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Resumo:

avidozinho da betano : Bem-vindo ao pédio das apostas em
dimarlen.dominiotemporario.com! Registre-se hoje e receba um bénus de campeédo para
comecar a ganhar troféus!

contente:

ine e jogos que atualmente esta ativa avidozinho da betano avidozinho da betano 9 mercados na
Europa e América Latina,

uanto também se expande na América do Norte e Africa. George Daskalakis Mentor -

or Greece endureca.gr : mentores.: george-daskalacakis (em inglés), Sportingbet Type
sidiary

kO

Como Escolhemos as Melhores Casas de Apostas com App? Durante a nossa anlise sobre os
aplicativos de apostas esportivas, tentamos ser justos, com critrios especficos que

nos permitem avaliar os melhores sites de apostas do Brasil de igual para igual.

Esses critrios so constantemente atualizados pelos nossos especialistas e envolvem,

por exemplo, a rapidez dos aplicativos, 0s recursos que esto disponveis, se 0 design
intuitivo, se possvel realizar pagamentos etc. Alm disso, vale destacar que o

nosso principal critrio na anlise de aplicativos para fazer apostas a segurana,

por isso, s avaliamos casas de apostas com apps devidamente licenciadas e que estejam

de acordo com a legislao brasileira. Acompanhe a seguir o0 nosso ranking!

1. Parimatch

App Na nossa opinio, o app de apostas Parimatch o melhor quando pensamos avidozinho da
betano avidozinho da betano

boas opes de aplicativos para os jogadores. A casa uma das maiores no cenrio

brasileiro atualmente, e apesar de ser relativamente recente, j mostrou ter uma

gualidade acima da mdia. O aplicativo da plataforma segue 0s mesmos requisitos de
segurana do site, que licenciado pelo Governo de Curaao, e conta com a mesma

variedade de apostas que os jogadores podem encontrar tambm no site. Para no perder
nenhum detalhe do app da Parimatch, basta observar os pontos interessantes que vamos
destacar no prximo tpico! Por que usar o app da Parimatch? H excelentes motivos

pelos quais os apostadores que gostam de usar o celular devem considerar o APK da
Parimatch. Veja alguns deles listados a seguir: Depsitos rpidos e com mtodos

diversificados , sem necessidade de recorrer ao computador para processar 0s

pagamentos;

, Sem necessidade de recorrer ao computador para processar 0s pagamentos;

Histrico de apostas disponvel, sendo fcil acessar as Itimas jogadas na casa atravs

do " Menu " do aplicativo;

disponvel, sendo fcil acessar as Itimas jogadas na casa

atravs do " " do aplicativo; Bnus e ofertas para os jogadores , seguindo a mesma



variedade presente no site.

, seguindo a mesma variedade presente no site. Cash out

pelo celular, fazendo com que seja ainda mais rpido e prtico encerrar apostas aviaozinho da
betano avidozinho da betano

eventos selecionados! Atualmente, a Parimatch Brasil disponibiliza seu aplicativo para

os jogadores que tm dispositivos Android, enquanto os jogadores com iPhone podem
continuar usando o site responsivo da casa. Parimatch 4.8 de 5.0 Bnus 100% at R$500
Resgatar Bnus

2. Betano App Assumindo o vice-campeonato, destaca-se o app da Betano, e

podemos dizer que os clientes da casa tm a sorte de poderem usar um excelente

aplicativo para fazer aposta. A boa reputao da casa dispensa muitas apresentaes, |

gue uma das gigantes do setor, e a plataforma conseguiu transmitir avidaozinho da betano verso
mobile toda a qualidade do site. O aplicativo responsivo e funciona muito bem mesmo

nos dispositivos mais antigos, o que uma vantagem para o pblico. Alm disso, todos

0S recursos que esto disponveis no site, como promoes e apostas diversificadas,

tambm se encontram no app, com a vantagem de que, no app Betano, os jogadores ainda
podem ligar as notificaes para acompanhar os resultados. Veja no prximo tpico

algumas vantagens particulares deste aplicativo e por que ele uma boa opo! Por que

usar o app da Betano? O aplicativo da Betano um dos mais seguros do mercado de app de
apostas avidozinho da betano avidozinho da betano dinheiro, alm disso, h uma srie de vantagens
adicionais que

justificam a avidozinho da betano utilizao, por exemplo: Aplicativo premiado pelo EGR Awards
como

melhor experincia mobile, 0 que mostra a preocupao da Betano com a melhor oferta

para os seus jogadores;

como melhor experincia mobile, o que mostra a preocupao da

Betano com a melhor oferta para os seus jogadores; Melhor aplicativo de dicas de

apostas, com estatsticas que permitem que os usurios faam palpites mais

certeiros;

com estatsticas que permitem que os usurios faam palpites mais certeiros;

Promoes disponveis na verso mobile , como as misses Betano, que podem oferecer
inclusive apostas grtis;

, COMo as misses Betano, que podem oferecer inclusive

apostas grtis; Notificaes permitidas , fazendo com que os jogadores no percam 0s
resultados de suas apostas e eventos favoritos;

, fazendo com que os jogadores no

percam os resultados de suas apostas e eventos favoritos; possvel utilizar o cash

out nas apostas tambm pelo aplicativo, fazendo com que seja muito mais simples

encerrar as apostas. At o momento, no Brasil, o aplicativo do site de apostas Betano

est disponvel para os clientes que tm dispositivos Android. No entanto, possvel

gue as verses iOS no demorem, j que aviaozinho da betano avidozinho da betano pases como
Portugal elas j so uma

realidade. Betano 4.9 de 5.0 Bnus 100% at R$500 Resgatar Bnus

3. Novibet App A

Novibet uma casa de excelente reputao, o que faz com que o seu aplicativo esteja em
avidozinho da betano qualquer lista de melhores apps de apostas disponveis no Brasil. A
plataforma

conta com um design simples e moderno, que tambm repassado para o aplicativo,

fazendo com que os jogadores se sintam avidozinho da betano avidozinho da betano casa. Os
principais recursos disponveis

no site da casa tambm esto disponveis no aplicativo, com a vantagem de serem muito

mais acessveis a partir do celular. Alm disso, como foi desenvolvido pela equipe da
plataforma, o aplicativo Novibet totalmente seguro, sem apresentar riscos para 0s



jogadores que o baixarem diretamente no site da casa. Por que usar o app da Novibet? O
aplicativo da Novibet uma excelente opo principalmente para os jogadores que gostam

de conhecer casas mais recentes e com enorme potencial. Ao usar o aplicativo da casa,
algumas vantagens se destacam, por exemplo: Segurana para as apostas, j que a
Novibet cumpre todos os requisitos exigidos pela legislao brasileira e ainda

patrocinadora de times como o Fortaleza,;

, ] que a Novibet cumpre todos os requisitos

exigidos pela legislao brasileira e ainda patrocinadora de times como o Fortaleza;
Promoes para novos e antigos jogadores , que podem conferir todas as ofertas
disponveis diretamente no app da casa;

, que podem conferir todas as ofertas

disponveis diretamente no app da casa; Cash out disponvel no celular , o que faz com
gue os jogadores tenham mais esta possibilidade para encerrar as apostas antes do fim
dos eventos;

, 0 que faz com que os jogadores tenham mais esta possibilidade para

encerrar as apostas antes do fim dos eventos; Apostas simples, j que a verso mobile

tem uma interface simples e intuitiva para os apostadores. Atualmente, o aplicativo da
Novibet Brasil est disponvel para os jogadores que tm dispositivos Android. Para os
jogadores que tm iPhone, o site mobile da casa tambm funciona muito bem, sem perda de
nenhum recurso! Novibet 4.9 de 5.0 Bnus 100% at R$300 Resgatar Bnus

4. Betfair App

Entre as casas de apostas com aplicativo, sem dvida a Betfair merece um lugar de
destaque. A casa uma das pioneiras no Brasil e oferece opes inovadoras, como a

Betfair Exchange e a Betfair TV. O aplicativo da casa segue um design muito parecido ao
site e, sendo assim, os jogadores no tero dificuldades. Atravs do aplicativo de

apostas Betfair, os jogadores conseguem acompanhar mais facilmente as apostas
realizadas, editar dados pessoais e participar avidozinho da betano avidozinho da betano
promoes exclusivas da Betfair.

Tudo isso sem esquecer 0 ponto mais importante: todas as operaes so realizadas em
avidozinho da betano uma plataforma extremamente segura! Por que usar o app da Betfair? O
aplicativo da

Betfair um dos melhores disponveis, por isso, tanto jogadores novos quanto os mais
experientes podem us-lo sem receios. Se ainda tem dvidas se uma boa escolha ou no,
veja alguns dos pontos positivos que pode encontrar por I: Notificaes rpidas que
permitem que voc acompanhe os resultados das suas apostas e possa tomar decises
rpidas, por exemplo, fazendo cash out;

gque permitem que voc acompanhe os resultados

das suas apostas e possa tomar decises rpidas, por exemplo, fazendo cash out;
Pagamentos realizados de forma simples atravs do app, tanto para depsitos quanto para
saques;

atravs do app, tanto para depsitos quanto para saques; Banner com jogos mais
populares para que os jogadores vejam as tend~encias que esto avidozinho da betano avidaozinho
da betano alta;

para que

0s jogadores vejam as tend~encias que esto avidozinho da betano avidozinho da betano alta;
Possibilidade de usar a

Supercotao Betfair tambm pelo aplicativo;

Betfair tambm pelo aplicativo; Betfair

Exchange, a maior bolsa de apostas esportivas do mundo, tambm est disponvel no
aplicativo. Como voc percebeu, as vantagens de usar o aplicativo da Betfair Brasil

para apostas esportivas so muitas, mas por enquanto, apenas os usurios de Android
podem aproveitar o app da casa. Betfair 4.9 de 5.0 Bnus 100% at R$300 Resgatar

Bnus



5. LeoVegas App A LeoVegas uma das plataformas de maior destaque no setor, por
iISS0, 0 seu app de apostas online no poderia ser diferente e tem a mesma qualidade. O
site se apresenta como o rei da selva, oferecendo uma srie de vantagens aos seus
jogadores, que tm espao avidozinho da betano avidozinho da betano uma plataforma com design
simples e um Atendimento ao

Cliente eficaz. Ao escolherem usar o aplicativo da casa, 0s mesmos princpios do site
esto presentes: design intuitivo, ofertas diversificadas e boa seleo de apostas

esportivas. Para acompanhar mais vantagens do app LeoVegas, basta observar o prximo
tpico! Por que usar o app da LeoVegas? Se usar um aplicativo intuitivo e de qualidade
um dos pr-requisitos para o seu perfil do jogador, voc deve cogitar o app da

LeoVegas, que conta com vantagens como: Permite que as apostas sejam realizadas
rapidamente e de forma prtica, com um design que no deixa dvidas aos jogadores;

e de

forma prtica, com um design que no deixa dvidas aos jogadores; Ofertas exclusivas
tambm no app para que os clientes possam aproveitar, por exemplo, os Palpites do

Leo;

para que os clientes possam aproveitar, por exemplo, os Palpites do Leo; Processos
simplificados no aplicativo, permitindo que os usurios possam se cadastrar, depositar

e sacar pelo celular. Atualmente, na LeoVegas Brasil, os jogadores com dispositivos
Android podem baixar o app da casa, enquanto os usurios de iPhone podem continuar
aproveitando atravs do site mobile, que tambm no perde nenhuma funcionalidade em
avidozinho da betano relao ao aplicativo! LeoVegas 4.9 de 5.0 Bnus 100% at R$150 Resgatar
Bnus

Melhores Aplicativos de Apostas por Modalidade Ns sabemos que muitos aplicativos

de apostas so excelentes, mas que cada um deles pode acabar se destacando por um
detalhe ou categoria especfica. Por isso, para sermos mais justos, nada melhor do que
listar tambm os pontos avidozinho da betano avidaozinho da betano que cada aplicativos de
apostas que d dinheiro se

destaca, indicando o nosso ranking de melhores apps de apostas por modalidade! Qual o
melhor aplicativo de aposta de futebol? Para os jogadores que querem usar um aplicativo
de apostas com foco no Futebol, sem dvida, a nossa indicao o aplicativo da Betano.

O aplicativo da casa o melhor para atender os palpites avidozinho da betano avidozinho da
betano futebol dos jogadores,

j que funciona de forma gil, com vrios recursos, permitindo que o jogador favorite

jogos apenas arrastando o evento selecionado para o lado, adicionando-o lista My

Live. As ofertas promocionais da casa tambm esto disponveis no app, atravs da

opo Explorar, e muitas dessas promoes envolvem o Futebol, o que contribui para

gue o app da Betano seja a nossa melhor opo nesta categoria. Alm disso, 0s
apostadores podem autorizar as notificaes do app, para no perderem nenhuma
atualizao dos eventos selecionados. Outras boas opes de app para os amantes do
Futebol so as verses mobile da Betfair e da Bet365! Qual o melhor app de apostas no
cassino? Para os jogadores que gostam de unir o til ao agradvel e reunir as apostas
esportivas e um cassino de qualidade avidozinho da betano avidozinho da betano um s
aplicativo, a nossa indicao o

aplicativo da Parimatch. O cassino online da casa de extrema qualidade, o que faz com
gue a avidozinho da betano verso no aplicativo seja igualmente interessante. No app da
Parimatch, os

jogadores encontram o Cassino Ao Vivo, alm das verses tradicionais, com opes de

jogos muito variados. Alm disso, esses jogos so desenvolvidos pelos principais
provedores do mercado, o que mais um indcio de segurana para os jogadores. Alm
disso, como j comentamos, 0s pagamentos no app da Parimatch so simples, por isso,
mais um ponto positivo para os jogadores que querem aproveitar o cassino pelo celular.
Se voc gosta de aproveitar os cassinos online a partir do celular, tambm no deve



deixar de conhecer os apps da LeoVegas e da 20Bet, que so igualmente completos. Qual

o melhor aplicativo de apostas grtis? Se a avidozinho da betano prioridade enquanto apostador
conseguir boas promoes, especificamente o melhor aplicativo de apostas grtis,

voltamos a considerar o app da Betano como uma excelente opo. Alm de ser seguro,
permitindo que 0s novos jogadores se sintam confortveis, o0 app ainda est cheio de

ofertas muito interessantes que podem ser aproveitadas. As Misses Betano, por exemplo,
S0 excelentes opes que podem ser aproveitadas a partir do celular. Essas misses

envolvem tarefas especficas que, se cumpridas, podem oferecer apostas grtis aos
jogadores. Muitas vezes, essas apostas tambm podem surgir caso o0s palpites feitos pelo
jogador no sejam certeiros, o que uma forma de compensar as perdas. Sem dvida, uma
excelente opo para os apostadores, que podem aproveitar um app de apostas grtis com
toda a qualidade da Betano. Se o seu foco so as apostas grtis, no se esquea de ver

tambm os app da Betsson e da LeoVegas, que tambm oferecem ocasionalmente esse modelo
de bnus para os jogadores!

Caractersticas dos Melhores Aplicativos de Apostas Os

Nossos especialistas esto sempre observando os mais recentes lanamentos no mundo das
apostas, por isso, ao longo do tempo, conseguimos estabelecer critrios de observao

para a escolha dos melhores aplicativos de apostas online. Veja alguns dos nossos
parmetros a seguir! Licena e Reputao no Mercado O nosso principal requisito a

segurana dos aplicativos. Nenhuma experincia pode ser positiva de os jogadores no
estiverem seguros, por isso, buscamos observar se os aplicativos vm de casas

confiveis, devidamente licenciadas e que cumprem todas as exigncias da legislao

brasileira. Alm disso, estamos sempre de olho na reputao dos aplicativos e das casas

no mercado, tanto aviaozinho da betano avidozinho da betano sites como o Reclame Aqui
guanto nas prprias redes sociais

das plataformas, para perceber como est a opinio do pblico avidozinho da betano avidaozinho da
betano relao

empresa. Bnus de Apostas Outro ponto importante durante as nossas avaliaes

encontrar bons app de apostas esportivas com bnus para apostar. Hoje avidozinho da betano
aviaozinho da betano dia, h

cada vez mais casas com bnus de apostas disponveis, mas alguns deles parecem
presentes de grego, com um rollover inatingvel. Por isso, durante as nossas

anlises, procuramos aplicativos com boas ofertas para os usurios e com requisitos de
apostas bem expilcitos para os jogadores. Velocidade de Carregamento e Navegao Os
aplicativos de apostas surgiram para facilitar e dinamizar a vida dos apostadores, no
entanto, se esses aplicativos travam muito ou tm um design pouco intuitivo, o tiro

acaba saindo pela culatra. Por isso, testamos todos os aplicativos para saber se so

boas opes, se 0s jogadores conseguem realizar 0s principais processos atravs do app,

se a navegao fluida e coerente e se a experincia do usurio boa. Sendo assim, a

ausncia de bugs e inconsistncias tambm um dos critrios observados pela nossa

equipe! Variedade de Mercados e Qualidade das Odds Todos ns sabemos que o Futebol o
carro-chefe de muitas casas, mas importante que ele no seja o nico, afinal, h

apostadores para outras modalidades como Tnis, Basquete ou mesmo eSports. Na nossa
opinio, um bom aplicativo completo e permite que os jogadores selecionem entre

categorias diversificadas. Alm disso, importante que os mercados sejam variados e as

odds competitivas, caso contrrio, os resultados das apostas podem no ser vantajosos

para os jogadores o0 que no queremos! Saques e Depsitos Como 0s pagamentos so cada
vez mais celularizados, achamos importante que os aplicativos de apostas se adequem a
essa realidade, permitindo que os jogadores depositem e saguem sem terem que recorrer a
outro lugar. Durante as nossas anlises, privilegiamos sempre 0s apps que tm todos os
processos de pagamento no mesmo lugar, de forma segura e com variedade de pagamentos,
permitindo que os apostadores tenham uma experincia completa no app. Atendimento ao
Cliente pelo Aplicativo Por fim, mas no menos importante, ns tambm valorizamos como



as empresas tratam os seus clientes e resolvem os seus problemas. Um bom aplicativo
tambm precisa permitir que os clientes consigam entrar avidozinho da betano aviaozinho da
betano contato com o Suporte

ao Cliente de forma simples, sendo atendidos rapidamente e de forma eficiente,
principalmente para dvidas que precisam de ateno rpida.

Como baixar aplicativos de

apostas para Android? Como estamos avidozinho da betano avidozinho da betano um momento
de transio avidozinho da betano avidozinho da betano relao s

apostas esportivas no Brasil, possvel que alguns apps de apostas j estejam na Play

Store, no entanto, ainda so poucos casos. Para ser mais confivel, sempre importante
verificar o site da casa para baixar a verso correta do APK! Observe abaixo um passo a
passo geral para baixar os melhores apps de apostas esportivas! 1. Acesse o site

oficial da casa O primeiro passo para baixar qualquer aplicativo visitar o site

oficial da casa de apostas. Se o banner do aplicativo da casa no aparecer, voc pode
sempre entrar avidozinho da betano avidaozinho da betano contato com o Chat ao vivo para
solicitar o link. Esta uma

forma eficiente para garantir que baixa o arquivo correto, sem vrus, e com todas as
funcionalidades da casa disponveis. 2. Inicie 0 download do APK Depois de abrir o menu
no site da casa referente ao aplicativo, hora de baixar a verso APK. Este 0

formato de arquivos destinado aos aparelhos Android, encontrado na maioria das casas.
Normalmente, as casas tm um boto Baixar Agora para iniciar o download dos arquivos.
Basta clicar nesse boto! 3. Autorize a instalao de aplicativos de fontes

desconhecidas Aps iniciar o download do arquivo, lembre-se de habilitar, nas

configuraes de segurana do seu Android, a instalao de aplicativos de fontes
desconhecidas. Isso permite instalar os aplicativos que venham de fora da Play Store.

Mas ateno: s faa isso ao baixar aplicativos de casas confiveis! 4. Entre no

aplicativo das casas Aps a instalao do respectivo aplicativo, basta fazer login com

0s seus dados de acesso, caso j seja cadastro na casa, ou iniciar o seu cadastro para

se tornar um usurio da plataforma.

Como baixar aplicativos de apostas para iOS? Os

apps de apostas para iPhone so mais raros do que as verses Android, mas alguns deles
podem ser encontrados na App Store j h algum tempo. Mesmo assim, na maioria dos
casos, esses arquivos tambm so oferecidos diretamente nos sites da casa. Neste caso,
veja como baixar os app de apostas esportivas iOS a seguir: 1. Visite o site da

plataforma Assim como nas verses Android, o principal passo acessar o site de cada
plataforma. No site da casa, hora de procurar pelo banner do app mvel, que

normalmente fica no topo ou no rodap da tela. Caso no encontre, possvel pedir o

link do app iOS no Chat da casa, para garantir que consegue o link certo. 2. Inicie o
download Depois de estar na pgina de download, hora de baixar o arquivo. Normalmente
as casas disponibilizam um boto para que os usurios cliqguem para iniciar o download

do app. 3. Instale o aplicativo no seu iPhone Aps baixar, hora de instalar o

aplicativo no seu iPhone. Caso o dispositivo julgue a fonte no confivel, tambm

ser necessrio permitir a instalao nas configuraes de segurana.

Vale a pena

apostar por meio de aplicativos? Na nossa opinio, apostar atravs dos aplicativos vale
muito a pena. Esses aplicativos tm todos os recursos dos sites, com a vantagem de

serem muito prticos e acessveis para a maioria das pessoas. Alm disso, os melhores

app de apostas, como dissemos ao longo da nossa anlise, contam com um design intuitivo
pensando para melhorar a experincia dos jogadores e tornar o ato de apostar muito mais
dinmico. As notificaes avidozinho da betano avidozinho da betano tempo real tambm podem fazer
com que os jogadores se

mantenham muito mais atualizados e possam tomar decises importantes, por exemplo,
optando pelo cash out avidozinho da betano avidozinho da betano determinados eventos. O nico



ponto importante na hora de

usar os aplicativos garantir que est usando as verses fidedignas, elaboradas pela

prpria casa e disponveis avidozinho da betano avidozinho da betano canais oficiais. Para facilitar
o seu trabalho, no

se esquea de que j filtramos as melhores opes no nosso ranking acima, basta que

voc escolha uma para se cadastrar!

2. aviaozinho da betano :bet at home online casino

Retirar dinheiro online da BetKing

aviaozinho da betano

Um gol na Betano € um termo que significa "golpe de chance" ou uma palavra para definir longo
la gléria, esse prazo esta pronto a ser usado", aquele espacgo sera mais utilizado da metade e o
jogo a parte do titulo.

aviaozinho da betano

O termo "chutes a gol na Betano" é uma expresséo do carioca, ou seja de Janeiro e usado
principal no Rio para o Brasil avidozinho da betano avidozinho da betano fora partes. Ele
provamento surgiu um parte da combinag&o dos termos: fute (ou “golpe”) E também significa que
h& muito mais coisas interessantes sobre este tema".

Exemplos de uso

Exemplo 1:

"O jogador adversério acertou um golpe na gol e o gol foi marcado!".
Exemplo 2:

"Um equipamento para um jogo de futebol.”

Encerrado Conclusao

Resumo, "chutes a gol na Betano" é um termo Util para descrever Janeiro Um més marcado uma
parte do papel que da importancia longa da gol e geralmente a partir dos meios-campo ou mesmo
das propriedades basicas necessarias as necessidades principais aviaozinho da betano
avidozinho da betano termos financeiros por fim. O prazo esta pronto!

mais populares no Brasil. Com isso, cada vez mais plataformas de apostas online, como
Betano , oferecem essa opcéo de entretenimento para 0s seus usuarios. Mas como
exatamente a roleta brasileira no Betano? E isso que descobriremos neste artigo.

nhe para saber tudo sobre as regras, as probabilidades e os tipos de apostas

nesse famoso jogo de azar! Regras da roleta brasileira no Betano As regras da roleta

3. aviaozinho da betano :app tribo bet

Cuando la vida se siente caotica, la comida puede ser
consuelo, placer y un ritual alentador. Sin embargo,



encontrar tiempo paracocinar a menudo puede parecer otra
cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay gustos
diferentes que catar y demandas laborales con las que
lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en sus cuartas
y quintas décadas, considerar lo que comemos es crucial y
realizar solo algunos ajustes puede mejorar nuestra salud y
bienestar.

"El enfoque debe estar en comer bien, comer una variedad de alimentos y
alimentos que apoyen la salud de los huesos y el corazon", dice la Dra. Claire
Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia.

Considere un estilo de comer Mediterraneo, con mucho pescado graso, granos enteros,
legumbres, frutas y verduras, grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, por ejemplo), nueces
y semillas, proteinas y productos lacteos (el calcio es vital para apoyar la densidad 6sea).
Realmente, el buen estado de salud en esta etapa de la vida se logra mejor a través de la dieta
en lugar de los suplementos: "Nuestro cuerpo lo BR mucho mejor". No obstante, Phipps
recomendaria tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya que "puede ser Util para
el insomnio".

A pesar de que necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces,
semillas) en oposicion alas grasas saturadas y las grasas trans encontradas
en alimentos procesados y fritos, también las necesitamos para nutrir nuestro
microbioma intestinal. "Eso es realmente importante en la menopausia"“, dice
Phipps.

Con todos los desafios a los que se enfrentan las mujeres, "si el intestino no funciona tan bien,
no te va a hacer sentir mejor". Los alimentos fermentados, como la col Kimchi y la col court-
bouillon, pueden ayudar porque contienen bacterias probioticas vivas (asi como el yogur vivo). La
chef Jane Baxter, coautora junto con la Dra. Federica Amati de "Recetas para una menopausia
mejor", sugiere duplicar con kefir y col court-bouillon picada en una masa de panqueques, 0
mezclar kefir con ajo, ralladura de limén y hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar
la carne ("Tiene un efecto impresionante en el pollo™). La col court-bouillon funciona muy bien con
verduras al horno, o cualquier combinacion de huevo y rebanadas de pan, mientras que la col
Kimchi estaria muy bien en una sopa de mariscos. "También puedes usar kombucha en lugar de
tdnico con ginebra", rie Baxter, "pero no realmente dije eso".
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