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RESUMO: O principal propésito deste trabalho é analisar a quantidade de agticar em refrigerantes
vendidos no Brasil. As bebidas acucaradas, como refrigerantes, sdo exploradas por sua adigio de
aglicar e seu impacto na satde. A pesquisa utiliza dados de produtos de bebidas de uma grande rede de
supermercado brasileiro e informacdes nutricionais dos fabricantes. Os refrigerantes sdo classificados
e analisados quanto & quantidade de agticar por porg¢io, 200 mL e 100 mL. Os resultados revelam que a
média de acicar nos refrigerantes é alta, com algumas marcas contendo quantidades
significativamente maiores. Esses niveis elevados de agticar podem contribuir para problemas de
satide, como obesidade e diabetes. Além disso, a anélise aborda a presenca de adogantes artificiais em
produtos sem agticar. O resultado é que a pesquisa destaca a necessidade de conscientizagio sobre o
consumo de bebidas acucaradas e os riscos a satide associados a esse habito.

Palavras-chave: Obesidade. Refrigerante. Teor de Actcar.

ABSTRACT: The main purpose of this work is to analyze the amount of sugar in soft drinks sold in
Brazil. Sugary drinks such as soft drinks are exploited for their added sugar and their impact on
health. The research uses data from beverage products from a large Brazilian supermarket chain and
nutritional information from manufacturers. Soft drinks are classified and analyzed for the amount
of sugar per portion, 200 mL and 100 mL. The results reveal that the average sugar in soft drinks is
high, with some brands containing significantly higher amounts. These high sugar levels can
contribute to health problems such as obesity and diabetes. In addition, the review addresses the
presence of artificial sweeteners in sugar-free products. The result is that the research highlights the
need for awareness about the consumption of sugary drinks and the health risks associated with this

habit.
Keywords: Obesity. Soda. Sugar Conten.

RESUMEN: El objetivo principal de este trabajo es analizar la cantidad de aztcar en los refrescos
vendidos en Brasil. Las bebidas azucaradas como los refrescos se explotan por su aztcar afiadido y su
impacto en la salud. La investigacién utiliza datos de productos de bebidas de una gran cadena de
supermercados brasilefia e informacién nutricional de los fabricantes. Los refrescos se clasifican y
analizan por la cantidad de azticar por porcidn, 200 mL y 100 mL. Los resultados revelan que el aztcar
promedio en los refrescos es alto, y algunas marcas contienen cantidades significativamente mis altas.
Estos altos niveles de aztcar pueden contribuir a problemas de salud como la obesidad y la diabetes.
Ademis, la revisién aborda la presencia de edulcorantes artificiales en productos sin azdcar. El
resultado es que la investigacién destaca la necesidad de concienciar sobre el consumo de bebidas
azucaradas y los riesgos para la salud asociados a este habito.

Palabras clave: Obesidad. Refrescos. Contenido de aztcar.
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INTRODUCAO

Bebidas acucaradas englobam uma variedade de bebidas que contém adic¢ées de agtcar
ou outros adogantes, como xarope de milho com alto teor de frutose, sacarose e concentrados
de suco de frutas, entre outros. Isso abrange categorias como refrigerantes, bebidas de frutas,
bebidas energéticas, d4guas agucaradas, bebidas & base de café, chids adocados, entre outros
(CDC, s/d). De maneira geral, essas bebidas possuem baixa qualidade nutricional, nio
proporcionam a mesma sensacio de saciedade comparada a alimentos sélidos e sdo
amplamente promovidas por meio de diversas plataformas mididticas (BRIGIDO et al.,
2020).

Acticar é uma fonte de energia na alimentacdo humana, classificando-se como um tipo
de carboidrato. A variedade de acticar de mesa, conhecida como sacarose, apresenta a férmula
quimica C12H22011 e constitui-se como um dissacarideo formado pela combinacio de frutose
e glicose. Atualmente, o agticar de mesa é comercialmente obtido a partir da cana-de-agticar e
da beterraba acucareira (BRAY et al., 2004; VARTANIAN et al., 2007). O ac¢ticar de mesa é
introduzido em alimentos e bebidas durante o processo de fabricacio, preparagio culinéria ou
pelo préprio consumidor. Além disso, existem aglicares naturalmente presentes em
ingredientes como mel, xaropes, sucos de frutas e concentrados de sucos de frutas. Agtcares
sdo empregados de forma natural em processos de fermentagio biolégica (TEIXEIRA, 2023).

Uma recente orientagio emitida pela Organizagio Mundial da Satde (OMS) sugere
que tanto adultos quanto criangas diminuam o consumo didrio de agticares livres para valores
inferiores a 1000 do total de energia ingerida, o que equivale a cerca de sog de agticar
diariamente. Uma reducido ainda mais acentuada, para menos de 5% do consumo energético
total, representando aproximadamente 25g (equivalente a 6 colheres de chd) por dia,
proporcionaria beneficios adicionais & satde (WHO, 2015). De acordo com um estudo do
Ministério da Satde (BRASIL, 2018), os cidadios do Brasil ingerem, em média, uma
quantidade de agicar que chega a 8og por dia, ultrapassando consideravelmente o limite
recomendado de 25g. Isso equivale a uma média didria de consumo de aproximadamente 18
colheres de ch4 desse composto (sendo que 4g de agtcar correspondem a uma colher de cha,
com um aporte calérico de 15 calorias).

O refrigerante é uma bebida bastante consumida no mundo inteiro. Dependendo da

frequéncia com que as pessoas consomem bebidas acucaradas, eles podem nio estar cientes da
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quantidade de agticar do refrigerante. Em geral, os refrigerantes contém agticar ou adogante
artificial, carbonatagio e aromatizantes (ASHURST et al., 1998). O consumo frequente de
refrigerante estd associado i obesidade, diabetes, doencas cardiacas, doengas renais, doencas
hepéticas nio alcodlicas, céries e ciries dentérias e gota, um tipo de artrite (BOMBACK et
al., 2010; MALIK & HU, 2019; 2015; VALENZUELA et al., 2020).

Segundo da reportagem da BBC news Brasil, os Brasileiros estdo entre os dez maiores
consumidores globais de refrigerantes (BBC, 2019). Entre os 20 alimentos mais consumidos
pelos adolescentes brasileiros, os refrigerantes estio entre os seis primeiros, a frente das
hortalicas, e as frutas sequer aparecem na lista. Os dados sio do Estudo de Riscos
Cardiovasculares em Adolescentes (ERICA) realizado pelo Ministério da Satde e pela
Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFR]), que aponta ainda indice de 8,49 de
obesidade entre meninos e meninas de 12 a 17 anos. Enquanto em perfil adulto, 199 dos
brasileiros tém o hédbito de consumir refrigerante ou suco artificial em cinco ou mais dias da
semana (BRASIL, s/d). O consumo de refrigerante em homem e mulher de idade entre 20 e
29 anos foi superior (SILVA et al., 2019). Segundo eles o consumo de bebidas agucaradas foi
associado ao comportamento obesogénico, como o habito de fazer as refeicdes em frente a
televisio.

O objetivo deste projeto é analisar o contetido dos agucares das bebidas agucaradas nas

diversas marcas dos refrigerantes vendidos no Brasil.

MATERIAL E METODOS
Coleta de dados

As informagdes dos dados de produtos de bebidas foram coletadas a partir do banco de
dados do Grupo Pio de Agticar (Companhia Brasileira de Distribui¢io), a maior rede do
supermercado do pais. Os dados foram acessados a partir do site da empresa
(www.paodeacucar.com.br) para identificar as marcas dos produtos bebidas agucarados.

Informacoes nutricionais nos sites de fabricantes também de produtos foram usados para

desenvolver os bancos de dados (OLIVEIRA & TEIXEIRA, 2023).

Classificagdo de produtos e categorias de refrigerantes:
Os produtos de bebidas agucaradas serdo codificados e classificados de acordo com o

ingrediente principal e categorias de bebidas como refrigerantes de marcas disponiveis em
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sites. Os refrigerantes sdo caracterizados como bebidas carbonatadas, obtidas pela dissolucido
do diéxido de carbono na dgua potdvel (SCRAFIDE & GANEN, 2020). Identificamos 29 (n)

amostras de refrigerantes com teor de agticar na tabela nutricional para anélise de dados.

Anilise de quantidade de agticar

O contetddo de acticar encontrado em lista da rotulagem nutricional foi verificado.
Foram computados os valores a partir do rétulo os seguintes dados: o valor de quantidade de
agicar em g/porcdo e o valor energético em kcal/porcdo. Os valores por porgio foram
convertidos 4 1oomL para facilitar a comparacdo entre os produtos e entre diferentes marcas.
As informagdes nutricionais listadas no rétulo nutricional geralmente sio baseadas em uma
por¢io da bebida (200 mL). No entanto, as informagdes nutricionais disponiveis em

diferentes porcSes entre 220 e 350 mL foram recalculadas em 200 mL a partir dos dados de 100

mlL.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram selecionadas 29 amostras de refrigerantes, distribuidas em 9 marcas para
anélise dos dados. Os resultados da Tabela 1 mostram que o teor médio de agtcar nos
refrigerantes é de 21,2 g/porcio, 17,6 g/200 mL e 8,8 g/10omL. Neste estudo, descobrimos que
o teor de actcar era igualmente alto quando comparado com o dos paises ocidentais. No
Canad4, a média de agucar total de refrigerantes e chis gelados com adigdo de agtcar foi de
10,6 g/100 mL, enquanto nos EUA a mediana do teor de agticar adicionado em refrigerantes
calérico-bebidas energéticas foi de 11,3 g/100 mL (LIN et al, . 2018). A partir do resultado
observamos que Sprite e Guarand Antarctica continham o maior teor de actcar totalizando
10,5 e 10,0 g/100omL seguido de Schweppes e Fanta com 9,4 e 9,0 g/1oomL. O menor teor
médio de agticar foi encontrado nos produtos Siciliano com 7,5 g/100mL.

O tamanho da por¢do é um fator importante que influencia o teor de agticar nos
refrigerantes. O tamanho da por¢io recomendada é de 200 mL (1 copo). No entanto, os
produtos também estio disponiveis em embalagens de 220 a 350 mL, resultando em maior teor
de actcar por por¢do. Grandes por¢des de bebidas pobres em nutrientes, mas densas em
energia, podem ser um importante contribuinte para a obesidade, especialmente entre as
criancas. O tamanho da porc¢do influenciou o consumo de bebidas porque a populacio

consumiu mais quando mais bebidas foram fornecidas. Entre as marcas, Sprite, Coca-Cola,
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Guarana Antarctica e Schweppes tém alto teor de actcar por porgido. 20% da amostra (6
amostras) excedeu 25 g de agticar para o tamanho da porcio, que era a recomendagio didria de
ingestdo de agticar da OMS (Tabela 2). Essas amostras estdo disponiveis nos produtos com
tamanho de por¢do superior a 200 mL, onde coca cola sabor original lata 350 mL ficou no topo
da lista com 37 g/porcdo e seguido por sprite sabor limio lata 350 mL com 36 g/porcio.
Resultados semelhantes foram fornecidos por Costa e Bennemann (2018), enquanto os

refrigerantes Sprite, Coca Cola e Fanta continham alto teor de agtcar.

Tabela 1 - As medias de quantidades de agticar e valor energéticos em refrigerantes pesquisados

Marcas n Actcar Actcar Actcar Energético Energético
(g/porcao) (kcal/200mL) [ (g/100mL) | (kcal/porcao) | (kcal/r0omL)

Coca Cola 3 23,0 17,3 8,7 92,3 34,9

Fanta 4 21,3 18,1 9,0 86,8 36,6
Guarana Antarctica | 2 23,5 20,1 10,0 96,0 40,8
Guarana Kuat 3 16,7 12,9 6,5 67,3 26,3

Sprite 2 28,5 21,0 10,5 114,5 41,5

Mate Couro 7 17,7 17,7 8,9 71,3 35,6
Sukita 3 16,0 16,0 8,0 65,3 32,7
Siciliano Heineken | 2 15,0 15,0 7,5 63,0 31,5
Schweppes 3 23,7 18,8 9,4 98,3 39,9

Total n 29

Average 21,2 17,6 8,8 86,2 35,9

Quando se trata de classificar as bebidas como as melhores para a nossa satde, as
bebidas acucaradas ficam no final da lista porque fornecem muitas calorias e nenhum outro
nutriente. As pessoas que bebem bebidas agucaradas nio se sentem tdo saciadas como se
tivessem ingerido as mesmas calorias de alimentos sélidos. A OMS recomendou reduzir a
ingestdo didria total de energia de acticares livres de 100% para 5%. Portanto, a ingestdo média
de actcar livre da populagdo ndo deve exceder 50 da energia total da dieta para faixas etérias.
5 % valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal é 100 kcal. O valor energético médio
dos refrigerantes foi de 86,2 kcal/porg¢do ou 35,9 kcal/100mL. 2000 da amostra continha valor
energético superior a 100 kcal/por¢io com o refrigerante Sprite sabor limao lata no topo da

lista com 146 g/porcio.
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Observou-se grande variagio dos teores de acticar entre as marcas, por exemplo, no
refrigerante Sukita, o teor variou de 9,9 a 27 g/200mL, a diferenca do teor entre o menor e o
maior teor foi de trés vezes. O refrigerante sabor de lim3o contém menos agticar, enquanto o
refrigerante sabor de uva contém o nivel mais alto de actcar. O menor teor de agticar foi
encontrado no refrigerante Sukita sabor lim3o e sabor de laranja com 9,9 e 11 g/porcio
respectivamente.

Durante nosso estudo também observamos os produtos com zero agucar e zero
caloria observando a lista de ingredientes. Neste produto, o agticar adicionado foi substituido
por edulcorante artificial, por exemplo, Coca Cola sem agtcar e Pepsi Black contém
acessulfame de potissio, aspartame e ciclamato de sédio. Os edulcorantes artificiais oferecem
um sabor mais adocicado sem calorias, a substitui¢io dos acticares que parece promissora na
reducio da ingestdo de agticar e energia (TEIXEIRA, 2018). Os produtos contendo adogantes
devem ser usados com modera¢io ou nio devem ser usados em pacientes com epilepsia e
enxaqueca (PATEL et al, 2006). Estudos em animais provaram que os adogantes artificiais
causam ganho de peso corporal. Um sabor doce induz uma resposta de insulina, que faz com
que o agiicar no sangue seja armazenado nos tecidos, mas como o aglicar no sangue nio
aumenta com adogantes artificiais, hd hipoglicemia e aumento da ingestdo de alimentos
(SWITHERS & DAVIDSON, 2008).

As Tabelas 1 e 2 demonstram que as diferentes marcas e sabores de refrigerantes tém
variagdes significativas na quantidade de acicar. Algumas marcas tém teores de aguicar
consideravelmente mais altos do que outras, o que pode influenciar nas calorias totais e no
impacto na satide dos consumidores. Dentro de uma mesma marca, os diferentes sabores e
formatos de embalagens (lata, garrafa PET, etc.) também podem apresentar variagdes nas
quantidades de agicar e calorias. Por exemplo, diferentes sabores de Fanta ou Coca-Cola tém
diferentes quantidades de actcar por volume. A quantidade de agticar em um refrigerante esté
diretamente relacionada ao valor energético, ou seja, as calorias presentes na bebida.
Refrigerantes com mais agticar tendem a ter mais calorias, o que pode contribuir para o
consumo excessivo de calorias vazias, sem valor nutricional. Essas informacdes podem ajudar
os consumidores a fazer escolhas mais conscientes ao selecionar seus refrigerantes.
Comparando os valores de diferentes marcas e sabores, as pessoas podem optar por opg¢des
com menor quantidade de agtdcar e calorias. O consumo excessivo de aglicar estd associado a

problemas de saide, como ganho de peso, diabetes tipo 2 e doengas cardiovasculares.
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Portanto, compreender esses valores pode incentivar a redugio dO consumo

acucaradas.

Tabela 2 - As quantidades de agticar presentes em refrigerante por

or¢io, 200 mL e por 100 mL

de bebidas

Marcas Vol. Acticar Acticar Acticar Energético Energético
mL g/porcao | g/20omL | g/1oomL kcal/porcao | kcal/10omL
Coca Cola: café Expresso lata 220 I 10,0 5,0 43 19,5
sabor original lata | 350 37 21,0 10,6 149 42,6
sabor original PET | 1000 21% 21,0 10,6 85 42,6
Fanta:sabor uva lata 220 20 18,2 9,1 82 37,0
sabor laranja lata 350 26 15,0 7,5 108 31,0
sabor uva PET 2000 18% 18,0 9,0 74 37,0
sabor guarand PET 2000 21* 21,0 10,5 83 41,5
Guarand Antarctica: lata 269 27 20,1 10,0 112 41,6
lata 350 20% 20,0 10,0 80 40,0
Guarana Kuat: lata 220 14 12,7 6,4 58 26,4
lata 350 23 13,1 6,6 91 26,0
original PET 2000 13% 13,0 6,5 53 26,5
Sprite: sabor limdo lata 350 36 21,0 10,5 146 41,5
sabor limio PET 2000 21% 21,0 10,5 83 41,5
Mate Couro: tradicional 250 16% 16,0 8,0 62 31,0
sabor guarana 250 15% 15,0 7,5 61 30,5
sabor laranja 250 15% 15,0 7,5 62 31,0
sabor uva 250 18% 18,0 6,0 74 37,5
sabor limao 250 17% 17,0 8,5 67 33,5
sabor Abacaxi 250 21% 21,0 10,5 8s 42,5
sabor tangerina 250 22% 22,0 11,0 88 44,0
Sukita: sabor laranja 200 ol 11,0 5,5 45 22,5
sabor uva 237 27% 27,0 13,5 109 54,5
sabor limao 2000 9,9% 9,9 4,95 42 21,0
Siciliano: sabor limdo FYs lata | 350 4% 14,0 7,0 60 30,0
Agua Ténica lata 350 16% 16,0 8,0 66 33,0
Schweppes: limio com sal lata 220 16 14,5 7,3 67 33,5
Agua Tonica lata 350 31 17,7 8,9 130 37,1
sabor limio PET 1500 24 24,0 12.0 98 49,0
Total n = 29
*using standardized serving size 200 mL (1 copo).
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CONCLUSOES

O teor médio de agticar dos refrigerantes vendidos no Brasil é de 21,2 g/porcio, 17,6
g/200 mL e 8,8 g/10omL e o valor energético médio foi de 86,2 kcal/porcdo ou 35,9 kcal/
roomL. 20% das amostras ultrapassaram 25 g de agticar por porg¢io, que era a recomendacio
didria de ingestdo de actcar da OMS. Sprite e Guarand Antarctica continham o maior teor de
agtcar totalizando 10,5 e 10,0 g/100mL seguido de Schweppes e Fanta com 9,4 e 9,0 g/100mL.
O menor teor médio de agticar foi encontrado nos produtos Siciliano com 7,5 g/10omL.
Observou-se grande variacio dos teores de aglicar entre as marcas, por exemplo, no
refrigerante Sukita, o teor variou de 9,9 a 27 g/20omL, a diferenca do teor entre o menor e o
maior teor foi de trés vezes. No refrigerante Sukita foi observada alta variacdo dos teores de
aglcar entre as marcas, o teor variou de 9,9 a 27 g/20omL. A diferenca do contetido entre o
menor e o maior nivel foi de trés vezes. Produtos de grandes porcdes contribuiram para niveis

mais altos de agticar por bebida individual.
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