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As bebidas energéticas podem ser uma forma rapida e facil de obter uma descarga de energia,
especialmente quando estamos constantemente andando ou estudando. No entanto, € importante
notar que eles contém quantidades concentradas de cafeina e outros estimulantes, o que poderia
ser perigoso se consumidos em bet football club excesso. Recomenda-se que o limite diario de
cafina seja de 400 miligramas por dia, 0 mesmo equivale a cerca de 4 xicaras de café.

Muitas bebidas energéticas atendem a este limite, e vocé pode exceder facilmente este limite se
tiver mais de uma bebida por dia. E por isso que é tdo importante controlar a frequéncia e a
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guantidade das bebidas energética a consumidas.

- O limite diario recomendado é de400 miligramas de cafeina por dia, 0 que equivale a cerca
de4 xicaras de café.

- Muitas bebidas energéticas atendem a este limite epode-se facilmente exceder este limite
se vocé tiver mais de uma bebida por dia.

- Os efeitos adversos da cafeina podem incluirnervosismo, insénia, batimentos cardiacos
rapidos e aumento da pressao arterial.

- Beba com moderacaoe limite as outras bebidas com cafeina para evitar esgotar a taxa de
cafeina.

Portanto, se vocé decidir consumir bebidas energéticas, limite-as an&o mais do que 16 ongas
(473 ml) de uma bebida energética padréo por dia. Tente também limitar todas as outras
bebidas com cafeina para evitar ingerir uma quantidade excessiva de cafeina. As mulheres
gravidas e lactantes, criancas e adolescentes devem evitar as bebidas energéticas.

Se abusar ou se esquecer de controlar o consumo, a cafeina pode causar efeitos adversos
legitimos, como nauseas, dor de cabeca, irritabilidade, tremores, falta de ar e em bet football club
casos mais graves podem causar convulsdes, uma condi¢cado conocida como "overdose de
cafeina”.
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Vinte itens: a magia de um guarda-roupa minimalista

Vinte pecas. Essa é a quantidade méagica que compde o que Annmarie O'Connor, 7 autora de
The Happy Closet, chama de You-niform. As 20 pecas se dividem da seguinte forma: um casaco,
trés jaquetas, 7 cinco calgas, cinco blusas, um vestido, cinco sapatos. Feche os olhos e imagine:
um guarda-roupa magro, calmo e minimalista. Um 7 inch de trilho nu entre cabides de madeira
parecidos com as lojas sofisticadas.

Um guarda-roupa reduzido ao essencial é o mais 7 sofisticado do tipo. Uma férmula de guarda-
roupa atribuida a Coco Chanel tem uma qualidade estacato, telegrafica, como uma corda de 7
suas famosas pearls: "Preto e branco. Bogos. Vestidos. Polimento. Simplicidade. Roupas bem
ajustadas." Eu tenho um lugar especial no arméario 7 de Cher Horowitz bet football club Clueless,
tdo vasto que requer um inventario computadorizado, mas meu coracao pertence a Joan Didion, e
7 a lista que ela manteve presa dentro de um armario "que me permitiu empacotar, sem pensar,
para qualquer peca que 7 eu fosse provavel de fazer", ela escreveu bet football club 1979.

As roupas na lista de Didion eram: duas saias, duas jerseys ou 7 leotards, um suéter de cachecol,
dois pares de sapatos, meias, sutid, camisola, chinelo. Doze pecas. Treze, se vocé incluir o 7
throw de mohair que ela usava para voos. "Notar a anonimato deliberado do figurino: bet football
club saia, leotardo e meias, eu 7 poderia passar de qualquer lado da cultura”, escreveu Didion
sobre bet football club lista. Um guarda-roupa de 20 pecas ndo deixa espaco para 7 moda
especifica do local ou do momento. Nenhuma vestido de piquenique, nenhum suéter de Natal.
Rigido, sim, mas é exatamente o 7 ponto. O guarda-roupa minimalista é sofisticado precisamente
porque fala sobre foco afiado. Para resolver equagfes simultdneas para uma Unica nimero 7 que
funciona para todos € equivalente a solu¢cdo de moda. A pessoa que trabalha bet football club um



escritdrio com um cédigo 7 de vestimenta formal tem necessidades de guarda-roupa diferentes da
pessoa que trabalha bet football club casa. Se vocé mora sozinho, possuir apenas 7 uma camisa
branca apresenta um desafio porque, se vocé estiver fazendo apenas uma lavagem branca por
semana quando lavar suas 7 folhas, provavelmente precisara de duas camisas. E se vocé morar
com um filho travesso de dedos manchados, ter apenas uma 7 camisa branca certamente
adicionaria ao invés de reduzir o estresse das manhéas de café da familia antes do trabalho. Cada
7 um de ndés tem diferentes variaveis - mas no final, n6s todos queremos a vida simplificada.

Talvez seja um vestido lindo, 7 mas se vocé ndao o BR mais e tem uma grande {img} de si mesmo
nele, vocé so precisa manter 7 a {img}, ndo o vestido

Uma estilista e personal shopper Colomba Giacomini diz aos clientes que desejam editar seus
guarda-roupas para 7 empacotar uma malinha imaginaria com as roupas que desejam vestir nos
préximos quinze dias de suas vidas. O objetivo do 7 exercicio € se concentrar nas roupas que
funcionam para vocé agora e sacudir a nostalgia. "Talvez seja um vestido lindo, 7 mas se vocé
nao o BR mais e tem uma grande {img} de si mesmo nele, vocé so precisa manter 7 a {img}, ndo
o vestido", ela diz. Essa abordagem impedira que vocé caia na "queda do custo afundado”, bet
football club que 7 seguramos roupas caras mesmo que nao funcionem para nés. "Se vocé
gastou uma pequena fortuna bet football club roupas que néao usou, 7 perdoe-se”, diz O'Connor.
"Para limpar o armario, vocé precisa se livrar da autocritica inicial."

Uma lista de roupas para Paris Fashion 7 Week postada no Instagram por Laura Bailey, fotégrafa,
modelo e colaboradora da Vogue, ficou bet football club minha mente desde entdo. "Nadar, 7
Correr, {img}grafar, Escrever" comecou. Muito mais inteligente selecionar um guarda-roupa que
possa ser mapeado para como vVocé gasta seu tempo 7 - o que O'Connor chama de "batidas da
vida" - bet football club vez de colecionar um monte de roupas bonitas. "Estou 7 bet football club
uma missao constante para reduzir meu guarda-roupa”, diz Bailey. "Aspiro a uma vida curada e
editada, embora esteja longe 7 disso. Eu me sinto ansiosa pelo excesso, excitada por dar coisas."”
Visar tornar seu guarda-roupa menor bet football club vez de adiciona-lo 7 é uma vitoria para a
sustentabilidade - embora apenas se for sustentavel. Depois de conhecer clientes que jogam
guase tudo 7 fora apenas para acordar no dia seguinte com panico por seu guarda-roupa vazio e
cocando para comprar, O'Connor aconselha que 7 uma edi¢cdo maior € melhor feita bet football
club passos pequenos.

Todo mundo com quem falo concorda que vocé precisa de apenas um 7 casaco - mas hao sobre
0 que deve ser. O'Connor recomenda um trench; Giacomini "um casaco grande com detalhes
militares 7 levemente"; Bailey é fiel a um casaco longo, ceinturado, houndstooth de Bella Freud
"que funciona para passeios com os cachorros 7 e para noites”. O'Connor divide bet football club
recomendacao de trés jaquetas bet football club "um blazer, um gilet e um casaco sem colarinho
7 de tecido de Chanel - o tipo que vocé vé frequentemente na Mango e na Zara".

Héa consenso de que o 7 blazer deve ser preto, solteiro, suficientemente limpo para funcionar para
o dia ou a noite. Wardrobe NYC, criado pelo designer 7 Josh Goot bet football club parceria com a
editora-chefe da Vogue Australia Christine Centenera, eleva o guarda-roupa curado a bet football
club iteracdo mais 7 sofisticada, com mini cole¢cdes sazonais que sdo vendidas como fechados de
guarda-roupa. A peca principal da colecao classica permanente do 7 Wardrobe NYC - para usar
com a camisa perfeita, as pernas pretas mais favorecedoras - € um blazer preto. Giacomini 7
concorda: "Um belo blazer preto pode fazer o dia ou a noite."

Cinco calcas podem ser quebradas, diz O'Connor, bet football club "uma 7 saia, dois pares de
calcas, um par de jeans e um par de khakis". Ela aconselha escolher calgas que possam 7
abranger "negécio-casual" e final de semana. Minha dica - um par que me levara por uma
semana de moda bet football club 7 Mildo ou Paris - € um calca escura, reta, com cinto, bet
football club um ajuste descontraido, para que eles possam enxergar 7 um pouco nas minhas
guadris ou serem ceinturados para um visual mais formal. Giacomini ndo consegue reduzir 0s
jeans para 7 apenas um par, insistindo bet football club pelo menos dois: "um jeans reto azul
classico - o classico - mas também um 7 par mais longo, de solo, com leve bootcut, para usar
com salto alto". Nenhuma das cinco sapatos recomendadas por O'Connor 7 é um ténis alto



tradicional. Ela recomenda sapatilhas de balé, chinelos de gatinho de salto baixo, chinelos, ténis
brancos e 7 botas de salto ankle.

Inscreva-se em Fashion Statement

Estilo com substancia: o que esta realmente bet football club tendéncia esta semana, um 7
resumo do melhor jornalismo de moda e seus dilemas de guarda-roupa resolvidos
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Cor é para ser aplicada com parciménia. Azul e 7 cinza sdo bem-vindos, "mas vocé nao quer abrir
seu guarda-roupa e ter ele parecer com a festa de aniversario de 7 unicornio de uma fada", alerta
O'Connor. No entanto, mesmo o guarda-roupo mais enxuto deve permitir um pouco de liberdade,
uma 7 carta de saida gratis. O'Connor permite duas "pecas de sorte" - itens favoritos de
acessorios, talvez. Laura Bailey mantém um 7 guarda-roupa querido bet football club seu estudio
"de apenas algumas coisas que eu preciso - favoritos de tricé e um old school 7 raincoat e
overalls para {img}grafar bet football club todos os tempos". Combina o pratico e o fantasioso. Eu
amo esse guarda-roupa, porque 7 me faz sentir livre - como tudo € possivel." Giacomini ainda
compra pecas magicas que chamam a atencao, "Mas apenas 7 coisas que realmente, realmente
amo", ela diz. "Eu pergunto a mim mesma: vou estar obcecado com isso bet football club trés
anos?"

A 7 maioria de nos é profundamente irracional, ou ao menos conflituosa, sobre a nogdo de
escolha. N6s podemos estar felizes bet football club 7 ter o mesmo pequeno-almogo todos os
dias, mas berramos a ideia de ter o mesmo jantar trés noites seguidas. Podemos 7 ser seduzidos
pelo espagco mental libertado por possuir apenas algumas pecas de roupa escolhidas, e entdo nos
encontramos chorando por 7 um guarda-roupa eclético que atendia a um espectro de humor.
Fazer as pazes com um guarda-roupo minimalista requer abracar a 7 simplicidade como uma
escolha positiva e sofisticada bet football club si mesma. "H& uma resolugdo que vem com ter um
guarda-roupo minimal 7 e bem feito" diz Goot. "Ha um alivio e facilidade a ele que se sente
realmente positivo. Ele melhora o 7 seu estilo de vida, bet football club vez de atrair dele."

Em vez de definir seu estilo novamente todas as manhas ao montar 7 um visual, vocé esta
fazendo uma declaracédo de moda ousada e duradoura. "O ponto ndo € ser austero por si 7 s0",
diz O'Connor. Menos coisas significa mais facilidade. Menos roupas adicionam até felicidade. Se
houver algo como um guarda-roupa de 7 tamanho uUnico, 20 pecas poderiam ser a resposta. Mas
vocé faz os calculos.
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