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Resumo:

h2bet site oficial : Bem-vindo ao estadio das apostas em bolsaimoveis.eng.br! Inscreva-se
agora e ganhe um bdnus para apostar nos seus jogos favoritos!

contente:

Esportiva, pensando em h2bet site oficial ajudar os apostadores, elaboraram um ranking com as
melhores casas de apostas esportivas do Brasil. Para selecionar essas empresas, foram
levados em h2bet site oficial considerao diferentes critrios, como: Segurana e confiana,
buscando apenas casas com boa credibilidade e licenas internacionais;

Promoes e

gvc bwin

Melhores apps de apostas — Os mais buscados do Brasil em 2023

Confira nossa lista dos melhores apps de apostas esportivas de 2023 .

Analisamos as plataformas que mais investem em acessos moveis ou aplicativos de celular no
Brasil e apresentaremos as vantagens de cada uma.

Assim, vocé pode escolher a melhor para apostar pelo seu smartphone.

Atualmente, nem todas as casas oferecem aplicativos nativos para celular.

Isso porque ha restricBes das lojas de aplica¢des dos sistemas Android e iOS.

Por isso, selecionamos as operadoras que oferecem os melhores apps de apostas ou sites
moveis para os brasileiros.

Acompanhe, na tabela, um resumo.

Mais a frente, leia nossa avaliagdo no decorrer deste artigo.

Lista dos melhores apps de apostas de 2023

A maioria dos apostadores esportivos prefere fazer suas apostas pelo celular.

Assim, com um app de apostas, € possivel fazer seus palpites em qualquer lugar, desde que
tenha internet ou uma conexao segura, claro.

Cada um dos aplicativos a seguir pode ser baixado clicando nos botdes acima ou abaixo e ser
direcionado ao site oficial.

Stake: Melhor app de apostas esportivas com criptomoedas KTO: App facil de usar para apostas
esportivas, como futebol F12bet: Melhor app para apostas em mercados a longo prazo, pré-jogos
e ao vivo Megapari: Bénus de até 100% BC Game: App de apostas com odds competitivas
Pokerstars: Melhor app de apostas para quem joga poker Novibet: App com boénus de boas
vindas Blaze: Melhor app de apostas esportivas de navegar Pinnacle: App com as melhores odds
Betano: Melhor app de apostas futebol

Alias, como novo cliente, vocé pode obter um bénus de boas-vindas em diversos dos sites acima.
Antes de tudo, lembre-se de ler os termos e condi¢bes (T&C) das ofertas.

Stake app — App de apostas com criptomoedas

A casa de apostas Stake surgiu com uma proposta inovadora no mundo das apostas esportivas:
ser uma casa que funciona exclusivamente para apostar com criptomoedas, ou seja, moedas
digitais.

O mesmo é vélido quando se trata da versdo mobile da plataforma.

Apesar de ainda ndo contar com um app nhativo desenvolvido para celulares Android ou iOS,
apostar pelo celular na Stake é um processo bastante intuitivo.
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O acesso a operadora esta disponivel para celulares através do seu site movel otimizado para
funcionar diretamente no navegador.

Do mesmo modo, tanto no desktop como no navegador do smartphone, é possivel encontrar os
mesmos recursos e funcionalidades Uteis do site de apostas.

Além disso, durante o cadastro na Stake, vocé pode receber um bénus de boas-vindas bastante
generoso apés o primeiro deposito.

Para que vocé comece a apostar pelo celular, o site oferece uma variedade de métodos de
pagamento modernos.

Por esse motivo consideramos a Stake um dos melhores apps de apostas, Isso inclui as
criptomoedas Tether, Bitcoin, EOS, Litecoin, Tron, BNB, Dogecoin, Ripple e outras que pode
conferir diretamente na pagina do operador.

Apostar com Stake app »

KTO app — App de apostas focado no mercado nacional

A KTO é um site de apostas esportivas que chegou ao Brasil com fortes investimentos no futebol
nacional.

A casa vem cativando o apostador brasileiro com odds atrativas, bonus e facil.

A casa funciona perfeitamente tanto no desktop quanto nos dispositivos mdéveis, smartphones e
tablets.

Ha também um aplicativo oficial desenvolvido para Android ou iOS.

Sendo assim, a alternativa oferecida pela KTO é uma versdo movel do site e um aplicativo, assim
como diversos outros operadores.

Através dela, é possivel criar uma conta, depositar, apostar no pré-jogo ou ao vivo, bem como
sacar ou contatar o suporte ao cliente em portugués.

Apostar com KTO app »

bet365 app — App de apostas com melhor experiéncia do usuario

A bet365 oferece um dos melhores apps de apostas de futebol para os apostadores brasileiros.
A casa é reconhecida por ser facil de navegar e intuitiva para os apostadores iniciantes, ao
mesmo tempo que oferece bons recursos também para apostadores avancados.

Na bet365, os brasileiros podem baixar um aplicativo nativo oficial para Android, assim como
apostar pelo site mobile da casa que pode ser acessado através de qualquer navegador.

A casa também possui um aplicativo oficial para iOS.

No entanto, este ndo esta disponivel para os apostadores brasileiros.

Ha uma restricdo imposta pela propria App Store, loja de aplicativos da Apple, que limita a
publicacdo de apps de apostas em paises onde ndo hé entidade regulatéria de jogos de sorte.
Ainda assim, o site movel da bet365 é bastante completo, ndo deixando a desejar em questéo de
recursos quando comparado ao site para desktop ou app.

Além disso, mesmo pelo celular os novos clientes podem obter o bénus de boas-vindas com o
codigo bonus Bet365.

Em suma, esta é uma oferta que dobra o depdsito inicial dos apostadores e oferece saldo em
forma de créditos de apostas para a se¢do de esportes.

Os requisitos de apostas que devem ser cumpridos pelos clientes que obtém a oferta estao entre
0s mais acessiveis do mundo das apostas esportivas.Baixar bet365 app »

Parimatch app — App com maior bénus nos esportes

A Parimatch é um site de apostas que opera no Brasil e em varios outros paises.

Além disso, também conta com uma excelente compatibilidade mobile.

Mesmo oferecendo um site mével otimizado para rodar no navegador do smartphone Android ou
iPhone, a operadora também oferece um aplicativo nativo.

No entanto, esta solucdo esta disponivel exclusivamente para o sistema operacional Android.

O app permite criar a h2bet site oficial conta e aproveitar o bonus de boas-vindas.

Alids, a oferta da Parimatch se destaca entre as principais casas de apostas por fornecer um
valor nominal bastante acima da média no primeiro depdsito.

Assim como o site desktop e mobile, o app tem 0s principais recursos de apostas que 0s usuarios
necessitam.



Por isso, o colocamos nesta lista dos melhores apps de apostas disponiveis para os apostadores
brasileiros.

Baixar Parimatch app »

Betano app — Um dos melhores apps de apostas em futebol

O app da Betano para os apostadores brasileiros esta disponivel diretamente através do site
oficial da casa de apostas.

Assim, é possivel encontrar um aplicativo de apostas projetado para rodar com leveza em
qualquer smartphone Android.

Ele € compativel com as ultimas versfes do sistema operacional e oferece toda a seguranca
necessaria para apostar pelo celular.

Um dos pontos mais fortes da Betano é a se¢céo de apostas em futebol.

Da mesma forma, podemos garantir que 0 mesmo serve para o aplicativo de apostas oficial, que
€ um dos melhores apps de apostas para futebol.

Além disso, a operadora também conta com um bénus de boas-vindas ao usar o codigo
promocional Betano.

A Betano disponibiliza boas cotagbes medianas para apostar em jogos e torneios de futebol, que
€ a grande paixao esportiva do brasileiro.

Além disso, 0 app conta com outro recursos como apostas ao vivo, mapa interativo, estatisticas
em tempo real e cash out.

Depositar, apostar e sacar através do app Betano s6 poderia ser facil, uma vez que a casa
oferece as principais op¢des de pagamento brasileiras.

Os clientes tém o PIX, boletos e transferéncias bancarias a disposicao.

Além disso, para quem nado quer baixar o app, a plataforma esté disponivel na h2bet site oficial
versdao mobile para navegador.

Basta entrar no site e desfrutar das mesmas funcdes do app e site para PC.Baixar Betano app »
Blaze app — Melhor app de apostas com design intuitivo

A Blaze é uma plataforma de jogos de sorte que oferece, além de apostas esportivas e cassino
online, jogos exclusivos para os seus usuarios ao redor de todo o mundo.

Apesar de ter se popularizado sobretudo pelos seus jogos exclusivos que atrairam muitos
jogadores ao seu site, eles também contam com uma sec¢do de apostas esportivas bastante
completa para o apostador brasileiro.

A casa dispde de um app que esta integrado para funcionar com todos os servi¢os oferecidos
pela empresa.

A principio, no Brasil, 0 app nativo esta disponivel apenas para o sistema operacional Android.
Os residentes do Brasil qgue tém iPhone podem acessar todas as funcionalidades da Blaze
através do seu site mobile.

O aplicativo tanto quanto o site movel sdo projetados com exceléncia pelo time da Blaze.

Por isso, o resultado € uma experiéncia de navegacao bastante agradavel para o apostador,
onde é possivel facilmente encontrar o que se busca na plataforma.

Além disso, o design moderno e limpo facilita explorar os recursos de apostas da casa.Baixar
Blaze app »Galera.

bet app — Melhor app de apostas no BrasileirdoA Galera.

bet é uma plataforma de apostas esportivas que chegou ao Brasil mostrando a que veio.
Apesar de poucos anos em operagao, a empresa investe pesado no mercado brasileiro
incentivando o futebol nacional a crescer.

Apods patrocinar trés grandes clubes de futebol do Brasil (Cruzeiro, Corinthians e Sport), a
operadora anunciou que se tornaria patrocinadora exclusiva do maior campeonato do pais.A
Galera.

bet € uma patrocinadora master do Brasileirdo com exclusividade pelos préximos trés anos.
Sendo assim, isso reflete também na qualidade da cobertura de apostas que ela apresenta para
o Campeonato Brasileiro.

Seja na versao desktop ou mobile da h2bet site oficial plataforma, a Galera.

bet dispde de um longo catalogo de mercados de apostas no pré-jogo.



Pois, quando se trata de apostas ao vivo no Brasil, a plataforma também se destaca com boas
cotacdes e variedade de opcoes.

No momento, o site ainda ndo possui um app de apostas futebol nativo e oficial para os
dispositivos moéveis Android e iOS.

Isso, no entanto, ndo impede que os apostadores possam dar seus palpites pelo celular na
Galera.

bet Para isso, basta visitar o site pelo navegador do smartphone Android ou iPhone e aproveitar
as mesmas funcionalidades da plataforma no computador.Apostar com Galera.bet app »
Pokerstars app — Melhor app de apostas para aposta ao vivo

A Pokerstars alcangou seu auge transformando-se em uma das maiores plataformas de poker
online do mundo.

No entanto, a qualidade dos jogos e servicos oferecidos pela empresa nao se limita ao popular
jogo de cartas.

A Pokerstars também tem forte presenca no mercado das apostas esportivas e cassino online.
Nesse sentido, a operadora busca oferecer uma experiéncia de praticidade e compatibilidade em
todas as plataformas.

O app de apostas de futebol da Pokerstars esta disponivel no Brasil apenas para celulares
Android.

Através dele, o apostador pode encontrar eventos no pré-jogo ou ao vivo com estatisticas
atualizadas em tempo real.

Além disso, a casa também conta um app para iOS mas que sO pode ser baixado se vocé é um
brasileiro que reside em outro pais onde o aplicativo esta disponivel na App Store.

A plataforma atualmente oferece bonus de boas-vindas para os clientes das apostas esportivas.
Ainda assim, o aplicativo da operadora é um dos melhores disponiveis no mercado brasileiro.
Para aqueles apostadores esportivos que também sao fas do poker online, encontrardo tudo em
apenas uma plataforma com a Pokerstars.

Baixar Pokerstars app »

Pinnacle app — App com as melhores odds

A Pinnacle é uma das casas de apostas online veteranas tanto no mundo das apostas esportivas
como de cassino online.

Antes de mais nada, ela estd em operacdo desde o ano 1998 e se destaca pelas suas boas
odds.

Apesar de que as odds estdo sujeitas a alteracdes em tempo real, a Pinnacle é bastante
reconhecida nas apostas esportivas.

A casa usa uma estratégia de nao oferecer bénus de boas-vindas para 0s novos clientes com o
argumento de compensar em outros aspectos da h2bet site oficial plataforma online.

Quando se trata de compatibilidade mobile, a Pinnacle oferece uma versao responsiva do seu
site para acessar com o navegador.

Além disso, também ha a Pinnacle Lite, uma verséo do site feita para ser ainda mais leve em
dispositivos com hardware fraco.

Entretanto, no momento, ainda n&o foi desenvolvido um app de apostas futebol nativo da
operadora para os sistemas operacionais Android e iOS.

Um app oficial poderia tornar a experiéncia de uso dos seus apostadores ainda mais intuitiva e
comoda.

Ainda assim, o site mobile ndo deixa a desejar em termos de funcionalidades Uteis em
comparacao a plataforma para laptop ou computador.

Baixar Pinnacle app »

Betfair app — Melhor app de apostas com bolsa de apostas esportivas

A Betfair é uma casa de apostas com sede principal no Reino Unido e em operacao desde o
comeco dos anos 2000.

Por isso, a h2bet site oficial idade de operacao reflete também na qualidade dos seus servigos
nas apostas esportivas.

Com relacéo a integragdo mobile dos seus servigos, a Betfair € uma das melhores casas de



apostas.

Ela oferece aplicativos nativos para as apostas esportivas online, assim como para h2bet site
oficial bolsa de apostas esportivas e cassino online.

Por isso, ele também se destaca com o seu app de apostas futebol.

Alias, a Betfair Exchange, como também é conhecida a h2bet site oficial bolsa de apostas
esportivas, € uma funcionalidade quase Unica em comparacdo a maioria dos sites de apostas.
E uma sec&o do site que permite apostar contra os palpites de outros apostadores, de maneira
analoga as bolsas de a¢bes, no mundo dos esportes.

A casa possui um aplicativo dedicado a Betfair Exchange.

Por outro lado, para os apostadores tradicionais, a casa conta com app Betfair Sports para
apostar nos principais eventos esportivos nacionais e internacionais.

Por ultimo, para os fas do cassino também h& um aplicativo dedicado.

Todos os apps podem ser baixados através do site da Betfair e, no Brasil, estdo disponiveis para
Android.

Ainda gue a casa tenha apps para iPhone, estes ndo estdo presentes na App Store brasileira
devido a restricdes da propria Apple.

Baixar Betfair app »

F12bet app — Melhores apostas em mercados a longo prazo, pré-jogos e ao vivo

A F12bet é uma casa de apostas criada principalmente para atuar no mercado brasileiro.

A plataforma recebe grande investimento do Falcéo, o rei do Futsal, que € também o garoto
propaganda da operadora.

A F12bet esta em operacédo desde o més de marcgo de 2022 e, apesar de recente, a plataforma
oferece medidas de seguranca e credibilidade nos processos de cadastros e transacoes.

No quesito de integracao da h2bet site oficial plataforma para dispositivos smartphones, a F12bet
nao oferece um aplicativo, no entanto, possui uma das melhores interfaces de site para mobile.
Ela oferece recursos e funcionalidades nativamente para o Android e iOS, assim € possivel
efetuar as apostas esportivas online sem dificuldades.

Dessa forma, a F12Bet também se destaca com a h2bet site oficial plataforma de apostas ao
Vivo.

Alids, na F12Bet hd uma série de funcionalidades para apostas em tempo real: as modalidades
esportivas e mercados sdo abrangentes.

Além disso, fun¢des como cash out, codigo de bonus F12bet, estatisticas e boletim de apostas
estdo presentes na plataforma.

Para os apostadores que tem preferencia pelas apostas diferenciadas, a F12Bet também conta
com apostas em apostas a longo prazo e pré-jogos.

Além disso, a plataforma cobre os principais eventos esportivos brasileiros e também uma grande
variedade de competi¢cOes internacionais.

A secao de apostas a longo prazo oferece apostas em competicdes das principais modalidades
de esportes como o futebol, ténis e basquete.

No momento, a plataforma oferece apenas apostas para a categoria "vencedor da competi¢ao”,
no entanto, as oportunidades e cotac¢des atingem a média de mercado.

Apostar com a F12bet »

Comparacao os melhores apps de apostas online

Neste artigo, comparamos 0s melhores aplicativos online disponiveis para os apostadores
brasileiros e destacamos o que cada plataforma oferece de melhor.

Para isso, nossa equipe editorial tomou em consideragéo a seguranga do app, confiabilidade da
empresa, compatibilidade dos apps, assim como 0s quesitos abaixo.

Melhores métodos de pagamento disponiveis

Os melhores apps de apostas para celular devem contar com todos 0s recursos presentes nas
plataformas de computador dos sites de apostas.

Dessa maneira, eles também devem facilitar a vida do apostador na hora de depositar e sacar.
A variedade de opc¢Bes de pagamento € um aspecto essencial para ter uma experiéncia
agradavel em uma casa de apostas.



Por exemplo, alguns critérios que é importante observar se estdo presentes nos apps de apostas
incluem:

Opcbes de pagamento nacionais (PIX, boleto e transferéncias bancarias)

Depésito minimo acessivel para apostar

Opcéo de limite valores de depdésitos por dia, semana ou més

Saque minimo acessivel para retirar os fundos

Valor de saque maximo suficiente para atender as suas necessidades

Além disso, se vocé possui criptomoedas e faz parte da nova economia digital ou web3, o
suporte a depdsitos, apostas e saques com criptomoedas € igualmente importante.

O suporte a cripto ativos é uma tendéncia crescente na maioria das casas de apostas.

No entanto, varios sites renomados e com muitos anos de operagdo ainda ndo implementaram
essa opcao em suas plataformas, seja no computador, app ou site mével.

Na hora de depositar e sacar, todos os apps da lista oferecem beneficios e métodos de
pagamento que atendem diferentes apostadores.

Por exemplo, a Stake conta com as melhores op¢des para apostar com criptomoedas.

A F12bet e outras casas contam com depdsitos instantaneos via PIX.

Além do PIX, casas como a Betfair e Betano oferecem carteiras digitais como Neteller e Skrill.
Melhores ofertas de boas-vindas

As promog0Oes de boas-vindas sao usadas pela maioria das casas de apostas para cativar e
manter os apostadores em seus sites e aplicativos.

Grande parte dos sites de apostas oferecem as mesmas promogoes para todos os clientes
independente do dispositivo que usem para acessar as suas apostas.

Por outro lado, h& operadores que oferecem promocgdes exclusivas para quem aposta pelo
celular.

E importante que os melhores apps de apostas permitam que 0s Seus usuarios possam participar
de todas as promocgdes e bonus disponiveis pelo smartphone.

Ao escolher uma casa e avaliar o seu bonus de boas-vindas, é importante ir além de verificar
apenas o valor nominal da oferta.

Afinal, muitos sites de apostas oferecem valores altos de bénus, mas impde requisitos bastante
dificeis de cumprir.

E indispensavel, portanto, ler os regulamentos principais da oferta e entender as acdes que
devem ser realizadas para desfrutar de todos os beneficios do bonus.

Quando o assunto sao bdnus, ha varias casas com ofertas que se destacam.

Entre elas, podemos ressaltar o bédnus sem depdsito para novos clientes da Galera.bet.

Por outro lado, ha também os bénus de boas-vindas da bet365 e Betfair que oferecem um bom
valor, com regulamentos e requisitos de apostas acessiveis.

Melhores odds e mercados de apostas

Os mercados de apostas sao basicamente os tipos de apostas disponiveis para os apostadores
pelos operadores.

Alguns sites de apostas cobrem mais esportes que outros e alguns focam na cobertura de alguns
esportes especificos.

Por exemplo, ha sites de apostas que focam, sobretudo, na cobertura de eventos de futebol.
Outros se destacam mais pela h2bet site oficial cobertura de e-Sports, esportes norte-
americanos e assim por diante.

Dessa maneira, na hora de escolher uma plataforma para registrar-se e apostar, € preciso tomar
em consideracdo em que deseja apostar.

Além da variedade de mercados de apostas para certos esportes, é essencial que esses
mercados oferecam odds competitivas.

Afinal, s&o as cotacdes que basicamente definem o seu potencial de ganhos para palpites
acertados em um site.

No desktop tanto quanto nos melhores apps de apostas ou sites méveis, as odds de cada casa
de apostas sdo as mesmas.

A Pinnacle é uma das casas reconhecidas por oferecer odds mais competitivas para apostar.



Por outro lado, a bet365 e a Betfair contam com uma excelente cobertura de mercados ao vivo
para apostar.

Navegacao mais otimizada para o celular

A navegacao €, sem duvidas, um dos critérios mais relevantes em nossa lista dos melhores apps
de apostas para celular.

Independentemente se uma casa oferece um app de apostas nativo ou ndo, a navegacao precisa
ser eficiente.

Isso significa ter um layout simplificado e bem organizado com todos 0s recursos importantes na
pagina inicial da plataforma.

Por exemplo, odds para os principais mercados, apostas ao vivo, carteira de fundos para
depdsito e saque, central de ajuda e suporte ao cliente.

A possibilidade de alcancar as principais fun¢gdes do app de apostas ou site mével com poucos
cliques na tela do smartphone facilita bastante a experiéncia de uso dos apostadores.

A navegacao é intuitiva em todas as casas de apostas, mas algumas se destacam por oferecer
apps nativos.

Por exemplo, a Betfair e bet365 contam com apps nativos para ambos sistemas, ja a Betano,
Parimatch e Blaze tém app para Android.

Conclusao sobre os melhores apps de apostas esportivas

Ao investigar os melhores apps de apostas online para apostadores brasileiros, chegamos a
conclusao de que cada plataforma tem seus pros e contras.

No entanto, a escolha do melhor app é, acima de tudo, individual.

O melhor app de apostas esportivas depende do que vocé busca em um operador em termos de
compatibilidade, navegacéo, suporte a meios de pagamentos, recursos de apostas e muito mais.
Portanto, recomendamos comparar 0s apps e sites maveis para tomar uma decisdo com base no
gue melhor atende as suas preferéncias como apostador.

Antes, claro, lembre-se de apostar com responsabilidade.

Perguntas Frequentes sobre os melhores apps de apostas no Brasil

Por fim, ainda temos algumas perguntas e respostas sobre o tema.Confira a seguir:

Quais casas de apostas oferecem app de apostas nativos? As casas de apostas que oferecem
apps nativos, seja para Android ou i0S, sao a bet365, Betfair, Betano, Parimatch e Blaze.

Posso apostar pelo celular sem baixar nenhum app? Sim, caso vocé nao deseje baixar nenhum
software, pode simplesmente usar o site mobile otimizado para o navegador do smartphone.
Todas as casas de apostas da lista possuem um site moével eficiente para uma boa experiéncia
de apostas no celular.

Apostar em esportes pelo celular é legal no Brasil? Sim, as apostas esportivas online sao legais
para os brasileiros desde que foi aprovada a Lei 13.756/2018.

Posso obter um bénus de boas-vindas pelo celular? Sim, os bénus de boas-vindas das casas que
os oferecem podem ser resgatados pelo site desktop, plataforma mobile ou aplicativo nativo.
Posso apostar em esportes pelo celular? Sim, todas as casas de apostas possuem site moveis
gue permitem as apostas direto do smartphone.

No entanto, algumas casas oferecem também apps nativos para Android, como a Betano,
Betfair, bet365 e a Parimatch.

Quem pode abrir uma conta e apostar com apps de apostas? Todos os brasileiros maiores de
idade podem cadastrar-se, fazer um depdsito inicial e comecgar a apostar.

Qual é o melhor app para apostar em futebol? Os apps nativos com melhores mercados para
apostar em futebol no pré-jogo e ao vivo sdo o bet365, Betano e Betfair.

Aplicam-se os termos e condi¢cbes do Bet365 / Apenas novos usuarios Este artigo detalha as
condicdes do cddigo bénus da Bet365.

Nenhum método de pagamento podera ser utilizado, seja para fazer o seu depdsito qualificativo
ou qualquer saque subsequente de retornos resultantes de apostas realizadas com Créditos de
Aposta, a menos que vocé tenha h2bet site oficial conta verificada.

Para mais informagdes sobre todas as ofertas, por favor, acesse o site da bet365
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e sentir um estranho senso de responsabilidade, nestes tempos microbio-microbio consciente
para as bactérias h2bet site oficial tempo presente no sentido das 4 leveduras fungos virus
protozoarios vivendo dentro ou sobre nds. Enquanto ndo podemaos ver 0s nossos minusculo
genes pequenos irmaos a 4 pesquisa revelou o seu papel fundamental na manutencao da saude
saudavel nos felize geneticamente falando somos mais microbios do que 4 humanos Mesmo se
s6 contarmos com microorganismos Vvivos pela nossa pele”, diz Adam Friedman (um professor
superdermatologia) Nos Escola George 4 Washington Science’

E quase catastréfico, entdio que tantos comportamentos tipicos ocidentais do século 21 — méa
dieta e obsesséao por higiene 4 ou trabalho sedentario sdo ruins para nossos micrébios. Mas pelo
menos agora sabemos o quanto podemos agir: ndo somos nada 4 sem 0s insetos; portanto aqui
esta como nutri-los!

Gut

"Quase tudo pode ser ligado aos microbios h2bet site oficial seu intestino”, diz Orla O'Sullivan, 4
pesquisadora do Teagasc Food Research Centre e University College Cork. Da regulacéo
hormonal ao sistema imunoldgico para o0 nosso humor: 4 “Manter seus micro-organismos
intestinais saudaveis é uma das coisas mais importantes que vocé possa fazer pela h2bet site
oficial saude”.

Se fosse tédo 4 simples como identificar certos micrébios bons e engolir muitos deles, mas néo é.
Tudo o que sabemos E a diversidade 4 chave: "Quanto mais diferentes tipos de micrébio vocé
tem (mais funcdes eles podem desempenhar),” O'Sullivan diz E quando essa variedade 4 esta
fora do alcance - isso se chama disbiase- 0s microrganismos patogénicos pode tomar posse
Uma dieta rica h2bet site oficial fibras € 4 essencial, com o0 maior nUmero de alimentos vegetais
possivel. Mas isso nao significa que vocé nunca pode obter um takeaway 4 "Uma Unica refeicao
ruim vai desfazer h2bet site oficial alimentacao”, diz O'Sullivan “mas seu microbioma esta flexivel;
Vocé podera muda-lo e assim 4 adotando uma plano alimentar saudavel podemos transformala
para torna -las mais saudaveis."

Exemplos de prebioticos fermentados, kimchi beterraba vermelha e 4 vinagre da macéa com leite
iogurte coco picles pepino.
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Especialistas h2bet site oficial saude do intestino batem sobre alimentos 4 fermentados,
parcialmente porgue eles fornecem micrébios vivos e amigaveis conhecidos como probioticos.
embora estes ndo necessariamente saia para fora de 4 seu estdmago "Eles séo visitantes mais
transitorioS mas ajudam a impulsionar toda diversidade", diz O'Sullivan E sempre melhor fazer
seus 4 proprios fermentoes tais quais o kefir ou kimbi que se multiplica no sauerkraut ela



disse:"porgque vocé sabe onde foi feito 4 isso."

Alimentos fermentados também fornecem prebidticos — alimentos microbidtico - como inulina. Isso
€ encontrado h2bet site oficial comida, tais Como chicoria 4 cebola alho e jerusalem alcachofra
Nossos micrébios gostam de nds para manter a forma, também. Os cientistas ainda nao tém
certeza 4 do porqué mas novamente é o jogo longo que conta: "Nos fizemos estudos onde
colocamos pessoas h2bet site oficial programas fisicos por 4 cerca das oito semanas e isso
nunca muda nossa diversidade", diz O'Sullivan."Vocé precisa ter saude cronica; fithess no prazo
certo 4 ou vida saudavel ao fim da semana".

Os bons padrbes de sono também tém um efeito positivo. "Se vocé estad dormindo 4 bem, tem
menos estresse”, diz O'Sullivan e o stress se correlaciona com menor diversidade; além disso:
“se estiver cansado entdo 4 estara comendo alimentos agucarados”

Se vocé prega dieta e fitness, ndo precisa tomar um suplemento probi6tico a menos que tenha
tido 4 de usar antibiéticos (Qque matam insetos amigaveis junto com os patdgenos alvo), "ou se
estiver h2bet site oficial uma crise alimentar ruim 4 como ficar no hospital ou viajar". Certifique-se
obter as marcas estabelecidas para provar cientificamente seus buges podem sobreviver aos
Nnossos 4 sucoS digestivo.

Peles

Friedman vé a microbiota da pele (que se refere aos organismos reais, enquanto o Microbio
significa tecnicamente h2bet site oficial composi¢cédo 4 genética) como uma barreira viva.
Novamente diversidade € que vocé quer "Estes microorganismos estdo envolvidos h2bet site
oficial nos proteger de 4 potenciais patdgeno e regular nosso sistema imunoldgico local."

“Olhe para o hidratante ndo apenas como um selante, mas também uma ‘solo’ 4 da paisagem”.
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A colonizagdo microbiana da pele comeca quando nascemos, especialmente através do parto
vaginal e o microbioma 4 evolui ao longo dos tempos. Friedman BR uma metafora de placa Petri:
"Se vocé fosse arranhar tudo ou colocar um 4 monte inteiro disso téxico nele que provavelmente
mataria todo mundo vivendo sobre ele." Algumas dessas exposi¢coes podemos controlar - outras
4 menos assim "Quando andas por ai a hossa razao é pela poluicdo com assalto a minha propria
Pele".

A hidratacdo também 4 € boa. Seu creme de pele infantil médio, diz Friedman "gorduras e
proteinas sdo carboidratos; eles podem servir como alimento 4 para promover uma microbiota
saudavel diversificada que pode melhorar a saude da crianga com o crescimento das bactérias
mortas (como 4 selénio), além disso muitas empresas estéo fazendo muito trabalho." Vérias
companhias -- tais quais La Roche Posay Avne ou 4 Aveeno — olham um hidratante ndo apenas
porque ha outros pésfatores mas sim por exemplo”.

As coisas a evitar, diz ele. 4 incluem toner que é adstringente e usado para remover mais 6leo da
pele O sab&o tradicional também tem os 4 polegares baixos o suficiente; E 6timo h2bet site oficial
obter sujeira fora mas junto com isso vai "todas as gorduras maravilhosas na 4 nossa casca",
disse Friedman." Eles podem rasgar barreira cutaneas desarmar-se uma parte um Isso faz dois
sdo sabonete tém pH 4 alto enquanto nossas bactérias vao sobreviver ao nivel acido". Se h2bet
site oficial superficie se elevar muito"

Alguns produtos protegem os niveis de 4 pH da pele com o que dermatologistas chamam agentes
tampéao, farinha coloidal: "E como seu escudo contra a influéncia do 4 efeito no ph", diz Friedman.
Em vez disso use sabonete e limpadores leves seguros para uma casca sensivel ou propensa 4
ao eczema

Friedman é "muito contra a esfoliagéo fisica", como escovar o corpo ou usar uma loofah. A
barreira da pele, 4 diz ele: essencialmente esta na camada mais externa de h2bet site oficial
casca — que as bactérias do estrato séo fisicamente resistentes 4 ao corneum; ela desempenha
muitas fungdes “e enquanto os glébulo-dapele estdo tecnicamente mortos abrigam microbiota.”
Eles trabalham juntos com barreiras 4 funcionais”. Ele afirma vigorosamente atacando essa
mesma superficie usando muito &cido amazénico”

Boca e nariz

De acordo com a recente enxurrada de 4 pesquisas sobre 0s micrdbios do trato respiratério



superior, diz Christina Kumpitsch microbiologista da Universidade Médica h2bet site oficial Graz
na Austria 4 "Numerosos comportamentos podem afetar o Microbioma dentro dessas areas".
Fumar é um dos primeiros itens que ela tem. O fumo 4 cigarro afeta diretamente microrganismos
através mecanismos como privacao

Exames odontoldgico dentarios regulares sao importantes. [+]
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A poluigédo ndo é surpreendentemente 4 boa para a flora nasal: "A inflamacé&o e as respostas
imunoldgicas desencadeada por poluentes do ar podem alterar o ambiente 4 da cavidade nasais,
levando a mudancas h2bet site oficial condicfes que favorecem um aumento de patégeno”, diz
Kumbitsch.

Esta é uma area onde 4 a higiene fastidiosa compensa. Aquela placa que pode se acumular na
boca, diz ela "é composta de biofilmes microbianoS [col6nia 4 germinal] promovendo o
crescimento dos microbios nocivos e contribuindo para condigdes como doengas das gengiva'. E
por isso 0s exames 4 odontolégicoes regulares sdo importantes:

A deteccao precoce e o tratamento de condi¢cdes como cérie dentaria, doenca gengival sinusite
ou alergias podem 4 ajudar a preservar as comunidades microbiana oralmente nasais." Mas se
afastar do bochecho bucal que n&o selecionara entre microbios bons 4 nem ruins "e pode reduzir
toda diversidade microbial na cavidade bucal". Esta até sendo colocado”, diz ela.

Cuidado com a respiracao 4 de boca aberta porque as bactérias produtoras do acido prosperam
h2bet site oficial uma pele seca e todo esse acidos podem contribuir 4 para erosdo esmalte, carie
dentaria. Normalmente ela diz que "saliva protege os aminoacidos fornecendo propriedades
antimicrobianaes no controle das bactéria 4 nocivas". Da mesma forma beber &lcool diminui
salivar enquanto consome muitos doces agucarados alimenta microbios depositantes dos Acido
microbiano

Os antibioticos 4 afetardo a diversidade da area, mas também podem o0s sprays nasais de
corticosteroides comumente usados para rinite alérgica amortecendo as 4 guloseimas enquanto
promovem o mau funcionamento. Além disso na boca pode-se usar uma boa posa nasal
enxaguar (ela diz que 4 "oferecem um substituto amigo do microbioma), ajudando a remoc¢ao dos
alérgenoS poluentes ou fatores inflamatoériosque levaria ao deslocamento microbiana associada 4
com doenca". O mais comum € agua hiperativada (0,9%)

Genital e urinarios,

Pesquisas recentes mostram que um copo menstrual mantém o microbioma 4 mais estavel.
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As mulheres tendem a ter mais problemas do trato urinario que os homens, h2bet site oficial parte
porque quando germes 4 patogénicos se esgueiram da base para area genital eles tém uma
jornada menor até o aparelho urinaria causando infecg&o ou 4 inflamac&o. E por isso um
equilibrio saudavel de micrébios dentro na vagina é crucial; mas manter esse balanco torna-se
dificil 4 nos anos menopausados Até entdo as boas lactobacillus prosperavam com maior
facilidade”, diz Ciara Kenneally (Pesquisadora PhD) no Munster Technological 4 University

Isso ocorre porgque o estrogénio "ajuda a produzir glicogénio composto, que é essencialmente
alimentado pelo lactobacillus". Entdo para as muitas 4 mulheres com infecgdes recorrentes do
trato urinario nesta fase da vida ela diz: “é muito importante tomar algum tipo de 4 terapia
hormonal como estrogénio vaginal preventivamente”.

As UTIs normalmente ndo incomodam tanto os homens até que sejam mais velhos e usem 4
cateteres, nos quais "massa de bactérias podem crescer". Na verdade esta é uma das poucas
areas da pesquisa médica h2bet site oficial 4 qual menos foi feito sobre o homem doque nas
mulheres. Ao contrario dos genitais feminino fora dele diz ela: 4 “é muito semelhante ao
microbioma pele-e consequentemente ha grande diferenca entre a mulher masculina ou
feminina”.

Um microbioma do intestino tépido 4 afetard a extremidade superior da bexiga e sistema urinario,
mas existem outros fatores de estilo que podem afetar o seu 4 corpo.

"Usar contracepgéo que tem espermicida”, diz Kenneally," pode realmente alterar o seu



microbioma para causar disbiase como candidiolo ou vaginosis 4 bacteriana."

"Tenha cuidado com antibidticos”, adverte ela. “Se voceé fizer um curso para uma infecgdo urinaria
e ndo terminar, as bactérias 4 que a causaram [mais comumente E coli] podem ficar dormentes
lentamente se acumulando; depois de trés meses h2bet site oficial infe¢cdo pode 4 voltar ao
normal ou ter o ciclo da doencga recorrente”.

A ducha néo é recomendada. "Realmente pode ser prejudicial ao seu 4 microbioma, o trato
vaginal se autolimpeza e por isso recomenda-se usar um sab&ao suave sem cheiro apenas no
exterior."

Os produtos 4 de periodo também podem ter uma influéncia macica. "Tampons e absorvente
sanitario sdo atados com diferentes toxinas, ao contrario dos 4 copos menstruais." Além disso
simplesmente sentar-se h2bet site oficial um bloco quente imido por horas pode causar
problemas"”, diz Kenneally". “Ha 4 pesquisas recentes provando que o microbioma permanece
mais estavel quando se BR tampdes ou almofadados para alterar isso.”
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