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&lt;div&gt;
&lt;h3&gt;{k0}&lt;/h3&gt;
&lt;article&gt;
&lt;h4&gt;Recomenda&#231;&#245;es Di&#225;rias de Ingest&#227;o de Cafe&#237;na&

lt;/h4&gt;
&lt;p&gt;A ingest&#227;o di&#225;ria recomendada de cafe&#237;na &#233; de 400 m

iligramas por dia, o que &#233; equivalente a aproximadamente 4 x&#237;caras de 

caf&#233;. No entanto, muitas bebidas energ&#233;ticas atendem a esse limite e &

#233; poss&#237;vel que voc&#234; exceda esse limite se consumir mais de uma beb

ida por dia.&lt;/p&gt;
&lt;h4&gt;Efeitos do Consumo Di&#225;rio de Bebidas Energ&#233;ticas&lt;/h4&gt;
&lt;p&gt;Se decidir consumir bebidas energ&#233;ticas, recomenda-se limitar-se a

 16 on&#231;as (473 ml) de uma bebida energ&#233;tica padr&#227;o por dia e tent

ar limitar todas as outras bebidas com cafe&#237;na para evitar um excesso de in

gest&#227;o de cafeina.&lt;/p&gt;
&lt;table style=&quot;border:1px solid black;&quot;&gt;
&lt;tr&gt;
&lt;th&gt;Grupo de Idade&lt;/th&gt;
&lt;th&gt;Recomenda&#231;&#227;o de Consumo&lt;/th&gt;
&lt;/tr&gt;
&lt;tr&gt;
&lt;td&gt;Adultos Saud&#225;veis&lt;/td&gt;
&lt;td&gt;Limitar a 16 on&#231;as (473 ml) por dia&lt;/td&gt;
&lt;/tr&gt;
&lt;tr&gt;
&lt;td&gt;Gestantes e Mam&#227;es Que Amamentam&lt;/td&gt;
&lt;td&gt;Evitar&lt;/td&gt;
&lt;/tr&gt;
&lt;tr&gt;
&lt;td&gt;Crian&#231;as e Adolescentes&lt;/td&gt;
&lt;td&gt;Evitar&lt;/td&gt;
&lt;/tr&gt;
&lt;/table&gt;
&lt;h4&gt;Efeitos das Bebidas Energ&#233;ticas na Sa&#250;de: Podem Ser Boas ou 

Mais&lt;/h4&gt;
&lt;p&gt;Embora alguns estudos sugiram que as bebidas energ&#233;ticas podem ter

 efeitos negativos sobre a sa&#250;de, especialmente se consumidas em {k0} exces

so, elas podem ter resultados ben&#233;ficos em {k0} situa&#231;&#245;es espec&#

237;ficas, como quando h&#225; necessidade de um aumento no desempenho f&#237;si

co e mental.&lt;/p&gt;
&lt;/article&gt;
&lt;h4&gt;Perguntas Frequentes&lt;/h4&gt;
&lt;dl&gt;
&lt;dt&gt;P: Quantos tempos devo esperar entre o consumo de bebidas energ&#233;t

icas?&lt;/dt&gt;
&lt;dd&gt;R: Se consumir bebidas energ&#233;ticas, recomenda-se manter um interv

alo de tempo de alguns horas entre o consumo de cada bebida para evitar um exces

so de ingest&#227;o de cafe&#237;na.&lt;/dd&gt;
&lt;/dl&gt;
&lt;/div&gt;
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