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A cafeina é o composto psicoativo mais consumido no mundo. Mesmo que vocé ndo beba café
ou chd, provavelmente ainda consome cafeina regularmente, pois ela é encontrada em saque
betmotion quase tudo, desde refrigerantes e remédios para resfriado até café descafeinado e
chocolate até chocolate.

Quando a cafeina pode ser consumida pelo corpo — atingindo o pico de seus efeitos em saque
betmotion [k1}

em saque betmotion agua e gordura, por isso penetra em saque betmotion {KO» todos os tecidos
do corpo, o que explica por que a cafeina pode afetar partes diferentes do nosso organismo.
Recomenda-se que adultos ndo consumam mais do que 400 mg de cafeina por dia
(aproximadamente quatro xicaras de café). Mais do

Mais do isso pode causar tremores musculares, nauseas, dores de cabeca, batimentos cardiacos
acelerados e até morte (em casos extremos).

Mas até mesmo

sentir efeitos colaterais — como irritabilidade, dificuldade para dormir e nervosismo. E por isso
gue um numero crescente de pessoas esta decidindo abandonar a cafeina.

Se vocé esta pensando em saque betmotion fazer o mesmo e esta se perguntando quais
beneficios isso pode trazer, aqui esta o que dizem os estudos:

Funcao cerebral

A abstinéncia de cafeina pode causar dores de cabeca, fadiga e cansaco. Isso ocorre porque o
corpo desenvolve tolerancia a substancia.A cafeina se liga a um receptor

adenosina. Essa conexao faz com que o corpo retarde o inicio da fadiga. Mas, com o tempo, as
células cerebrais produzem mais receptores de adenosinas para permitir que a ligacdo normal da
adenoina aconteca.

Entéo, quando vocé para de consumir cafeina, h4 um excesso de receptores adenasina aos
guais se ligar. Isso permite que as pessoas se sintam mais cansada do que antes.Isso permite a
conexdo normal com a adenina e o cansago apare¢cam normalmente

provoca o estreitamento dos vasos sanguineos, reduzindo o fluxo de sangue para o cérebro.

E 24 horas depois que vocé para de ingerir cafeina, os vasos sanguineo voltam ao normal,
causando um aumento no fluxo sanguineo para a cérebro e provocando dores de cabeca.Esse
desconforto pode durar, em saque betmotion média, até 9 dias. e, como a cafeina se liga aos
receptores de adenosina (que também modula a dor), interromper seu consumo pode aumentar
temporariamente a

receptores disponiveis.

A cafeina realmente s6 afeta o sono quando consumida no final da tarde e a noite. Isso ocorre
porque ela atrasa a liberacdo de melatonina (hormonio que nos causa cansago) em saque
betmotion 40 minutos. A cafeina também reduz o tempo total de sono e encurta o periodo de
Isso pode aumentar seu cansaco no dia seguinte, incentivando-o a ingerir cafeina para acordar.
Mas, como resultado, vocé tera problemas para dormir mais

sono melhora. Algumas evidéncias sugerem que as melhorias sao percebidas em saque
betmotion apenas 12 horas.

Mas a cafeina também tem sido associada ao aumento da ansiedade e dos ataques de panico —
e ndo apenas naqueles com pré-disposicéo para problemas de satde mental. Reduzir ou eliminar
a saque betmotion cafeina pode melhorar o seu humor.Em parte, isso pode ser decorréncia de
se dormir melhor. Isso porque a privacdo de sono agrava a ansiedade, outros transtornos de
humor e outros distarbios

também estdo envolvidos na modulacdo de outros neurotransmissores que desempenham um
papel no estresse, na felicidade e no medo.

Saude cardiovascular

Reduzir ou eliminar a cafeina também pode curar a azia e a indigestao.com.br

Isso porque a substancia ativa da cafeina induz a secrecao acida no estdmago e enfraquece o
esfincter esofégico, que controla o refluxo do contetddo do estbmago para o eséfago —
provocando os problemas no sistema gastrointestinal. CAb



cardiaca — embora outros estudos tenham mostrado poucas mudancgas.

Isso ocorre porque, se alguém consome cafeina diariamente durante muitos anos, o0 seu corpo se
adapta a exposicao. A partir disso, a nova norma, com o0s seus efeitos estimulantes no sistema
nervoso, intestinos e corag&o.A partir de agora, 0os estudos tém mostrado pouca mudancgas na
tolerancia e no metabolismo da cafeina.cardiaco — Embora outros estudo tenham demonstrado
poucas Mudancgas.”

Cardiaca, embora outras estudos tenha mostrado poucos

mais pesquisas sobre essa ligacao.

mais estudos sobre essas ligacdo, mas néo existem estudos que comprovem essa
relacdo.commais pesquisa sobre a ligacdo entre a cafeina e a brancura dos dentes

Um sorriso mais brilhante

Cortar a café pode melhorar a branura das dentes — ndo por causa direta da cafeina, ou porque o
cha e o café contém compostos, incluindo taninos, que mancham os dentes.O aclcar nas
bebidas energéticas também pode causar danos aos dentes, 0 que normalmente protege

maior ao sabor de alimentos e bebidas doces apds abandonar a cafeina, pois ela interfere na
degustacéo de substancias doces.

maior a sabor do sabor dos alimentos, bebidas doce apés abandona-la.Isso

men ao sabores de alimento e alimentos doces, principalmente no intestino, fazendo com que ele
se contraia e desencadeie a vontade de fazer coco. Isso

Menos idas ao banheiro

A cafeina age na musculatura lisa do intestino (principalmente no célon, sobretudo no colostomia
ocorre porque ela se liga aos receptores de adenosina nos rins, o que altera a forma como o
sodio é trocado, afetando a retengéo de agua.

Também ha evidéncias de que a cafeina irrita a bexiga, a que pode causar uma vontade mais
frequente de urinar. e pode diminuir suas idas didrias ao banheiro, aumentando a saque
betmotion vontade de ir ao banho. (Consumo moderado

Assim como acontece com muitas outras coisas, em saque betmotion muitos outros lugares, é
uma questao de moderagao.

maneira de fazer isso é gradualmente. Deixar de ingerir cafeina de maneira abrupta pode causar
efeitos colaterais como dores de cabeca e cansaco, que podem durar de duas a trés semanas.

A gravidade e a duracédo desses sintomas dependem da quantidade de cafeina que vocé
consome por dia e ha quanto tempo cultiva esse habito.A importancia e o tempo de cultivar esse
hébitos.Adam Taylor é professor e diretor do Centro de Estudos de Anatomia Clinica da
Universidade de Lancaster, na Inglaterra. Seu

em saque betmotion inglés vocé pode ler aqui.

O que podemos aprender hoje com as pessoas que olhavam em saque betmotion {KO» direcao
ao futuro 100 anos atras?

A descoberta de um novo mundo para as mulheres de Xangai, de sobrenome Liu, decidiu excluir
os filhos do seu testamento porque sentiu que eles a negligenciaram na saque betmaotion velhice,
diz reportagem

«em [k1] inglés, [em] {ka0] portugués vocé também pode ter lido aqui

sedimentos de um antigo lago na base da cratera Jezero pelo Rover Perseverance reforgca a
esperanca de que vestigios de vida possam ser encontrados em saque betmotion amostras de
solo e rochas coletadas em saque betmotion [k1} Marte

sedimento de uma antigo lagos nabase da base do cratero Jezeero pela Rover PERseverrance
reforgcou a esperan de

sesedidos de dois antigos lago em saque betmotion um novo lago no base de crateras Jéero
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Levantamento mostra que quatro capitais ndo atualizaram legislagéo

O site de listagem de empregos online FlexJobs analisou mais de 60.000 companhias e
encontrou as principais empresas que oferecem o maior nimero de fun¢des de trabalho remoto;
confira



Aumento de produtividade é excelente, dizem cirurgides

do Executivo

Pesquisa mostraQue quatro ndo Atualizaram legislagbes

No site do executivo,Levantamento mostram que um capital ndo atualizado, quando ele tinha
apenas 18 dias de idade; um ano depois,
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