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Quanto às bebidas energéticas: conselhos de saúde para o consumo de Red
Bull

As bebidas energéticas, como o Red Bull, Monster e Rockstar, são conhecidas por sua bulls bet
bonus bulls bet bonus dose de cafeína e outros estimulantes, projetados para nos manterem
acordes e com energia durante o dia. No entanto, consumir essas bebidas em excesso pode ter
efeitos adversos em nosso corpo.

Recomendações de especialistas em saúde

A Autoridade Europeia de Segurança Alimentar (EFSA) recomenda que a dose diária aceitável de
cafeína seja de até 400 mg para adultos saudáveis, o que equivale a quatro xícaras de café ou
duas latas de bebidas energéticas. Alguns especialistas recomendam que as pessoas limitem o
seu consumo de bebidas energéticas em uma por dia ou menos, especialmente aqueles com
sensibilidade à cafeína ou problemas de saúde subjacentes.

O que dizer sobre o Red Bull?

O Red Bull é um dos fabricantes de bebidas energéticas mais populares, contendo 80 mg de
cafeína em cada lata de 250 ml. O Conselho Australiano de Informações sobre Alimentos
(FSANZ) afirma que o consumo de até dois serviços por dia do Red Bull é "provavelmente
seguro" para a maioria dos adultos saudáveis. No entanto, é importante ressaltar que essa
recomendação não se aplica a crianças e adolescentes.

Nossas dicas

Limite o seu consumo de bebidas energéticas para no máximo uma lata por dia,
especialmente se você tiver problemas de saúde subjacentes

●

Consulte um especialista em saúde se estiver em dúvida se deve beber bebidas energéticas
devido a problemas de saúde específicos

●

Há alternativas saudáveis às bebidas energéticas, como água, chá verde, sucos naturais e
leite desnatado ou semi-desnatado

●

Idade Ocorrência Ações Resultados Solução
16 anos ou
mais

Diariamente
Limitado a duas
latas

Sem efeitos adversos imediatos
previsíveis

Manter a limitação

16 anos ou
mais

Eventualmente
Não mais do que
uma lata

Reduz o risco de dependência e
efeitos adversos

Consultar um especialista
em saúde

Dúvidas frequentes

Quais são os efeitos adversos de um uso excessivo de be1.
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