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Série de televisdo esportiva americana de 2021

The Mighty Ducks: Game Changers (prt: A Hora dos Campedes: Uma Nova Era; bra: Virando o
Jogo dos Campedes)[1][2] € uma série de televisdo de comédia draméatica esportiva norte-
americana, baseada no filme de 1992 de mesmo nome, escrito por Steven Brill.

Desenvolvida por Brill, Josh Goldsmith e Cathy Yuspa para o Disney+, a série serve como uma
continuacéo do filme e € produzida pela ABC Signature e Brillstein Entertainment, com Brill
atuando como roteirista principal, e Goldsmith e Yuspa atuando como showrunners.[3]

Lauren Graham, Brady Noon e Emilio Estevez vao estrelar a série.

[4][5] Em janeiro de 2018, a ABC comecou a desenvolver uma série baseada na franquia The
Mighty Ducks, com Brill escolhido para escrever a série.

A série foi anunciada, para ser lancada na Disney+, em novembro de 2018.

As filmagens da série estavam programadas para comecar em fevereiro de 2020 e terminar em
junho de 2020.

Em agosto de 2020, foi anunciado que as filmagens poderiam comecar oficialmente, depois que
a Disney TV Studios fez um acordo com os sindicatos da Columbia Britanica para testar o elenco
e 0s membros da equipe, devido a pandemia de COVID-19.

[6] A série estreou no Disney+ em 26 de marco de 2021.

[7] Em agosto de 2021, a série foi renovada para uma segunda temporada.

[8] Ao contrario da série de filmes, que foi criticada pelos criticos, Game Changers recebeu
criticas em bet estrela apk maioria positivas.

Agora uma poténcia em bet estrela apk divisdo, a equipe junior de hoquei dos Mighty Ducks é
seletiva sobre quem vai entrar na lista.

Depois de ser expulso e saber que esta perdendo tempo, um menino de 12 anos chamado Evan
Morrow, a pedido de bet estrela apk mae, forma um novo time de hdéquei de azarées com a ajuda
do treinador original dos Patos, Gordon Bombay, que desde entédo se tornou um desanimado
proprietario de uma pista de patinacdo no gelo.[9][4][10]

Dylan Playfair [ 10 ] como Treinador T, o treinador condescendente dos Mighty Ducks que corta
Evan da equipe, antes de tentar, embora sem sucesso, trazé-lo de volta.

Ele regularmente provoca os Don't Bothers e se refere a eles como um "bando de palhagos”.
como Treinador T, o treinador condescendente dos Mighty Ducks que corta Evan da equipe,
antes de tentar, embora sem sucesso, trazé-lo de volta.

Ele regularmente provoca os Don't Bothers e se refere a eles como um "bando de palhacgos”.
Em Haine como Winnie Berigan, uma funcionéaria do Palacio do Gelo.

Ela é amiga de Nick e muitas vezes é vista conversando com Alex.



Ela também é conhecida por ter muitos namorados.

Lia Frankland como Mary Joe, apresentadora do podcast The Wraparound e antiga co-
apresentadora de Nick.

Seu pai, Terry, substitui Nick quando ele se junta ao Don't Bothers.

e antiga co-apresentadora de Nick.

Seu pai, Terry, substitui Nick quando ele se junta ao Don't Bothers.

Amy Goodmurphy como Paula Ganz, mée de Nick.

Jane Stanton como Sherri Andrews, a outra mae de Nick.N.

° Titulo Dirigido por Escrito por Exibic&o original 1 "Game On"'Comec¢a o0 Jogo BR)

"Esta a Valer PT) James Giriffiths [ 15 ] Steve Brill, Josh Goldsmith e Cathy Yuspa [ 16 ] 26 de
marcgo de 2021 () [ 15 ] Depois que seu filho, Evan, é cortado dos Patos, agora um poderoso
time de hoquei junior, a mae solteira, Alex Morrow, decide ajudar Evan a fundar seu préprio time
para que ele possa se divertir e fugir da estressante atmosfera "vencer-a-qualquer-custo” que 0s
patos promovem.

Enquanto Evan e seu vizinho, Nick, comecam a recrutar jogadores, Alex procura uma pista para
seu time jogar.

Depois de ser rejeitado por muitos rinques de gelo da area, Alex finalmente encontra o Palacio
de Gelo, um rinque degradado de propriedade e operado por Gordon Bombay, que voltou a bet
estrela apk velha personalidade de odiar hoquei e criangas e mal consegue manter seu rinque a
tona.

Ele inicialmente recusou Alex, tentando se manter distante do héquei, mas se convenceu quando
Alex Ihe ofereceu dinheiro de um programa estadual de héquei em troca do aluguel das
instalacoes.

Enquanto isso, Evan e Nick recrutam um time de jovens desajustados, muitos dos quais nao tém
experiéncia em hoquei, para se juntar ao time.

Apesar das probabilidades estarem contra eles, o time anuncia bet estrela apk intencéo de
desafiar o resto da liga e Alex, que Evan nomeia treinadora, nomeia o time de "Nem Tenta".

2 "Dusters""Obstaculos BR)

"Liga dos Ultimos PT) Michael Spiller Josh Goldsmith e Cathy Yuspa 2 de abril de 2021 () Os
Nem Tenta se encontram no Palacio de Gelo para seu primeiro treino.

Evan esta animado para comegar a treinar, mas fica desanimado quando o treino de Alex se
concentra mais em compartilhar sentimentos e exercicios de confianca.

Alex e Evan consultam Gordon para obter conselhos, mas Gordon é inflexivel quanto a
permanecer longe do hogquei.

A equipe também enfrenta uma grave escassez de equipamentos e Alex se esconde
desanimada nas arquibancadas uma noite, onde testemunha Gordon ir para o gelo e se aguecer.
Ela e Gordon conversam sobre o treinamento de Alex, antes de Gordon lhe dar uma dica sobre
um estoque de equipamentos de hoquei ndo reclamados na pista de patinacdo dos Patos.
Apesar do novo equipamento e de bet estrela apk determinacdo, os Nem Tenta foram derrotados
na abertura da temporada contra os Cardinals.3 "Breakaway"

"Enfrentando os Patos BR)

"Fuga PT) Jay Karas Josh Goldsmith e Cathy Yuspa 9 de abril de 2021 () Evan tenta
implacavelmente fazer com que Sofi se junte ao Nem Tenta, mas ela recusa todas as vezes.
Winnie é abandonada pelo namorado e Nick tenta ganhar seu coragédo, mas Bombay o
aconselha a ser apenas um amigo.

Os Nem Tenta enfrentam os Patos pela primeira vez e Sofi marca uma enxurrada de gols.

No entanto, uma jogada de Bombay anotada no caderno de Alex ajuda o time a marcar seu
primeiro gol.

Sofi decide deixar os Patos quando o treinador T repreende a equipe e a culpa por deixar Evan
marcar.

Alex confronta Bombay sobre seu passado e explica como deixou de ser o Homem dos Milagres
de Minnesota para administrar o Palacio de Gelo.

Sofi diz a Evan que ela ainda precisa da permissao de seus pais para se juntar ao Nem Tenta.4



"Hockey Moms"

"Mamaes do Hoquei BR)

"Maes do Hoéquei PT) James Griffiths Josh Goldsmith e Cathy Yuspa 16 de abril de 2021 ()
Bombay tenta motivar Alex enquanto a ajuda a se preparar para enfrentar Stephanie, bet estrela
apk chefe, no Desafio de Tacadas, parte do "Hockey Moms Skills Challenge" anual dos Patos.
Sofi fica exausta, pois tem treinado com os Patos e os Nem Tenta e forja a assinatura de bet
estrela apk mae para que ela possa jogar pelo time.

No entanto, ela acaba sendo pega quando ela aparece em um treino dos Patos acidentalmente
vestindo bet estrela apk camisa do Nem Tenta e é confrontada por seus pais.

Durante o confronto, Alex vence com uma tacada de 66 km / h, porém perde no aspecto técnico
porque seu patins cruzou a linha durante a tacada.

Sofi esta decepcionada, pois o time em que ela jogaria dependia de quem venceria, mas depois
recebe uma surpresa de seu pai; uma permissao assinada para ela se juntar ao Nem Tenta.

Em outro lugar, Nick acredita que esta na "best friend zone" de Evan e o convida para uma festa
do pijama.

Eles também perguntam a Koob e acabam criando lagos com o goleiro, enquanto tentam
recuperar o telefone de Koob das maes de Nick.5 "Cherry Picker"

"Escolhendo a Dedo BR)

"Oportunista PT) Jay Karas Matthew Carlson 23 de abril de 2021 () Alex e Bombay estdo cada
vez mais proximos, o que leva a Bombay convidar Alex para um jogo profissional de héquei.

No entanto, as coisas ficam desordenadas quando o pai de Evan, Rob, faz uma visita surpresa
durante a turné com bet estrela apk banda.

Evan esta animado enquanto Alex esta preocupada com Rob decepcionar seu filho.

Enquanto isso, Lauren e Maya comegam a se tornar amigas, mas o relacionamento € ameacado
guando Lauren percebe que ndo se encaixa no grupo de Maya.

Ambas as situa¢des chegam ao apice no proximo jogo do Nem Tenta, quando Bombay
sequestra Rob, impedindo-o de pegar seu vbo para um show, garantindo assim que ele assista
ao jogo de Evan, inspirando Evan a jogar com toda bet estrela apk capacidade, e Nick convence
Lauren e Maya que a amizade delas € mais importante do que panelinhas sociais.

Os Nem Tenta vencem seu primeiro jogo, mas Trevor, filho de Stephanie e um dos ex-
companheiros de equipe de Evan, informa a Evan que o treinador T estava no jogo e quer se
encontrar com ele.

6 "Spirit of the Ducks"

"Espirito dos Patos BR)

"Espirito dos Ducks PT) Steve Brill Todd Linden 30 de abril de 2021 () Bombay encontra Fulton
Reed, um dos Patos originais, quando um pedaco de concreto voa e quebra a janela de seu
carro e fica sabendo sobre a o baile Espirito dos Patos, comemorando o 25° aniversario dos
Patos.

Enquanto isso, Evan é convidado a voltar para os Patos pelo treinador T.

Ele considera seriamente voltar, chegando a ir em um treino, mas acaba decidindo permanecer
com seus amigos.

Bombay descobre que néo foi convidado para o baile porque néo representa "o melhor dos
Patos".

Ele se relne com alguns dos velhos Patos que, ao saberem que nao foi convidado, entram no
baile e defendem seu antigo treinador.

No dia seguinte, os Patos originais juntam-se aos Nem Tenta para uma recreagdo e Bombay
aceita a posicao de assistente de treinador para os Nem Tenta.

Depois da recreagdo, no entanto, um video de Evan praticando com os Patos € postado online e
os Nem Tenta vdo embora magoados.7 "Pond Hockey"

"Hoquei de Lago BR/PT) Melissa Kosar Marissa Berlin 7 de maio de 2021 () Os Nem Tenta
ainda estdo magoados com a traicao de Evan, especialmente Sofi e Sam, entdo Alex convoca
uma reunido de jogadores e os forca a entrar no vestiario para discutir, até que ocorre uma falta
de energia no Paléacio de Gelo.



Bombay improvisa e leva a equipe para a mesma lagoa congelada que usou quando crianga
para ajudar a aprimorar o0s instintos da equipe e isso ajuda Evan a encontrar uma maneira de
reconquistar a confianga de seu time ao se tornar capitao.

Alex, entretanto, comeca a duvidar de suas habilidades como treinadora ao ver como Bombay
esta lidando com a equipe e decide se afastar e deixa-lo assumir.

Bombay, no entanto, admite que deliberadamente cortou a energia do Palacio de Gelo e lembra
Alex que foi ela quem despertou seu amor pelo jogo e a incentiva a assumir as rédeas e liderar o
time.

Evan faz as pazes com Sofi e impede Sam de desistir.

Depois de todo o drama, os Nem Tenta se relnem para outra vitoria tardia.

8 "Change on the Fly""Mudanc¢a de Voo BR)

"Mudanca de Ultima Hora PT) Michael Spiller Damir Konjicija e Dario Konijicija 14 de maio de
2021 () Os Nem Tenta comegcam a melhorar, devido Alex os lembrar de continuar a "colocar a
diversdo em primeiro lugar”, que passa a ser o seu lema.

No entanto, a tentacao de vencer faz com que Alex comece a sobrecarregar a equipe, 0 que 0S
deixa incomodados, apesar de continuarem com bet estrela apk sequéncia de vitérias.

Logan, que ainda tem dificuldades para patinar, recebe uma licdo do treinador Bombay sobre
como andar de patins.

Bombay, depois de ver Logan fazer panquecas antes do treino, percebe que ele tem potencial
para lidar com tacos.

Nick fica com inveja de todos que o superam, mas quando Logan fala com Nick, ele revela que
tem inveja do relacionamento de Nick com suas méaes.

Os Nem Tenta jogam bet estrela apk ultima partida contra os Huskies, onde o vencedor vai para
os Estaduais.

No jogo, Alex se recusa a colocar Logan no gelo, pois ela acredita que bet estrela apk jogada sé
vai fazer os dois empatarem.

No entanto, Nick engana Alex, permitindo que Logan tome seu lugar, e ele marca o ultimo gol,
vencendo o jogo para o Nem Tenta.

No entanto, Alex repreende o time apdOs 0 jogo por engana-la e a equipe percebe que ela ficou
muito focada em vencer.

Evan e a equipe concordam que Alex precisa ser demitida de bet estrela apk posi¢ao de
treinadora.9 "Head Games"

"Jogos Principais BR)

"Jogos Psicoldgicos PT) Melissa Kosar Rita Hsiao 21 de maio de 2021 () Evan demite Alex de
bet estrela apk posicao de treinadora.

Ela aceita, percebendo seus erros e decide ir para seu escritdrio para trabalhar.

Evan quer convidar Sofi para a festa que sera realizada para os jogadores na noite anterior ao
torneio, mas ela responde de maneira confusa, levando-o a pedir conselhos a podcaster Mary
Joe.

Mas ela o leva a perguntar a ela em vez disso, apenas para deixar Nick com ciumes.

Sofi e Nick percebem isso e Sofi decide aparecer com Trevor, e Nick fica com ciimes, ja que tem
uma queda por Mary Joe.

No trabalho, Alex inadvertidamente descobre que Stephanie e Clark estdo se divorciando e ela
tem uma ligacdo com bet estrela apk chefe deprimida, encontrando semelhangas em suas vidas.
Enquanto isso, Bombay e o treinador T tomam uma bebida no bar, mas o treinador T estava
apenas manipulando Bombay para deixar escapar o segredo de que ele néo era elegivel para o
NCAA devido a um erro que Bombay cometeu anos atras.

Isso leva o comité do torneio a desqualificar Bombay e o Nem Tenta.

Alex e Stephanie, tendo recebido um telefonema de Evan, aparecem como "advogadas" de
Bombay e expbem um erro sobre a alegacao da liga na discussao e a liga decide deixar Bombay
ser o treinador.

Evan consegue que Mary Joe e Nick fiqguem juntos e ele se reconcilia com Sofi, ap0s bet estrela
apk briga, mais tarde revelando seus sentimentos um ao outro.10 "State of Play"



"Estado de Jogo BR/PT) Michael Spiller Marissa Berlin e Todd Linden 28 de maio de 2021 () Os
Nem Tenta vencem até chegarem as finais do Estadual para enfrentarem os Patos.

No entanto, a lesdo na perna de Sofi a prejudica e ela se recusa a ficar de fora do jogo, pois isso
faria com que o Nem Tenta desistisse por ndo ter jogadores suficientes.

O resto do time decide se a leséo vale o troféu e todos concordam em fazé-la ficar de fora.

Os Patos séo declarados campedes devido a desisténcia.

Na saida do ringue, os Patos e os Nem Tenta se encontram no corredor e concordam em jogar
no Palacio de Gelo valendo uma aposta (se os Patos ganharem, os nem Tenta devem sair da
liga, e se os Nem Tenta ganharem, eles receberdo o nome dos Patos).

O jogo no Palécio de Gelo comega com o Nem Tenta saindo primeiro no placar.

O técnico T incentiva bet estrela apk equipe a jogar sujo, pois ha apenas um arbitro.

Apods o segundo periodo, os Patos estédo na frente por dois gols.

No vestiario do Nem Tenta a equipe se retne mais uma vez e Bombay os surpreende com os
uniformes originais dos Patos.

O Nem Tenta empata o jogo e entdo usa a formacgéo do V Voador para marcar o gol da vitéria e
garantir o nome dos Patos.

Mais tarde, Bombay refaz o gelo com um Zamboni e o logotipo original dos Patos no centro do
ringue do Palacio de Gelo.

Em 2018, Steven Brill e Jordan Kerner, que respectivamente atuaram como roteiristas e
produtores do filme The Mighty Ducks de 1992, apresentaram a diretora da ABC Signature, Tracy
Underwood, uma ideia para uma série de televisdo baseada no filme, que foi aprovada para
desenvolvimento.[3]

Em 22 de janeiro de 2018, foi revelado que uma série de TV, com meia hora de duracédo, de The
Mighty Ducks estava sendo desenvolvida pela ABC Signature Studios, com Brill escolhido como
roteirista e produtor-executivo da série.

[3] A série estava sendo comprada para varias redes e servi¢os de streaming pelo estudio.

[3] Em 8 de novembro de 2018, foi constatado que a série seria langada no servi¢o de streaming
da Disney, o Disney+.

[17] Em 6 de novembro de 2019, foi relatado que Josh Goldsmith, Cathy Yuspa, George Heller e
Brad Petrigala serdo os co-produtores executivos da série ao lado de Brill.

[9] Em 12 de fevereiro de 2020, Goldsmith e Yuspa foram revelados como co-criadores e
showrunners da série, enquanto Kerner e James Griffiths foram revelados como co-produtores
executivos da série, com a atriz Lauren Graham também sendo creditada como co-produtora
executiva.

[4] Em 2 de agosto de 2021, o Disney+ renovou a série para uma segunda temporada.[8]
Selecdo de elenco [ editar | editar coédigo-fonte ]

Em fevereiro de 2020, Lauren Graham e Brady Noon foram escalados para a série com 0s
papéis principais, com Emilio Estevez retornando para reprisar seu papel como Gordon Bombay,
além de ser produtor executivo, assim como dirigindo um epispaddio.

[4][5] Swayam Bhatia, Taegen Burns, Julee Cerda, Bella Higginbotham, Luke Islam, Kiefer
O'Reilly, Maxwell Simkins e De'Jon Watts também foram escalados para papéis ndo revelados.
[5] Em 18 de marco de 2021, foi revelado que Elden Henson, Matt Doherty, Vinny La Russo,
Marguerite Moreau, Garrette Henson e Justin Wong reprisariam seus papéis dos filmes The
Mighty Ducks no sexto episodio da série.

[14] Em novembro de 2021, foi relatado que a opc¢éo da segunda temporada de Estevez nao
seria escolhida devido a diferencgas criativas e uma disputa contratual.

[18] Em 24 de janeiro de 2022, Josh Duhamel foi escalado para um papel de protagonista na
segunda temporada.

[19] Em 25 de marc¢o de 2022, Naveen Paddock se juntou ao elenco como um novo regular da
série, enquanto Margot Anderson-Song, Noah Baird, Stephnie Weir, Connor DeWolfe, Timm
Sharp e Tiffany Denise Hobbs se juntaram ao elenco em papéis recorrentes.[20]

As filmagens de The Mighty Ducks foram programadas para comecar em 18 de fevereiro de 2020
e terminar em 11 de junho de 2020.



[21] As filmagens acontecerdo em Vancouver, Columbia Britanica, Canada.

[4] James Griffiths sera o diretor da série.

[22] Em agosto de 2020, foi anunciado que as filmagens poderiam comecar oficialmente, depois
que a Disney TV Studios fez um acordo com os sindicatos da Columbia Britanica para testar o
elenco e os membros da equipe, devido a pandemia de COVID-19.

[6] As filmagens foram retomadas oficialmente em setembro de 2020 e terminaram em 17 de
dezembro de 2020.

[23][24] As filmagens da segunda temporada estdo programadas para comecar no inicio de
2022.[8]

Em marcgo de 2021, antes da estreia da série, e junto com o retorno da NHL & ESPN, Disney+ e
ESPN colaboraram em um featurette promocional do 30 for 30 em parceria com o Cheerios
intitulado The Legend of the Flying V no jogo do campeonato entre os Ducks originais e 0s
Hawks, mostrado na cena climatica de The Mighty Ducks.

Entre aqueles que fornecem comentarios estdo os membros do Don't Bothers Sofi, Evan, Nick,
Koob, Maya e Lauren, juntamente com os Ducks originais Fulton, Lester e Connie - todos
interpretados por seus atores originais antes de seu retorno em Game Changers - a atacante de
hoquei feminina dos Estados Unidos e medalhista de ouro olimpica Meghan Duggan, o atacante
aposentado da NHL e analista de hoquei da TNT Anson Carter, e 0s analistas de héquei da
ESPN e ancoras do SportsCenter Linda Cohn, John Buccigross e Steve Levy.[25]

The Mighty Ducks: Game Changers foi langada no Disney+ em 26 de marco de 2021.[7]

No Rotten Tomatoes, a série tem um indice de aprovacéo de 84% com base em 25 analises
criticas, com uma classificacdo média de 6,72/ 10.

O consenso critico do site diz: "Game Changers ndo consegue virar o disco, mas tem coragéo e
bom humor o suficiente para deixar The Mighty Ducks orgulhosos".

[26] No Metacritic, tem uma pontuacdo média ponderada de 71 de 100 com base em 13
avaliacOes criticas, indicando "avaliagfes geralmente favoraveis".[27]
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Rihanna (nascida em bet estrela apk 20 de fevereiro, 1988, paréquia. Sts Michael - Barbados)
antorade pop e rhythm-and comblues(R&B), que se tornou uma estrela mundial no inicio do
século XXI; conhecida por bet estrela apk voz distinta mas verdatil também pelo seu aspecto

I Avril

A empresa de apostas Paddy Power imagina como seria a vida com mais chances.
EstrelandoDirecédo: Peter Crouch e Shaun Williamson, o filme comeca com Clancy e Crouch no
sofa enquanto Clany toca a Roda Maravilha de Paddy Power em bet estrela apk seu papel.
telefone,

O proprietario da Paddy Power, Betfair e FanDuel disse que esperava ganhos centrais de ano
inteiro entre 1.29 bilhdo (1 053 milhdo) a 1.39 bilhdes (4 a64 bi), excluindo uma perda dos EUAde
225 milhdes (266 mi )a dois75 milhares (335m). Ele postou lucros principais em bet estrela apk 3
24 re (11-47 Bis): em 2024.

bet estrela apk :como sacar bonus galera bet

Se vocé estiver tomando medicacdo ou diagnosticado com uma condicdo de saude; gravida,
amamentando e/ou lactante consulte seu médico antes da toma novos suplementos.

Vitamina D para um impulso

O sol do Sol transforma o colesterol sob a nossa pele bet estrela apk vitamina D, mas no clima
britanico significa que nem sempre conseguimos obter suficiente. "Eu saio ao ar livre com as
pernas e 0s bracos expostos durante verdo que eu descobri me da quantidade de VitaminaD



para durar até dezembro (é soluvel na gordura assim pode ser armazenado)”, diz Dr Jenny
Goodman da Sociedade Britanica De Medicina Ecoldgica médica Ecoldgica A reducdo 2.000
unidades internacionais [IU equivalente & 50 microgramas] como estudo noturno todas as noites
outubro”.

O governo recomenda que todos devem tomar um suplemento diario contendo 400 unidades
internacionais (equivalente a 10mcg) por dia de vitamina D durante o outono e inverno, mas
alguns precisam mais como Dr. Amina Hersi GP>que complementa com 1.000 IU diariamente no
Inverno "Como 85% das pessoas Com sindrome dos ovarios policisticos [PCOS] eu sou
deficientes bet estrela apk VitaminaD", diz ela."Eu também tenho pele escura entdo preciso
porgue melanina bloqueia os raios UV™".

Dr. Lavan Baskaran, um GP especializado bet estrela apk cuidados com TDAH assistencial acha
gue todos a partir dos oito anos de idade devem seguir o exemplo "A menos Que eu esteja nas
férias do verdo Eu tomo 1.000 IU diariamente Se esquecer vou me sentir baixo e ansioso."
Omega 3 para prevenir a inflamacao

Uma dieta saudavel € a melhor maneira de ajudar o seu corpo funcionar no maximo. No entanto,
diz Hersi: "Alguns ndo recebem émega 3 suficiente do Gleo bet estrela apk salméo e outros
peixes gordurosos que ajudam na prevencao da inflamacao dos ciclos menstruais ao apoiarem
producdo hormonal”. Ela ficou frustrada com falta desses suplementos especializados para PCOS
por isso fundou bet estrela apk prépria marca PolyBiotics (Omega 6 esta abundante).

Para Baskaran, o objetivo deve ser alcancar a concentracdo correta de 6mega 3 6 (bom para
saude do cérebro e da pele) 9 [conhecido por reduzir colesterol LDL). "Muito Omega-6 pode
incentivar inflamacéo entéo verifique se os produtos tém um nivel mais alto.

Goodman acrescenta: "Omega 6 recebe uma ma imprensa por causa das versoes refinadas bet
estrela apk Oleos vegetais de supermercados, mas 0s naturais como o 0leo da primula sé&o
realmente bons para a pele e cérebro."

Magnésio para um sono excelente.

Baskaran é um firme crente nos beneficios do magnésio: "Para pessoas que tém uma asma
grave ataque ndos damos-lhes o Magnésio por via intravenosa. Daremos a ele para dormir bet
estrela apk pacientes com TDAH, eu tomo apds treino na academia se estou me sentindo dor e
antes de ir pra cama relaxar os musculos prontos ao sono."

Goodman, autor de Getting Healthy in Toxic Times (em 11 julho), também salda os beneficios
do mineral. "O magnésio suporta 300 reacdes enziméaticas diferentes no corpo mas nés o
perdemos na urina devido ao estresse", diz ela."E vital para permitir relaxamento muscular ;
assim a tenséo pode ser um sinal da deficiéncia”.

Tomando magnésio relaxa musculos voluntarios (bragos e pernas) ou involuntarios musculares,
diz ela. "Muitas mulheres que eu vi com caibro de periodo agonizante sdo deficientes bet estrela
apk célcio assim como vitaminas B vitamina E se beneficiariam tomando 6leo da primula.”
Goodman recomenda alimentos primeiro para ingestdo de magnésio: "Verduras verdes e a
maioria dos animais, como carne. peixe (ovos) sao ricos bet estrela apk Magnésio". Ela toma 250
miligrama(mg), bisglicinato todas as noites com o objetivo relaxar os musculos do corpo humano
ou ajudar no sono; “Uma maneira alternativa € obter um banho salino”, diz ela...”.

Zinco para equilibrio

Pode ser um oligoelemento (ou seja, s6 precisamos de pequenas quantidades), mas zinco é
essencial para uma saude do sistema imunolégico e equilibrio agicar no sangue. Dr Zalan Alam
GP especializado bet estrela apk melhorar a qualidade da vida na velhice diz que ele leva 5mg
por dia nos meses mais frios evitar insetos inverno...

Goodman diz: "Se vocé tem deficiéncia de zinco, seus cortes e pastagens nao cicatrizarao
adequadamente; seu senso do paladar pode ser afetado. Também podem prejudicar o
crescimento bet estrela apk criangas."

Estudos tém demonstrado que o zinco pode reduzir a gravidade da acne e ajudar no equilibrio
dos niveis de testosterona, Hersi descobriu bet estrela apk estudos realizados com 30mg ajuda
os sintomas do SOP (a dosagem padréo é 15-30 mg). E importante n&o exceder

30mg, no entanto: muito zinco pode deixa-lo esgotado bet estrela apk cobre e causar problemas



de pele ; anemias ou baixa contagem das células brancas. "Os minerais tém uma fungéo
corporal inteira por isso se estiverem equilibrado vocé podera criar sintomas da fadiga”, diz
Hersi."

Complexo B para energia

"Tomo um complexo B todas as manhdas porque ele te acorda, d4 energia e equilibra o agtcar no
sangue. E por isso que a maioria das pessoas com diabetes testa baixo bet estrela apk vitaminas
do grupo", diz Goodman ; acrescentando também ajuda nas enzimas de desintoxicacao hepética:
“Ha uma duzia delas vitamina b naturalmente ocorrendo juntas”, ela afirma assim sendo € melhor
toma-las como se fosse apenas individualmente ou ndo da mesma forma para cada tipo
especifico (B).

"Eu recebo 0 mesmo impulso de energia da juba do ledo como a partir café, mas com menos
acidentes"

"As vitaminas ou minerais devem estar bet estrela apk primeiro lugar na lista de ingredientes, por
iSso esteja atento as marcas comerciais baratas que adicionam substancias sintéticas como
diéxido do titanio. talco e acido sulfurico; sorbato potassio parabenos — séo aditivos corantes”.
Dr. Sohre Roked, um GP especializado bet estrela apk horménios descobriu ha seis anos que ela
nao metila adequadamente (o processo de mudanca das vitaminas para o seu estado ativo). Ela
complementa uma vez por dia com as Vitaminas B metificada "Ele suporta meu corpo a
processar cortisol e ajuda no humor dos meus niveis energéticos".

Ferro para enriquecer

"Tomo suplementos de ferro bet estrela apk dias alternados, pois sofro periodos pesados e fico
anémico", diz Hersi que evita a dosagem diaria porque aumenta os efeitos colaterais como
cOlicas na barriga ou constipacao. Ela disse: “Sempre tomo com algo rico Em vitamina C Como
suco da laranja para melhorar bet estrela apk absorc¢éo”.

Ashwagandha

Contra o stresse

"Este é um suplemento a base de ervas que funciona no seu horménio do estresse, cortisol", diz
Roked quem toma uma capsula 500mg diariamente. Para alguém descobriu o cortisol deles esta
muito alto - através dum teste marcador genético investigacdo sobre mutacdes genéticas — pode
ajudar a reduzi-lo;

E: ou

se for muito baixo pode dar-lhe um impulso. Ha boas evidéncias anedoéticas de que funciona bet
estrela apk marcadores inflamatoérioes, Se vocé ndo metilico como eu e bem assim o processo
hormonios do estresse por isso descobri ashwagandha ajuda com meu humor foco para dormir.”
Vitamina C para imunidades.

Ganhamos vitamina C de frutas e vegetais crus (cozinhar tira 0os nutrientes) para que uma salada
todos dias com tomate, alface ird aumentar niveis — mas Goodman gosta do topo dos seus niveis
por um suplemento. "Precisamos mais da Vitamina c¢ 'dose "que nossos ancestrais devido a
poluicdo a qual estamos expostos junto ao estresse esgotam o nivel vitaminico”, diz Boneca." O
NHS recomenda-me agua bet estrela apk contato é 40mg no adulto; porém Bom Homem:
Selénio para proteger contra resfriados.

"SO precisamos de pequenas quantidades, mas muitos sao baixos bet estrela apk selénio que
vem particularmente das nozes do brasil e varios peixes", diz Goodman. Ela toma 100mcg
diariamente por dois a trés meses no inverno ou quando alguém com quem vive esta resfriado."
Me faz sentir como uma prote¢do adicional”. Muito pode causar nduseas? diarreia...

Cromo para equilibrar agucares.

“O risco de diabetes é muito maior para pessoas com SOP, entdo eu tomo cromo pra equilibrar
meus agucares no sangue”, diz Hersi.

Ela acrescenta que, de acordo com a UE o cromo melhora os niveis sanguineos e metabolismo
dos carboidratos no sangue. "Desde tomar isso meus desejos por agucar sdo melhor
controlados", Hersi adiciona da vitamina - também pode ser encontrada bet estrela apk leveduras
(doces), marisco ou brécolis — ela adverte:" Muito podem diminuir seu nivel sanguineo; vocé
podera acabar comendo demais".



Ginkgo para foco

"Muitos neurocientistas nos EUA tomam ginkgo porque foi encontrado para ser neuroprotetor,
ajudando a manter nossa concentracdo afiada", diz Baskaran que cita como benéfico aqueles
experimentando nevoeiro cerebral e fadiga bet estrela apk resultado da fibromialgia.

Se vocé adicionar alho a bet estrela apk comida, isso é 6timo mas eu nédo faco. Entdo
complemento-o para um impulso de imunidade que evita tosses e resfriado...

juba de ledo para um impulso energético.

Alam diz: "Eu tomo juba de ledo [derivada do tipo cogumelo] para melhorar a névoa cerebral e
concentracdo sem os picos ou mergulhos que recebo da cafeina. Eu uso bet estrela apk forma
adaptativa ao café, ndo como um suplemento direto; tenho 0 mesmo nivel energético com
relacdo a bebida mas menos acidentes."

Alho para o coracédo

Os beneficios da dieta mediterranea rica bet estrela apk plantas e alho-e azeite de oliva foram
estabelecidos ha muito tempo. Baskaran diz: "O 6leo vegetal tem efeitos antiinflamatorios, o
Alhos € bom para saude do coracdo ". Se vocé cozinhar bastante com os alimentos que sao
otimos mas eu ndo fago isso por causa disso; assim como suplemento esse alimento ao impulso
imunoldgico pra evitar tossees ou resfriado”.

E quanto aos multivitaminicos?

E sempre melhor tomar suplementos individuais para atender as suas necessidades, diz
Goodman. "Um problema com todas as multivitaminas é a presenca de elementos
incompativeis", ela afirma:"Por exemplo o calcio reduzira absor¢do do magnésio e cobre
diminuirdo bet estrela apk ingestdo; A maioria deles tem mais vitamina B que n@s precisamos."
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