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Recomendac0fes Diarias de Ingestédo de Cafeina

A ingestao diaria recomendada de cafeina é de 400 miligramas por dia, o que é equivalente a
aproximadamente 4 xicaras de café. No entanto, muitas bebidas energéticas atendem a esse
limite e é possivel que vocé exceda esse limite se consumir mais de uma bebida por dia.

Efeitos do Consumo Diéario de Bebidas Energéticas

Se decidir consumir bebidas energéticas, recomenda-se limitar-se a 16 ong¢as (473 ml) de uma
bebida energética padréo por dia e tentar limitar todas as outras bebidas com cafeina para evitar
um excesso de ingestéo de cafeina.

Grupo de Idade Recomendacéo de Consumo
Adultos Saudaveis Limitar a 16 ongas (473 ml) por dia
Gestantes e Mamaes Que Amamentam Evitar

Criancas e Adolescentes Evitar

Efeitos das Bebidas Energéticas na Saude: Podem Ser Boas ou Mais

Embora alguns estudos sugiram que as bebidas energéticas podem ter efeitos negativos sobre a
saude, especialmente se consumidas em bet nacional app atualizado excesso, elas podem ter
efeitos benéficos em bet nacional app atualizado situacfes especificas, como quando ha
necessidade de um aumento no desempenho fisico e mental.

Perguntas Frequentes

P: Quantos tempos devo esperar entre 0 consumo de bebidas energéticas?

R: Se consumir bebidas energéticas, recomenda-se manter um intervalo de tempo de
alguns horas entre o consumo de cada bebida para evitar um excesso de ingestéo de
cafeina.
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Anthropic's Claude Chatbot Confirme Concorréncia Séria
com ChatGPT da OpenAl

A OpenAl's ChatGPT esta enfrentando uma concorréncia séria, uma vez que a rival da empresa,
Anthropic, traz seu chatbot Claude para iPhones. A Anthropic, liderada por um grupo de ex-
membros da OpenAl que sairam devido as diferengcas com o CEO Sam Altman, tem um produto
gue ja supera o ChatGPT bet nacional app atualizado algumas medidas de inteligéncia e agora
guer agradar aos usuarios do dia a dia.

"No mundo atual, smartphones estédo no centro da forma como as pessoas interagem com a
tecnologia. Para tornar o Claude um assistente de Al de verdade, € crucial que encontremos 0s
usuarios onde eles estao — e bet nacional app atualizado muitos casos, isso é nos seus
dispositivos moveis", disse Scott White, da Anthropic.

"Estamos colocando o poder do Claude diretamente nas maos das pessoas. Nao € apenas sobre
conveniéncia; trata-se de integrar o Claude a teia da nossa vida diaria.”

ClaudeChegando aos Iphones e ao Mercado Empresarial

A terceira versdo do chatbot Claude esté disponivel diretamente para os usuarios bet nacional
app atualizado seu site bet nacional app atualizado trés sabores: um modelo rapido e simples
chamado "haiku"”, um modelo mais lento e poderoso chamado "soneto" e, para os clientes
pagantes, o sistema "opus" completo.

E esse sistema que liderou a classificagdo do chatbot LMSys, se tornando o primeiro Al a
derrubar o GPT-4 do primeiro lugar, e também chamou a atencéo por bet nacional app atualizado
grande "janela de contexto” — uma medi¢do de quanto de uma conversa ele pode manter bet
nacional app atualizado mente bet nacional app atualizado qualquer momento. O Opus pode
conter cerca de 160.000 palavras, o suficiente para um usuario colar um romance engracado e
fazer perguntas seguintes.

Até agora, o ChatGPT enfrentou pouca competicao nos dispositivos dos usuarios. A OpenAl



lancou bet nacional app atualizado primeira versao do aplicativo iOS bet nacional app atualizado
maio do ano passado e permanece um dos poucos modelos de Al pioneiros com um aplicativo
consumidor acessivel.

A Anthropic diz que o aplicativo Claude permitird que a empresa traga novos recursos para 0s
usuarios, além da simples facilidade de uso. "Por exemplo, o aplicativo Claude iOS pode, com o
consentimento de um usuario, acessar a camera e a biblioteca de {img}s do dispositivo", disse
White.

"Depois de uma reunido, um usuario comercial poderia tirar uma {img} de um diagrama de
guadro branco e perguntar ao Claude para resumir os pontos-chave, facilitando o
compartilhamento e a atuacéo sobre informacdes importantes. Da mesma forma, um consumidor
poderia tirar uma {img} de uma planta que encontrar bet nacional app atualizado uma caminhada
e perguntar ao Claude para identificar a espécie e fornecer mais informacdes sobre suas
caracteristicas e habitat.”

Anthropic Expandindo bet nacional app atualizado Presenca no Mercado
Empresarial

Além do aplicativo iOS, a empresa também esta ampliando bet nacional app atualizado oferta
empresarial, com um plano "equipe" que permite aos clientes corporativos comprar acesso ao
chatbot para bet nacional app atualizado equipe inteira.

"Comecamos a Anthropic para liderar a vanguarda da IA de seguranca e pesquisa. Isso nao é
algo que podemos fazer bet nacional app atualizado abstracto. Nao achamos que seriamos
capazes de influenciar positivamente a trilha da industria e inspira um corrida para o topo na
seguranca da IA se ndo pudéssemos competir na vanguarda”, disse White.

Essa concorréncia parece estar afetando o lider de mercado. Na quarta-feira, a OpenAl alterou
suas politicas para permitir que os usudrios acessassem todo o histérico do ChatGPT, sem
necessidade de optar por permitir que a empresa treine bet nacional app atualizado suas
conversas como contrapartida.
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