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Resumo:

tko bet : Deposito relampago! Faca um depdsito em dimarlen.dominiotemporario.com e

desfrute de um b6nus instantaneo parajogar mais!
contente:
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Recomendacdes Diarias de Ingestédo de Cafeina

A ingestao diaria recomendada de cafeina é de 400 miligramas por dia, o que é equivalente a
aproximadamente 4 xicaras de café. No entanto, muitas bebidas energéticas atendem a esse
limite e é possivel que vocé exceda esse limite se consumir mais de uma bebida por dia.

Efeitos do Consumo Diéario de Bebidas Energéticas

Se decidir consumir bebidas energéticas, recomenda-se limitar-se a 16 ong¢as (473 ml) de uma
bebida energética padréo por dia e tentar limitar todas as outras bebidas com cafeina para evitar
um excesso de ingestéo de cafeina.

Grupo de Idade Recomendacéo de Consumo
Adultos Saudaveis Limitar a 16 ongas (473 ml) por dia
Gestantes e Mamaes Que Amamentam Evitar

Criancas e Adolescentes Evitar

Efeitos das Bebidas Energéticas na Saude: Podem Ser Boas ou Mais

Embora alguns estudos sugiram que as bebidas energéticas podem ter efeitos negativos sobre a
saude, especialmente se consumidas tko bet tko bet excesso, elas podem ter efeitos benéficos
tko bet tko bet situacfes especificas, como quando ha necessidade de um aumento no
desempenho fisico e mental.

Perguntas Frequentes

P: Quantos tempos devo esperar entre o0 consumo de bebidas energéticas?



R: Se consumir bebidas energéticas, recomenda-se manter um intervalo de tempo de

alguns horas entre o consumo de cada bebida para evitar um excesso de ingestao de
cafeina.
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