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RESUMO: O refrigerante é definido como bebida gaseificada obtida pela dissolucdo de suco ou extrato vegetal de
sua origem em agua potavel, com adicdo de agucar. O refrigerante encontra-se presente nas mesas de quase toda
a populacdo brasileira. Em sua composicdo encontra-se em destaque o aglcar e o sédio. Ambos possuem
recomendagdes maximas de consumo para que ndo haja prejuizos em nossa saude. A recomendacdo de consumo
de acucar é de no maximo 10% da recomendacdo energética total, ou seja, para uma dieta de 2.000kcal seria o
equivalente a 200kcal ou 50g por dia. A recomendacdo de consumo de sédio é de no maximo 2.000mg por dia. O
estudo objetivou analisar a quantidade de sédio e agUcar em refrigerantes. Para tanto foram visitadas quatro redes
de supermercados presentes na cidade de Maringa. Foram verificadas as marcas e anotados, em formulario préprio,
os teores de sédio e agUcares correspondentes informados nos rétulos das garrafas, para cada 200ml de produto.
Os valores foram comparados com base na recomendacdo para uma dieta de 2.000kcal/dia. Os dados, depois de
revisados, foram digitados utilizando o software Excel 2010 e analisados por meio de estatistica descritiva. As
marcas que apresentaram maiores teores de sédio, em ordem decrescente, foram: Fanta Laranja®, Schweppes
Citrus®, Sprite Ice Mint®, Kuat Zero®, Fanta Guarana Zero® e ltubaina Zero®. As marcas que apresentaram
maiores teores de acglcares, em ordem decrescente, foram: Ouro Verde Limdo®, Ouro Verde Citrus®, Pepsi®, Coca
Cola®, Fanta Guarana® e Sprite®.

PALAVRAS-CHAVE: Saude, DCNTs, Alimentacao

1 INTRODUCAO

O refrigerante é definido como bebida gaseificada obtida pela dissolugdo de suco ou extrato
vegetal de sua origem em agua potavel, com adicao de acucar (BRASIL, 2009).

O acucar é um carboidrato simples. Os carboidratos sdo fundamentais para o funcionamento do
nosso organismo, pois fornecem energia para o funcionamento celular, especialmente para o
funcionamento do cérebro, que é um érgdo glicose-dependente (CUPPARI, 2014). Segundo Chemin e
Mura (2007) os carboidratos constituem cerca de 60% das necessidades energéticas da populacdo de
paises em desenvolvimento e Cuppari (2014) apresenta que a recomenda¢do de consumo de
carboidratos deve estar entre 45 a 65% da recomendacdo energética totais, sendo que a ingestao de
agucares simples nao deve ser superior a 10% do valor energético total, cerca de 50g ou 200 kcal para
uma dieta de 2.000kcal/dia (BRASIL, 2016).

O excesso do consumo de carboidratos pode gerar balanco positivo, se a ingestdo for superior a
perda de calorias, acarretando ganho de peso, podendo levar a obesidade (CUPPARI, 2014).

De acordo com a World Health Organization (WHO, 2016), em 2014, segundo analise realizada
em diversos paises, 39% dos adultos, acima de 18 anos, estavam acima do peso e 13% estavam obesos.

No Brasil a pesquisa realizada pela Vigitel (BRASIL, 2016) em 26 capitais brasileiras e no Distrito
Federal, em 2015, verificou que 53,9% da populacdo encontrava-se com excesso de peso e 18,9% com
obesidade. Na mesma pesquisa verificou-se que o consumo de refrigerante ou suco artificial em cinco
ou mais dias da semana ocorre por 19% da populagéo das capitais brasileiras e do Distrito Federal e na
capital do Parana, Curitiba, o consumo de refrigerante ou suco artificial em cinco ou mais dias da semana
ocorre por 24% dos homens e 19% das mulheres.
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A partir da pesquisa realizada pela Vigitel pode-se verificar que o refrigerante estd amplamente
presente nas mesas da populagao brasileira, nestes além do aculcar encontra-se também diversos outros
nutrientes, em destaque o sodio.

O sédio € um mineral, representado pela sigla Na, encontra-se abundantemente presente em
nosso organismo e possui diversas fun¢des, como regulacdo osmoética e passagem do impulso nervoso,
que sao importantes funcdes celulares (FRANCO, 2001).

Dados de 2016 do Ministério da Saude (BRASIL, 2017) apontam que o consumo de sédio pela
populacdo brasileira era de 4,8g por pessoa por dia (12g de sal), sendo 2,4 vezes acima da
recomendacdo estabelecida pela World and Health Organization — WHO (2012) que era em 2012, de 29
de sddio por dia, ou menos de 5g de sal, para uma pessoa adulta.

A ingestdo excessiva de sédio tem sido correlacionada com o desenvolvimento de Doencas
Cronicas Nao-Transmissiveis (DCNTs), como doencas cardiovasculares, sendo esta uma das maiores
causas de morte prematura em todo o mundo (LIMA e MELO, 2012; DICKINSON, 2007; HE e
MACGREGOR, 2009). Devemos destacar que a obesidade além de uma DCNT é também um agravante
para o desenvolvimento de outras DCNTs.

No Brasil as DCNTs correspondem a 72% das causas de mortes, especialmente as doencas do
aparelho circulatério (31,3%), atingindo principalmente os grupos mais vulneraveis, como idosos e
pessoas com baixo nivel educacional e econémico (BRASIL, 2011).

Para combater as DCNTs o Brasil, em 2010, criou o plano de a¢des estratégicas para o
enfrentamento das doencas crénicas ndo-transmissiveis, que tem como meta a redugdo do consumo de
sodio pela populacdo brasileira de 4,8g de sodio (12g de sal) em 2011, para 2g de sédio (5g de sal) até
2022 (MALTA e SILVA JR, 2013).

Nesse sentido o objetivo do presente estudo foi analisar a quantidade de sédio e acglicar em
refrigerantes.

2 MATERIAL E METODOS

O estudo foi de natureza quantitativa, transversal, com coleta de dados primarios. Para tanto
foram visitadas quatro redes de supermercados presentes na cidade de Maringa. Foram verificadas as
marcas e anotados, em formulario préprio, os teores de sddio e agUcares correspondentes nas garrafas,
anotando a marca bem como o ndmero do lote correspondente.

A analise do teor de sddio e agucar, das diferentes marcas de refrigerantes foi determinada pela
analise dos rotulos das garrafas. Foi calculado a quantidade e o percentual correspondente de sédio e
agucar em 200 ml de refrigerante, com base na recomendacdo de no maximo 2000mg/dia de sddio
(OMS, 2012) e de 10% do valor energético total de aglcar, cerca de 50g ou 200 kcal para uma dieta de
2.000kcal/dia (DRIs, 2005).

A coleta dos dados foi realizada nos meses de outubro, novembro e dezembro de 2017. Os
dados, depois de revisados, foram digitados utilizando o software Excel 2010. Realizou-se duas
digitacdes a fim de que os possiveis erros fossem prontamente identificados. Os dados foram analisados
por meio de estatistica descritiva.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1 pode-se verificar a quantidade de Na (mg) e acucar (g) nas diversas marcas de
refrigerantes. Os cinco refrigerantes que apresentaram maiores teores de Na em ordem decrescente,
foram: Fanta Laranja®, Schweppes Citrus®, Sprite Ice Mint®, Kuat Zero® e Fanta Guarana Zero®. As
marcas que apresentaram teores de agucares superior a 40% das recomendacgdes diarias de consumo, ou
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Coca Cola®, Fanta Guarana® e Sprite®.
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Tabela 1: Quantidade de sédio/Na (mg) e agucar (g) nas diversas marcas de refrigerantes e percentuais em relagdo
a recomendacdo. Maringa — PR.

Refrigerante Na %* Acucar % *
200ml (mg) Q)

Coca Cola® 10,0 0,5 21,0%* 42,0
Coca Cola Zero® 29,0 1,5 - -
Fanta Guarana® 15,0 0,8 21,0%* 42,0
Fanta Guarana Zero® 33,0 1,7 - -
Fanta Laranja® 77,0 39 09 1,8
Fanta Uva® 24,0 1,2 18,0 36,0
Guarana Antartica® 11,0 0,6 20,0 40,0
Guarana Zero — Antartica® 11,0 0,6 - -
ltubaina Original ® 12,0 0,6 20,0 40,0
ltubaina Zero® 31,0 1,6 - -
Kuat® 20,0 1,0 13,0 26,0
Kuat Zero® 35,0 1,8 - -
Ouro Verde Citrus® 21,0 1,1 22,0%* 44,0
Ouro Verde Limao® 12,0 0,6 24,0%* 48,0
Ouro Verde Tangerina® 22,0 1,1 19,0 38,0
Pepsi® 58 0,3 22,0%* 44,0
Schweppes Citrus® 50,0 2,5 1.1 2,2
Soda — Antartica® 12,0 0,6 17,0 34,0
Sprite® 15,0 0,8 21,0%* 42,0
Sprite Ice Mint® 38,0 1,9 - -
Sukita - Antartica® 15,0 0,8 19,0 38,0

Valores com mais de 1 casa apds a virgula foram arredondados de acordo com norma de arredondamento para
numeros decimais.

*% de acucar foi considerada com base na recomendacéo de ingestdo de no maximo 10% do valor energético total,
cerca de 50g ou 200 kcal para uma dieta de 2.000kcal/dia.

**Teores superiores a 20g de acucar.

Em 2008-2009 o consumo médio de refrigerantes pela populacdo brasileira, segundo a Pesquisa
de Orcamentos Familiares - POF (2011), era de 94,7g/dia. Os estados do sul do pais eram os que mais
consumiam, com um consumo médio per capta de 115,8g/dia, sendo que os adolescentes consumiam
maior quantidade que os adultos e idosos. Os dados referem-se aos valores médios de consumo da
populacao, diversas pessoas consomem bastante especialmente nos finais de semana.

4 CONCLUSAO

As cinco marcas de refrigerante que apresentaram maiores teores de sodio, por ordem
decrescente foram: Fanta Laranja®, com 77mg; Schweppes Citrus®, com 50mg; Sprite Ice Mint®, com
38mg; Kuat Zero®, com 35mg; e Fanta Guarana Zero®, com 33mg. Considerando a recomendacdo de
consumo de 2000mg por dia de sodio, um copo de 200ml de refrigerante da marca com maior teor de
sodio corresponde a 3,85% da recomendacdo diaria, uma porcentagem baixa da recomendagdo,
entretanto devemos considerar que ha tambem a presenca de diversas outras substancias no
refrigerante, como os acucares.

As marcas de que apresentaram teores de acgucares superiores a 40% das recomendacdes diarias
de consumo, ou seja, acima de 20g, em ordem decrescente, foram: Ouro Verde Limao®, com 24g; Ouro
Verde Citrus® e Pepsi®, com 22g cada; e Coca Cola®, Fanta Guarana® e Sprite®, com 21g cada.
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O consumo de 2,5 copos (aproximadamente 500ml) dos refrigerantes que possuem quantidades
de acUcares superiores a 20g/200ml atingirdo a recomendacao méaxima de consumo para o dia e faz-se
necessario ressaltar que, no nosso dia-a-dia, consumimos outras fontes de aclcares, como balas,
chocolate, suco industrializado, entre outros. Desta forma é importante o consumidor verificar as
quantidades de acglcares presentes nos diversos alimentos para que o consumo nao traga maleficios a
saude.

Desta forma conclui-se que é importante verificar se o consumo tanto de agucar quanto de sddio
esta adequado para nao ter maleficios a saude e em estudos futuros poderia ser avaliado o consumo da
populacdo de tais alimentos, comparando a ingestdo com os valores apresentados nos rétulos e nas
recomendacdes de consumo.
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