
DEFINIÇÃO: Bebida não fermenta-
da, não alcoólica formada por suco, 

polpa ou extrato vegetal, água po-

tável, gás carbônico; podendo rece-

ber a adição de açúcar ou edulco-

rantes (sacarina, ciclamato, dentre 

outros) além de aditivos (aromas, 

acidulantes, corantes, conservan-

tes).  

LEGISLAÇÃO VIGENTE: Estabelece 

quantidades mínimas dos ingredien-

tes vegetais (suco ou polpa de frutas, extrato de noz de 

cola ou de quinino, cafeína, etc.) para cada sabor a ser 

comercializado, dentre outras especificações a serem se-

guidas pelos fabricantes.  

No caso do suco ou polpa de fruta, a concentração 

mínima que o fabricante está obrigado a adicionar é: 

 10% para os sabores abacaxi, limão e tangerina;  

 5% ou 2% para outros sabores. 
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Refrigerantes 1,2,3,4 

 Essas bebidas integram o rol de produtos ULTRA-
PROCESSADOS, que dentre outras características, 

consiste na fabricação através de etapas e técnicas in-

dustriais, além de apresentarem em sua formulação 

ADITIVOS QUÍMICOS e CALORIAS “VAZIAS”, ou 

seja, calorias desacompanhadas de nutrientes como 

vitaminas, minerais e/ou fibras em boa quantidade. 

https://www.gov.br/agricultura/pt-br/assuntos/inspecao/produtos-vegetal/legislacao-1/biblioteca-de-normas-vinhos-e-bebidas/decreto-no-6-871-de-4-de-junho-de-2009.pdf/view
https://www.in.gov.br/en/web/dou/-/portaria-mapa-n-123-de-13-de-maio-de-2021-319830736
https://www.gov.br/agricultura/pt-br/assuntos/inspecao/produtos-vegetal/legislacao-1/biblioteca-de-normas-vinhos-e-bebidas/resolucao-rdc-no-5-de-15-de-janeiro-de-2007.pdf/view
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf


 A Organização Mundial de Saúde (OMS)
recomenda no máximo 10% do valor total das 
calorias diárias na forma de açúcar adiciona-
do, sendo desejável manter o nível de ingestão 

desses açúcares em 5%5. 
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 Em uma lata de re-

frigerante (350ml), o 

teor de açúcar é, em 

torno de 35 gramas. 

   Se conside-

rarmos um con-

sumo diário de 

2.000 Kcal, esta quan-

tidade de açúcar é 

responsável pelo for-

necimento de 7% das 

calorias totais, sem 

contribuição signifi-

cativa para a ingestão diária 

de vitaminas, minerais e fi-

bras.  

 Já em relação aos 

açúcares adicionados, a 

ingestão de apenas uma 

lata de refrigerante 

contribui com 70% do 

total recomendado. 

35g de  
açúcar 

7% calorias 
totais do 

dia 

70% do    
total reco-
mendado  
de açúcar 

COMPARE: 

1 lata de refrigerante 

= 2 colheres de sopa  

  de açúcar  

= 7 sachês de açúcar 
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Se o consumo dessas bebidas for usual e em maior 

quantidade, aumentam-se as chances de uma alimen-

tação com alto teor calórico, excesso de açúcar de adi-

ção e sem densidade considerável de nutrientes. Esse 

contexto favorece o ganho de peso, além do surgimento 

de problemas dentais ou diabetes mellitus tipo 2 6.  

https://www.who.int/publications/i/item/9789241549028
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31177478/
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 No caso das versões diet ou ze-

ro, há a substituição do açúcar 

pelos edulcorantes. Por conta dis-

so, a bebida fica com teor de ca-

lorias reduzido ou isento, enquan-

to os teores de sódio podem aumen-

tar. Este mineral é amplamente 

disseminado nos alimentos e sua 

recomendação (2g/dia) é facilmente 

atingida. Porém, níveis de inges-

tão superiores ao da recomendação, 

relacionam-se com o surgimento de 

hipertensão arterial sistêmica7.  

Outro aspecto importante é que o consumo dos refrigeran-

tes pode ocorrer em detrimento de outras bebidas saudá-

veis, cuja presença na alimentação é desejável pelo perfil 

favorável de nutrientes como leite, suco ou refresco de fru-

tas, chás ou pela função de hidratação como a água6. 

http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan/boletim-setan-no-07-2020
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2021/boletim-no-11-2021
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2021/boletim-no-20-2021
http://www.unirio.br/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2021/boletim-no-20-2021
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21727918/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31177478/

