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de cafeína por dia (acima de  duas ou três xí-
caras de café coado), a pessoa desenvolve 
um quadro de intoxicação que abrange uma 
série de sintomas físicos e emocionais como: 
agitação, nervosismo, insônia, problemas di-
gestivos, tensão muscular, taquicardia, agita-
ção psicomotora e dificuldade para pensar e 
falar.5

 Assim como o café e bebidas que contém 
cafeína, o consumo de energéticos também 
deve ser abandonado. Para se ter ideia da 
quantidade de cafeína presente em bebidas 
energéticas, 200 ml de café coado (1 copo 
cheio) tem aproximadamente 80 a 100 mg 
de cafeína, o mesmo que 240 ml de Red Bull 
(bebida(bebida energética). A Cocaine (nova 
bebida energética) contém 280 mg de 
cafeína em 240 ml da bebida. O uso de 
apenas duas latas de energético é suficiente 
para provocar ansiedade, agitação, insônia, 
tremores, náuseas, diarreia, fortes dores de 
cabeça e palpitações cardíacas.6

 Então, se você quiser preservar a sua 
saúde física e emocional, elimine do seu 
regime alimentar as bebidas que contenham 
cafeína.


