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- Hidratar-se adequadamente: “O mais importante é beber bastante água ao longo do dia para
eliminar todas as toxinas, reduzir  a retenção de líquidos e melhorar a absorção das vitaminas
hidrossolúveis, como a C e complexo B. A vitamina C  é um potente antioxidante”, afirma Soares;
- Descanso adequado: Uma boa qualidade de sono ajuda na regulação hormonal e nas
recuperações  física e mental;
Conhecida pela subversão e por não seguir tendências universais, grife conquista o coração do
público e das it  girls a cada ano e enche as fileiras de seus desfiles com grandes celebridades
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Inglaterra vence a Sérvia no primeiro jogo de classificação
para a Eurocopa

No episódio de hoje do podcast: a Inglaterra derrotou  a Sérvia por 1 a 0 com o gol de Jude
Bellingham preparado por Bukayo Saka. Uma vitória é a  coisa mais importante para a Inglaterra,
mas há muito para pensar para Gareth Southgate.
Em outras partidas do Grupo C, Eslovênia  e Dinamarca empatam enquanto o gol maravilhoso de
Erik Janza anula o gol de abertura de Christian Eriksen, um momento  mágico há três anos após
seu parada cardíaca no campo na última Eurocopa.
Além disso, Wout Weghorst marca novamente na reserva  à medida que a Holanda supera a
Polônia resoluta no Grupo D.
Agora, você também pode encontrar o Football Weekly no  Instagram, TikTok e YouTube.

Resumo dos Jogos

Inglaterra 1-0 Sérvia: Jude Bellingham marca o gol da vitória para a Inglaterra.●

Eslovênia 1-1 Dinamarca:  Erik Janza empatou o gol de abertura de Christian Eriksen.●

Holanda 2-0 Polônia: Wout Weghorst marcou o gol da vitória na  segunda etapa.●

Apoie o The Guardian
O The Guardian é editorialmente independente. E queremos manter nossa jornalismo aberto e
acessível a todos.  Mas cada vez mais precisamos de nossos leitores para financiar nosso
trabalho.
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