REFRIGERANTES

Os diets nao escaparam

Os refrigerantes diet nao tém acicar, mas alguns tém
benzeno, substancia que pode causar cancer.

Os maleficios a salide cau-
sados pelos refrigerantes
sado bastante difundidos. Nos-
sos testes anteriores mostra-
ram a quantidade de aclcar
presente nessas bebidas,
desaconselhando o consumo
pelas criangas. A surpresa foi
encontrar benzeno, uma subs-
tancia potencialmente cance-
rigena, em sete dos 24 refrige-
rantes que testamos agora.
Descobrimos também dois
corantes impréprios para as
criangas: o amarelo crep(scu-
lo, proibido em paises euro-
peus por causar hiperativida-
de, e o amarelo tartrazina, que
pode causar alergias.

Por isso, estamos retomando
nossa campanha por uma ali-
mentacao mais saudavel para
as criangas.

Grapette tradicional
traz edulcorante

Os rétulos dos refrigerantes
estampam todas os dados exi-
gidos pela legislagao, como a

tabela nutricional e algumas
informagdes nao exigidas por
lei, como o ndmero do atendi-
mento ao cliente (SAC).

De todo modo, a PRO TESTE
ainda gostaria de ver nesses
produtos a validade ap6és
abertura e 0 modo de conser-
vacao das bebidas.

Em relagao a higiene, nao en-
contramos microrganismos
nos refrigerantes, nem qual-
qguer problema que pudesse
comprometé-los.

Mas, na busca por edulcoran-
tes, encontramos na Grapette
tradicional sacarina s6dica e ci-
clamato de sddio, substancias
que nem aparecem na lista de
ingredientes desta bebida!
Como o consumidor podera
escolher nao beber produtos
com edulcorantes se ele nao
é avisado da presenca de tais
ingredientes pelo refrigeran-
te? Nas demais bebidas, os
edulcorantes encontrados es-
tavam de acordo com a des-
cricao de seus rétulos.

COMO FIZEMOS O TESTE

Levamos 14 refrigerantes diets, lights e zero e suas versdes
tradicionais ao laboratério para analisar a higiene e a qua-
lidade nutricional das bebidas medindo o teor de aglcar
e procurando edulcorantes (adocantes artificiais), conser-
vantes, contaminantes, sddio e corantes. Ao final, um pai-
nel de consumidores degustou-as sem identificacao, para
apontar se eram as versoes tradicionais ou diets/lights.

Nosso intuito ndo foi descobrira melhor bebida, mas compa-
rar as versoes. Por isso, ndo designamos a escolha certa.
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@ Valores coletados em janeiro de 2009 em Belo Horizonte, Campinas, Curitiba, Guarulhos, Niteréi, Porto Alegre, Rio de Janeiro,

Salvador e Sdo Paulo para embalagens de 2 |, exceto para Aqua Zero Agiicar e H20H, cujas embalagens sdo de 1,5 .
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E, se vocé nao sabe, “zero” é
outra denominacgao para re-
frigerantes diet, pois significa
sem acdcar.

As bebidas com edulcorantes
ndo devem ser ingeridas por
criangas e o consumo das be-
bidas com aceitavel neste pa-
rametro por adultos ndo deve
ser maior que dois copos de
200 ml ao dia. As analises
deste teste tomaram como re-
feréncia uma crianga de 4 a 6
anos e 20 kg e um adulto com
70 kg. Quanto menor o peso
da pessoa, menor a quanti-
dade de edulcorantes que ela
deve ingerir.

Acicar impede o
consumo por criangas
Medimos o teor de a¢licar das
bebidas para checar se as que
se denominam diet, light e
zero realmente o sdo e para
verificar se as tradicionais
abusam do aglcar.

Ndo encontramos problemas
de denominacgdo, mas todos
os refrigerantes tém agdcar
demais para que 0 consumo
por criangas seja toleravel
(veja mais sobre alimentacdo
infantil em nosso site).

Para os adultos, a ingestao de
refrigerantes é aceitavel se nao
passar de dois copos diarios.
Mas antes de optar pelo refri,
lembre-se que um copo tem,
em média, 100 kcal e nenhum
nutriente. Serad que vale?

Os refrigerantes também tra-
zem acido benzoico, que pode
aumentar os sintomas de hi-
peratividade. Fiqgue de olho
na composi¢ao dos alimentos
que seu filho ingere!

Em relacdo a avaliacao de s6-
dio, ha bebidas que trazem até
31% deste elemento na com-
posicao. Como os refrigerantes
ndo sdo a lnica fonte de sédio
na dieta, melhor ndo abusar
para nao ter hipertensao.

Substancia que causa
cancer nas laranjadas
J& que as bebidas testadas
traziam acido benzoico, era
possivel que algumas também
tivessem benzeno, uma subs-
tancia cancerigena que resul-
ta da combinacdo dos acidos
benzoico e ascorbico, mais
conhecido como vitamina C.
Encontramos benzeno em
sete bebidas, mas em duas,
Fanta Laranja Light e Sukita
Zero, o limite estava acima do
recomendado para um consu-
mo saudavel. Na Sukita Zero
encontramos quatro vezes o
limite permitido por lei.

Se vocé quiser ser mais radi-
cal que a legislacao brasileira,
elimine de uma vez por todas
o consumo de benzeno da sua
dieta. Segundo a OMS, nao ha
um limite seguro para a inges-
tao de benzeno.

Outro problema das laranja-
das, mas também comum ao
Grapette, é a presenca de co-
rantes ndo recomendados ao
piblico infantil. O amarelo
tartrazina, presente nas duas
versdoes de Grapette, pode
causar alergias. Ja o amare-
lo crepdsculo, presente nas
versoes de Fanta e Sukita, foi
proibido em varios paises da
Europa por causar hiperativi-
dade.

Acido fosférico reduz
absorcao de calcio

N3ao é lenda: um componente
presente nos refrigerantes de
cola reduz a absorgao de cal-
cio do organismo, podendo
causar osteoporose. Ele é 0 o
acido fosférico, mas também
aparece nos rétulos como
“acidulante INS 338” e serve
como regulador de acidez.
Encontramos acido fosférico
na lista de ingredientes de to-
dos os refrigerantes de cola.
Portanto, melhor evita-las!

REFRIGERANTES

MELHOR EVITAR OS REFRIGERANTES

Testamos a higiene e a qualidade nutricional de 14 refrige-
rantes diet e light e suas versdes tradicionais. A conclusdo
é que criancas ndo devem tomar refrigerantes, pois eles s6
oferecem aclicar e quase nenhum nutriente. Assim, criangas
que tomam refrigerante terdo maior propensao ao ganho de
peso e a obesidade infantil. Se ndo bastasse o aglcar, en-
contramos também benzeno, uma substancia cancerigena, e
corantes imprdprios as criangas.

Para os adultos, nas bebidas com avaliagao final aceitavel,
0 consumo nao deve ser superior a dois copos diarios de
200ml para evitar problemas.

A PRO TESTE REIVINDICA

Sete dos 24 refrigerantes testados apresentaram benzeno,
uma substancia cancerigena. O benzeno é resultado da rea-
¢do entre acido benzoico e vitamina C. Para resolver o pro-
blema, basta aos fabricantes a substituicao do conservante
acido benzoico, ja relacionado a hiperatividade infantil, por
outro que nao reaja formando benzeno.

A PRO TESTE ira notificar a Anvisa e o Ministério da Agricul-
tura que haja uma legislagao proibindo a presenga de ben-
zeno nas bebidas em quantidade superior a permitida na
dgua potavel e de corantes impréoprios para as criang¢as nos
alimentos e bebidas em geral.

Consumidores ja
confundem as versoes
Na degustacdo, os consumi-
dores tentaram distinguir as
bebidas diet, light e zero de
suas versoes tradicionais.
Ndo queriamos eleger qual o
melhor refrigerante entre os
testados, mas comparar as di-
ferentes versdes de cada bebi-
da entre si.

Ao provarem as bebidas li-
ghts, diets e zero, em varios
casos, os consumidores ja nao
souberam que versao lhes foi
oferecida. A Coca-Cola Light foi
confundida com a tradicional
por 76% do painel de consu-
midores. Ja a Fanta tradicional
s6 foi reconhecida por 46% de-

les. O caso mais surpreendente
é 0 da Pepsi tradicional, que foi
confundida por 93% dos con-
sumidores com a Pepsi Light.

As aguas de limao ndo pude-
ram ser comparadas de forma
cruzada, ja que nao ha versoes
diferentes do mesmo produto.
Para os painelistas, a H20H
lembra aspartame, a Aqua dei-
xa sabor residual amargo e a
Aquarius Fresh tem pouco gas.
Por fim, ndo aconselhamos o
consumo de refrigerantes, mas
para sua informacao, os me-
lhores precos para as bebidas
testadas foram dos hipermer-
cados. As embalagens maiores
(2 l ou mais) oferecem a melhor
relacdo custo-beneficio. (0}
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