros funcionan muy bien, asi como los trozos de queso feta
acido o el atun enlatado de buena calidad. Una vez hecho, el houria se mantendré en la nevera
durante un dia o dos y, de hecho, mejorara en sabor, lo que le da un poco mas de tiempo para
experimentar.

Tiempo de preparacion 5 min

Tiempo de coccién 40 min

Sirve 4-6

Sal marina fina

1kg de zanahorias , recortadas, peladas y cortadas en trozos de 2-3 cm

1 cucharada de harissaroja

75ml de aceite de oliva

4 cucharaditas de vinagre de sidra

2 dientes pequefios de ajo , sin pelar y majados



1% cucharadita de comino en polvo , molido groseramente en un mortero
2 huevos

2 cucharadas (5g) de hojas de cilantro picadas

10 aceitunas verdes sin hueso

Hervir una olla mediana de agua salada (agregue aproximadamente una cucharada de sal por
cada litro de agua), agregar las zanahorias y hervir durante 30 minutos, hasta que estén cocidas
y faciles de desmenuzar. Escurrir, devolver a la olla y dejar que se sequen al vapor durante
aproximadamente 10 minutos. Usando un machacador de papas o un tenedor, desmenuzar las
zanahorias hasta obtener una pasta gruesa, luego incorporar la harissa, tres cucharadas de
aceite, una cucharada de vinagre, media cucharadita de ajo, media cucharadita de comino en
polvo y una cucharadita y tres cuartos de sal. Transferir a un tazén y dejar enfriar a temperatura
ambiente (o, si lo esta preparando con anticipacién, cubrir y almacenar en el refrigerador).

Mientras tanto, hierva una pequefia olla de agua. Gentilmente coloque los huevos, hierva durante
ocho minutos, luego escurray enjuague bajo agua fria corriente hasta que estén frios. Pelar los
huevos y cortarlos en cuartos.

Ahora, para la salsa. En un tazén pequefio, mezcle las hojas de cilantro picadas con el vinagre
restante, dos cucharadas de aceite, el diente de ajo restante y una cuarta cucharadita de sal.

Para servir, transfiera la mezcla de zanahorias a un plato hondo y use la parte posterior de una
cuchara grande para hacer un hueco en el medio. Decore con los trozos de huevo y las
aceitunas, luego rocie la salsa de cilantro por encima. Espolvoree el comino restante y sirva.

Pastelitos salados especiados tunecinos

Pastelitos salados especiados tunecinos de Yotam Ottolenghi.

Mi receta original para esto incluy6 instrucciones sobre como hacer la pasta desde cero, pero hoy
en dia estoy mucho mas inclinado simplemente a alcanzar algunas hojas de pasta filo. Si desea
prescindir de la pasta por completo, el relleno es delicioso solo con arroz o trigo bulgur.

Tiempo de preparacion 25 min

Tiempo de coccioén 35 min

Sirve 8

1 cebolla, peladay cortada en cuartos (1809)

1 gran zanahoria, pelada y cortada en trozos (100g)

2 tallos de apio grandes , cortados en trozos (1009)

509 de tallos de cilantro fresco , hojas y tallos tiernos picados

6 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de coriandro molido

1% cucharadas de pasta de tomate

2 cucharadas de harissa roja

1 tomate mediano , rallado groseramente (deseche la piel)

Sal marina fina

1 cucharada de jugo de limén

100g de atun enlatado (opcional)

30g de aceitunas negras sin hueso , picadas

4 hojas de pasta filo , cada una cortada en 2 rectangulos de 15cm x 20cm (es decir, 8 en total)
Coloque la cebolla, la zanahoria, el apio y el cilantro en una procesadora de alimentos y pulse
hasta obtener una pasta gruesa.

Ponga la mitad del aceite en una sartén grande a fuego medio-alto, agregue la pasta de verduras
y fria, revolviendo ocasionalmente, durante 15 minutos, hasta que las verduras estén suaves y no
guede liquido en la sartén. Agregue las especias, la pasta de tomate, la harissa, el tomate



rallado, una tercera parte de una cucharadita de sal y 90 ml de agua, cocine a fuego lento
durante cinco minutos mas, hasta que la pasta roja suave comience a caramelizarse, luego retire
del fuego. Una vez que la mezcla se enfrie a temperatura ambiente, incorpore el jugo de limén, el
atun (si usa) y las aceitunas.

Coloque una hoja de pasta filo en una superficie enharinada y extienda 55 g de relleno sobre la
mitad superior de la hoja de pasta rectangular, comenzando desde uno de los bordes cortos y
manteniendo un borde claro de 1 cm todo alrededor hasta que la mitad de la pasta esté
uniformemente cubierta. Cepille el borde con aceite, doble la pasta sin relleno sobre el relleno
para envolverlo, luego presione suavemente los bordes para sellar (para hacer porciones mas
pequefias, ponga el relleno en solo una tercera parte de la pasta, luego déblela en tres, como
una carta). Cepille la pasta por todas partes con mas aceite, luego reserve y repita con la pasta y
el relleno restantes.

Ponga dos cucharaditas de aceite en una sartén grande y no adherente a fuego medio. Una vez
gue esté caliente, fria dos o tres pasteles a la vez durante dos minutos por cada lado, hasta que
estén dorados por todos lados, luego coléquelos en un horno a baja temperatura para
mantenerlos calientes mientras frie los pasteles restantes, agregando mas aceite segun sea
necesario. Sirva de inmediato mientras los pasteles aun estén calientes.

Descubra esta receta y muchas mas de Yotam y sus chefs favoritos en la nueva aplicacion
Guardian Feast, con caracteristicas inteligentes que hacen que la cocina diaria sea mas facil y
divertida.
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