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Estamos falando sobre como aplicar calor aqui, porque alface crua é
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sobre salada (a menos que vocé esteja usando as folhas para embalar hortelda ou cogumelos, o
qual também é um excelente grito). A garzedura esté tdo boa como qualquer outro lugar comecar
a comer”, diz Farokh Talati cut cook the chicken up to St John Bread and Wine in London. Corte
ao meio pela raiz e estagdo do ano com uma panela de ferro fundido no calor "Se eu estivesse
fazendo isso restaurante” - disse talat: “Eu usaria carne bovina mas nao era bom”

Um lobo solitario: a ascenséo do "sigma male" e sua
influéncia na cultura masculina

Vocé é um lobo solitario. Vocé é um pensador independente que faz suas proprias regras. Vocé
€ confiante e competente. As mulheres séo atraidas por vocé, mas vocé ndo se importa muito
com elas. Seu dia comeca as 4h30 da manh& com uma ducha gelada, seguida de um
treinamento extenuante e uma rotina de cuidados com a pele ainda mais extenuante. Vocé rejeita
caminhos de carreira convencionais e possui seu proprio negdécio, provavelmente criptomoedas
ou iméveis ou combate ao crime vigilante. Vocé € o raro macho alfa — vocé é um sigma.

Ou entdo, vocé esta cansado de evitar conteado sobre machos sigma e o "sigma grindset". Nos
ultimos anos, a masculinidade sigma explodiu. Esta por toda parte nas redes sociais e ajudou a
definir um possivel arquetipo masculino para nossos tempos, supostamente exemplificado por
personagens interpretados por Keanu Reeves, Cillian Murphy, Bryan Cranston e Christian Bale,
além do influenciador da manosfera Andrew Tate e lobos reais.

Origem do termo "sigma male"

Tudo isso e muito mais foi jogado na panela de mistura da cultura de memes, o que pode ser
uma indicacao de quanto ele se infiltrou profundamente na corrente principal e, por extensdo, nas
mentes de nossa juventude impressionavel e adicta a smartphones. Ele foi descrito como
"pensamento extremista" e "um novo tipo de toxicidade masculina”, embora, como veremos,
esses medos podem estar sobrestimados.

Em todo caso, vocé provavelmente esta familiarizado com o termo "macho alfa", ou seja, o
macho dominante um grupo social — confiante, bom esportes, um lider natural que € admirado
por seus colegas homens, os betas. O termo deriva da "hierarquia de dominagéao" — a forma
como muitas espécies de animais sociais se organizam hierarquias abaixo de um macho
dominante, que geralmente ganha seu lugar por meio do tamanho ou agressédo e ganha
alimentos e direitos de acasalamento como resultado. Hierarquias de dominacao sao
encontradas espécies desde macacos a galinhas (a "ordem de galinha"), mas o exemplo mais



frequentemente citado é lobos, o que acaba sendo completamente errado. A nocao original de
"lobo alfa" baseava-se um estudo dos anos 1940 que observava lobos cativeiro, 0 que € um
pouco como fazer suposi¢des amplas sobre humanos estudando prisioneiros. Na natureza, mais
tarde foi descoberto, a unidade de grupo prevalecente é realmente a unidade familiar.
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