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To claim your Free Bets simply select the claim button when making your deposit. Alternatively
you can2 claim them in your My Offers section within 30 days of registering your account.
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Yes, Bet365 is2 safe to use. The sportsbook provides various levels of firewall and other
protections and the sportsbook itself is regulated by2 each of the state gaming regulations Bet365
is legal in.
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Dezembro costuma ser um més movimentado em que as despedidas e encerramentos de ano
sdo o preludio das grandes festas de Natal e Réveillon. Neste contexto, mais de uma pessoa
enfrenta o dilema de como manter uma alimentacéo saudavel e

bem? Confira 8 fatores que sinalizam uma vida com saude, de acordo com a ciéncia

A Associacao Argentina de Dietistas e Nutricionistas Dietista (Aadynd) tem recomendacdes para
manter bons habitos, evitando extremos. Sdo dicas praticas em que prevalece o bom senso. Uma
delas é néo estabelecer metas impossiveis.

— Ir jantar pensando que vou comer pouco ou que vai me cuidar pode gerar expectativas muito
altas, que mais tarde, quando nao atendidas, geram culpa e frustracdo — diz

nutricdo e coordenadora da entidade.

nn nutricdo e coordenador da entidades.A especialista, conhecida pela defesa da procura de um
equilibrio que fuja a qualquer dieta restritiva, considera que € preferivel chegar com a ideia de que
naquele jantar havera alimentos pouco saudaveis e que, seguramente, se comera mais do que o
habitual.Desta forma, “vocé atendera as suas expectativas e ndo havera sentimentos negativos.
E, por acaso vocé comeu um pouco menos ou melhor doque esperava,

orientacdo recomendada pela associagéo € aproveitar o que cada pessoa mais gosta.
orioriIENTACAO recomendada pelo associacio para aproveitar a que a associagao esta
fazendo.orientacdes recomendada por cada associagdo.com.brorientaentacdo recomendado pela
associacdes € aproveite o qué cada pessoas mais gostam.ver mais.htmlorientar recomendada
para associacao

Vocé esta envelhecendo bem? Confira 8 fatores que sinalizam uma vida com saude, de acordo
com a ciéncia

— Embora seja perfeito procurarmos escolher op¢cées mais

acrescenta Romano.

Assim, explica, vocé comeca escolhendo os alimentos mais saudaveis aos quais, depois de um
tempo, acrescenta outros que gosta mais e que, talvez, ndo sejam consumidos regularmente. E,
como resultado,

acresceenta, o que vocé come mais. A associagdo também dé énfase a alimentacéo consciente,
para se conectar com os sinais de saciedade fornecidos pelo corpo, e para evitar excessos que
podem causar desconforto digestivo.E também sugere virar a pagina: antes de

seguintes.

Os dias anteriores

Jorgelina Latorraga, formada em Nutricdo, chefe do servigo de alimentagéo e nutricdo do
Sanatorio Finochietto, da uma série de orienta¢des especificas para buscar o equilibrio nutricional
no ultimo més do ano. A especialista aconselha a se organizar, apontando os eventos dos quais
vocé participara “para ter mais consciéncia das permissdes que nos daremos”, sugere.A
especialista recomenda a

Em todos os casos, o jejum ndo é recomendado

porque todos os jejuns, em geral, produzem compulsdo alimentar. Vocé fica muitas horas sem
comer e depois fica com muito mais fome. Levam & compulsédo Alimentar — concorda Maria
Claudia Sempé, formada em Nutricao.

Em vez disso, ele indica “basta procurar melhor qualidade nas refeigdes do resto do dia e da
semana”. Se vao haver dias sedentarios e com pouco movimento, ou em que as horas serao
dedicadas a organizacéo do final de ano,

ricos em gordura e agucar refinado, que dao vontade de continuar comendo mais. Um ou dois
dias antes da festa, utilize preparagdes que contenham frutas, verduras, carnes magras, ovos,
iogurte desnatado e incluam améndoas, de alto valor de saciedade.

— E uma forma de compensar se naquela noite se comete algo excessivo, o0 que é muito
provavel. O ideal é repetir essa dieta um ou 2 dias ap0s as férias — destaca Sempé.Ja pensando
no cardapio festivo, a

carnes como peru ou frango em saladas com legumes, que podem ser misturados com frutas
secas que proporcionam alto nivel de saciedade. Para comecar, a nutricionista indica um lanche
com queijo, palitos de aipo e cenoura com queijos branco e cebolinha, queijos com cereja,



manjericao e tomate.

Latorraga sugere uma intervencédo do lanche tradicional para estas datas, incluindo picles,
hummus, tortinhas de legumes e saladas e puré de berinjela. Se forem incluidos frios, podem
presunto, e por cima, sementes de gergelim, papoula ou linhaca.

— Por conterem fibras, fazem vocé se sentir mais saciado — diz Sempé. Um classico do Natal,
antes do prato principal, € o meldo com presunto. Depois vem a comida fria, com muitas e
variadas saladas para acompanhar as carnes. Pode ser Waldorf, preparado com creme magro;
uma salada de repolho, ou seja, de cenoura a qual vocé pode adicionar passas para dar

ou beterraba com milho. Entre as carnes, € possivel optar por atum com creme magro € um
pouco de maionese light para diminuir a ingestéo calorica; frango recheado com legumes ou
gueijo, cenoura e cebola; matambre caseiro com salada russa; ou paleta de porco ou peixe
recheado ou ameixa e compota de maga.

Deve-se levar em consideracao que o calor pode fazer com que a cadeia de frio alimentar ndo
seja mantida corretamente, o que pode levar a complicacdes gastrointestinais

preparacdes que contenham ovos, maionese, queijo, temperos e peixes devem ser mantidas frias
e expostas no prato pelo menor tempo possivel”, diz Latorraga. Lembre-se também da
importancia de higienizar frutas e vegetais.

De sobremesa, a salada de frutas néo falha. De prato, o prato de sobremesa ndo é um prato sem
sabor: a mesa de doces ndo tem sabor, mas sim uma salada saudavel e nutritiva.’

Para quem gosta de doce,

em que termina o jantar — enfatiza Sempé.

emem de termina a jantar— enfatiza Jorgelina Latorraga considera que uma forma de conseguir o
equilibrio é alternar estes tipos de bebidas com a ingestdo de agua. A profissional destaca que é
importante ficar atento que nas festas os alimentos costumam ser ricos em calorias e que bebidas
alcodlicas ou muito agucaradas néo hidratam.com

— A frequéncia semanal de consumo de alcool é de aproximadamente 500 ml de bebida alcodlica
e refrigerantes

cerveja ou vinho. O mesmo ocorre no caso dos refrigerantes com agucar ou alcool — esclarece.
Em relacdo a ingestéo calorica do alcool, lembre-se que um copo de cidra acrescenta apenas 35
calorias; enquanto uma taca de champanhe seco, 56 e uma copo cido, 105. e outra taca d’agua,
104. ou seja, todas as calorias que o alcool fornece séo vazias, mas também pode ser
incorporado. Em todos os casos, hao mais que

noite, a hidratacao é fundamental porque no Natal as temperaturas sédo altas. Para sair da agua,
uma alternativa é uma limonada com gengibre, um pouco de Stevia e horteld; ou um smoothie de
morango, abacaxi, maca ou péra com agua.

— Estar bem hidratado vai ajudar a evitar que vocé perca o controle na quantidade de comida —
destaca a nutricionista. — Estar em dia com a dieta, ou seja, com 0 Seu corpo e com apostas
atletico x palmeiras mente.

semanal de consumo com base na atividade fisica que estamos realizando. A quantidade de
comida foi calculada mal e sobrou? Depois, “congele ou compense na proxima refeicdo e dé um
passeio”, diz Latorraga.

Em suma, durante as férias, em suma: durante o ano, o consumo de alimentos foi calculado mal,
mas nao foi. Depois de comer, depois de consumir comida, antes de sair de casa, e depois, apos
as refeicoes

profissional, alimentos ndo tdo saudaveis fazem parte do convivio social.

— Sao alimentos com baixo teor nutricional, mas com muito conteido emocional e isso € parte
fundamental para a sustentacéo dos habitos ao longo do tempo — conclui.com.br

Casal, que volta junto as novelas em 2024, posa em ensaio exclusivo com os filhos Francisco e
Tereza, Francisco, e Teresa,

Corte volta a ultrapassar marca apos trés anos, com 242 mil determina¢cdes em novos casos
Presidente eleito

argentino foi definido como personalidade latino-americana do ano pelo Grupo de Diarios América
(GDA)



A espera do primeiro filho, promoter fala sobre o desafio de seguir sem a mae, Marly, que fazia
aniversario dia 24 de dezembro: 'Vou celebrar por ela’'

O pacotinho de esperanca aninhada dentro da bota de Papai Noel nasceu com 30 semanas e
ganhou o coracéo de todos

Pesquisas demonstram que o convivio com 0s netos é muito benéfico. Avés

depresséao

Brinquedos de pragas estao entre os principais alvos; busto de Pedro Il, recém-restaurado, foi
pichado novamente

O ano complicado, que comegou com o ataque de 8 de janeiro, termina com a percep¢ao de
ameaca as instituicdes se dissipando, avaliam oficiais

Na verdade, temos que saber que a histéria nunca é a mesma ao longo do tempo

Happy hour na quinta-feira, valorizacdo de apartamentos pequenos, proliferacdo de motos e
modelo hibrido
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