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&lt;p&gt;Orientando o Consumo de Red Bull: Dica de Specialistas de Sa&#250;de&lt

/p&agt;
&lt;p&gt;Por que devemos nos preocupar com a frequ&#234;ncia do consumo aéi.e de R

ed Bull?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;As bebidas energ&#233;ticas, incluindo o Red Bull, Monster e Rockstar,

s&#227;0 conhecidas por {kO} dose alta de cafe&#237;na &di,& e outros estimulantes

, projetados para manter as pessoas acordadas e com energia durante o dia. No en
tanto, um consumo excessivo a6i,e pode ter efeitos adversos em {kO} nosso corpo. O
gue muitas pessoas podem n&#227;0 saber &#233; que as bebidas energ&#233;tica,
adi.é podem ser prejudiciais &#224; sa&#250;de se consumidas com excessiva frequ&#

234;ncia.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O que dizem os especialistas sobre 0 assunto?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;A Autoridade Europeia de &6'1,e Seguran&#231;a Alimentar (EFSA) recomenda

gue a dose di&#225;ria aceit&#225;vel de cafe&#237;na seja de at&#233; 400 mg pa

ra adultos saud&#225;veis, 0 a6i,e que equivale a quatro x&#237;caras de caf&#233;
ou duas latas de bebidas energ&#233;ticas. Alguns especialistas recomendam que

as pessoas limitem a6, o seu consumo de bebidas energias em {kO} uma por dia ou
menos, especialmente aqueles com sensibilidade &#224; cafeina ou 461, problemas d

e sa&#250;de subjacentes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;E o Red Bull?&lt;/p&at;
&lt;p&gt;O Red Bull &#233; um dos fabricantes de bebidas energ&#233;ticas mais p

opulares, contendo 80 a61,e mg de cafe&#237;na em {k0} cada lata de 250 ml. A Auto
ridade Australiana de Informa&#231;&#245;es sobre Alimentos (FSANZ) afirma que aé”
1,6 0 consumo de at&#233; dois servi&#231;0s por dia do Red Bull est&#225; &quot;
provavelmente seguro&quot; para a maioria dos adultos saud&#225;veis. a61,e No ent
anto, &#233; importante ressaltar que essa recomenda&#231;&#227;0 n&#227;0 se ap

lica a crian&#231;as e adolescentes.&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;O que sugerimos?&lt;/p&at;

&lt;p&gt;N&#243;s sugerimos o seguinte:&lt;/p&gt;

&lt;p&gt;Limite 467, o seu consumo de bebidas energ&#233;ticas para no m&#225;xim

0 uma lata por dia, especialmente se voc&#234; tiver problemas de sa&#250;de &61,e

subjacentes.&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Consulte um especialista em {kO} sa&#250;de se estiver em {kO} d&#250;v

ida se deve beber bebidas energ&#233;ticas devido a problemas de 461,e sa&#250;de

espec&#237;ficos.&lt;/p&yt;
&lt;p&gt;H&#225; alternativas saud&#225;veis &#224;s bebidas energ&#233;ticas,

omo &#225;gua, ch&#225; verde, sucos naturais e leite desnatado ou semi-desnatad

0.&lt;/p&at;
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