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Resumo

Introducdo: houve uma grande mudanca dos habitos alimentares dos universitarios, principalmente quanto ao consumo de bebidas
acucaradas, o que vem aumentando as modifica¢cBes alimentares da populacdo brasileira. Estima-se um que 53% de pessoas de 18 anos ou
mais consomem refrigerantes e bebidas com adi¢éo de aglcar diariamente, o que pode trazer prejuizos a salde. Objetivo: avaliar o consumo
de bebidas agucaradas em universitarios de Bebedouro/SP. Métodos: para realizacdo deste trabalho aplicou—se um questiondrio de frequéncia
alimentar adaptado em 97 estudantes do curso de Educagdo Fisica no Centro Universitadrio Unifafibe. Neste questionario avaliou-se o
consumo de nove tipos de bebidas diferentes e as respostas apresentavam quatro possibilidades de frequéncia: nunca ou menos de 1 vez por
més, 1 vez por semana, mais de 1 vez por semana e todos os dias. Resultados: observou-se que 26,6% dos estudantes consomem refrigerantes
na versao tradicional todos os dias, ficando atras apenas para os refrescos em p6 e os achocolatados (32,2% em ambos). O leite de soja
(85,5%) suco de caixinha light ou zero (80%) e refrigerantes diet ou zero (74,4%) foram os menos consumidos entre os avaliados. Vale
ressaltar também que a ingestdo diaria de refrigerante na versao zero aglcar também foi alta (74,4%). Conclusdo: pode-se dizer que apesar
do publico estudado ser da area da salde sua ingestdo de bebidas com alto teor de aglcares e baixa contribui¢do nutricional é frequente
necessitando de maiores orientacdes sobre escolhas mais saudaveis.
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Abstract

Introduction: there was a great change in the eating habits of college students, mainly regarding the consumption of sugary drinks, which has
been increasing the food modifications of the Brazilian population. It is estimated that 53% of people 18 years of age or older consume soda
and sugar-added beverages daily, which can lead to health damage. Objective: to evaluate the consumption of sugary beverages in university
students from Bebedouro / SP. Methods: A food frequency questionnaire adapted to 97 students of the Physical Education course at the
Unifafibe University Center was applied. In this questionnaire the consumption of nine different types of drinks was evaluated and the responses
presented four possibilities of frequency: never less than once a month, once a week, more than once a week and every day. Results: It was
observed that 26.6% of the students consume soft drinks in the traditional version every day, being left behind only for soft drinks powder and
chocolates (32.2% in both). Soya milk (85.5%) juice of light or zero (80%) and diet or zero (74.4%) soft drinks were the least consumed among
those evaluated. It is also worth mentioning that the daily intake of soft drink in the zero sugar version was also high (74.4%). Conclusion: it
is possible to say that although the public studied is from the health area, their intake of beverages with high sugar content and low nutritional
contribution often requires greater guidance on healthier choices.
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Introducéo

Os habitos alimentares tradicionais vém
sofrendo mudancas nas Gltimas décadas, com grande
aumento no consumo de produtos industrializados e
bebidas acucaradas como refrigerantes e sucos
artificiais, o que vem sendo destaque como o principal
contribuinte para 0 aumento da energia total das dietas.
A alta ingestdo de calorias influencia o ganho de peso
e 0 aparecimento de doencas, podendo ser considerado
um dos principais motivos da causa de obesidade,
doencas cardiovasculares e diabetes no mundo (VEJA,
POBLACION; TADDEI, 2006).

O consumo de refrigerantes e os habitos
alimentares inadequados vém aumentando cada vez
mais na populacdo brasileira e algumas alteracGes
metabdlicas de risco para doencas cardiovasculares ja
sdo encontradas em universitarios. De acordo com a
Sociedade Brasileira de Cardiologia (2005) ndo é
possivel obter a melhora dessas alteragfes sem a
reducéo desses tipos de alimentos e sem a adocéo de
um estilo de vida saudavel (ESTIMA et al., 2010).

Segundo a Associacdo Brasileira das
IndUstrias de Refrigerantes e Bebidas ndo Alcodlicas
(ABIR) o refrigerante é uma bebida com aromas
artificiais sem nenhum tipo de alcool, sendo um tipo
de bebida industrializada, com um efeito refrescante e
um enorme teor de agUcares. Uma lata de refrigerante
possui 350 ml contendo em média de sete a nove
colheres de sopa de aglcar, 0 que corresponde a
aproximadamente 120 gramas. Dessa forma, pode-se
dizer que esses tipos de bebidas fornecem alto teor de
calorias, sem nenhum tipo de valor nutritivo ou
composic¢do em nutrientes (ESTIMA et al., 2010).

A alimentac&o de universitarios caracteriza-se
por preferéncia a alimentos com alto teor de gordura
saturada, sodio, carboidratos e densidade energética e
é representada por alimentos como batata fritas,
lanches do tipo fast foods e bebidas agucaradas como
refrigerantes e sucos artificiais. Além disso, €
frequente a troca das refei¢des tradicionais como café
da manha, almogo e jantar por alimentos como lanches
e salgados por motivo de falta de tempo no decorrer
dos dias e por estarem fora de casa nos horéarios das
principais refei¢des. Os alimentos do grupo de frutas,
verduras e legumes sdo de baixo consumo nesta
populagéo (ESTIMA et al., 2010).

O aumento no consumo das bebidas
acucaradas entre os estudantes fez com que houvesse
reducdo do consumo de outras bebidas como o leite,
suco natural da fruta e principalmente a agua, que € o
principal componente para a sobrevivéncia dos seres
humanos. O alto consumo de agUcar pode causar céries
dentérias, diminuicdo da massa Gssea, aumento de
peso e gastrite (TOMAZ; RAMOS; MENDES, 2014).

Neste contexto, o objetivo deste trabalho foi
avaliar a frequéncia de consumo de bebidas agucaradas

em estudantes do Centro Universitario Unifafibe
(Bebedouro/SP).

Métodos

Trata-se de um estudo observacional do tipo
transversal, que foi realizado com alunos do curso de
Educacéo Fisica do Centro Universitario Unifafibe no
ano letivo de 2017. Participaram deste estudo 97
estudantes, maiores de 18 anos, dos sexos feminino e
masculino.

Foram coletadas informacdes sobre o0 consumo
de bebidas ndo alcodlicas agucaradas através da
aplicacdo de um questionario de frequéncia alimentar
(TIRAPEGUI; RIBEIRO, 2011) que foi adaptado com
a insercdo de bebidas frequentemente consumidas pela
populagdo adulta. Para a identificacdo da porcdo foi
padronizada a quantidade de um copo de 200 ml para
todas as bebidas avaliadas. As bebidas avaliadas foram:
refrigerante tradicional, refrigerante diet ou zero, suco
artificial ou industrializado, leite de soja, cha
industrializado, agua, refresco em po6, suco natural da
fruta, leite com achocolatado. A frequéncia do
consumo incluiu quatro possibilidades de respostas:
nunca ou menos de uma vez por més, uma vez por
semana, mais de uma vez por semana e todos os dias.

Os questiondrios de avaliagdo foram
distribuidos aos estudantes em periodo de 28 de marco
a 4 de abril de 2017.

Este trabalho foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa do Centro Universitario Unifafibe sob
0 parecer nimero CAAE: 66339517.9.0000.5387.

Os resultados foram avaliados por meio de
estatistica descritiva.

Resultados e discussao

Participaram deste estudo 97 universitarios,
porém sete dos questionarios foram excluidos por ndo
estarem preenchidos de forma adequada. A amostra
final foi entdo constituida de 90 participantes. A Tabela
1 mostra a caracterizagdo da amostra de estudo.

Dos 90 universitarios avaliados 40% eram do
género feminino e 60% do género masculino. Dos
participantes, 16,6% referiram que seus pais nao
possuiam alfabetizacdo, 26,6% apenas ensino basico,
31,1% somente com ensino fundamental e 25,5%
conclui ensino superior. Em relacdo a renda familiar
23,3% dos alunos vive com uma renda de apenas
salario minimo, 46,6% apresentam uma média de dois
a quatro salarios minimos e 30% tem uma renda
superior a quatro sal&rios minimos ao més.

Em relacdo as bebidas mais consumidas mais
da metade dos estudantes avaliados consomem o
refresco em po (61%) e leite com o achocolatado
(32,2%) todos os dias. De acordo com os resultados de
Estima (2011) as bebidas mais ingeridas pelos
estudantes sdo consumidas junto as suas refei¢Oes
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diérias, como é o caso do suco de frutas do tipo
industrializado e o refrigerante comum. O maior
consumo dessas bebidas acontece em casa 0 que
também acontece com o consumo de refrigerantes. Para
estas Ultimas bebidas, outros locais para 0 seu consumo
relatados pelos participantes, além de em casa (43,3%),
foram lanchonetes e locais como fast foods (23,3%),
faculdade (21,1%) e em festas (12,2%).

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra de estudantes
universitarios avaliada em Bebedouro, 2017.

Caracteristica avaliada %
Género
Feminino 40
Masculino 60
Nivel de Escolaridade
Analfabetos 16,6
Ensino basico 26,6
Ensino fundamental 31,1
Ensino superior 25,5
Renda Familiar
Um salario minimo 23,3
Dois a quatro sal&rios minimos 46,6
Superior a quatro salarios minimos 30

Do ponto de vista nutricional o costume de
consumir grandes quantidades de liquidos juntamente
com as refeicfes acaba causando problemas como
distensdo gastrica. Ndo se recomenda adotar esse
habito pelo fato do liquido poder atrapalhar a digestéo.
Segundo Ministério da Saude (BRASIL, 2016) o
correto € ingerir quantidades pequenas de liquidos
durante as refei¢des, como um copo americano de agua
ou suco natural da fruta sem agucar ou ndo consumi-
los. O consumo de bebidas como sucos artificiais ou
refrigerantes junto com as refeigdes acaba aumentando
o valor energético da refeicao.

A figura abaixo mostra os tipos de refrigerantes
mais consumidos pela amostra avaliada. Nela observa-
se uma importante frequéncia do consumo diario de
refrigerantes tradicionais (26,6%) e verificou-se que
este é consumido em maior frequéncia quando
comparado a versao diet ou zero.

O refrigerante  tradicional tem como
ingredientes agUcar, &gua, acidulantes, antioxidantes,
conservantes, edulcorantes e dioxido de carbono. Seu
sabor adocicado se deve ao conteildo de cerca de 11%
de acucar (glicose e frutose). De acordo com a tabela
Taco (2011) a porcdo de 200 ml do refrigerante
tradicional contém 77 calorias, 20g carboidrato, 3g
calcio, 18g sodio e 3g potéssio. Podemos observar que
a sua composicao ndo é nutritiva por apresentar grande
volume de sddio e aclcar além da presenca de
conservantes  sintéticos que podem interferir
negativamente nos processos inflamatérios (LIMA,
2008). Portanto, seu consumo diario é ndo
recomendado.

A Figura 2 mostra o consumo de chés pelos
estudantes avaliados.

80 -
70 -
60 -
50 -
9% 40 -
30 -
20 -
10 -

0 T T T T
Nuncaou 1vezpor >delvez Todos o0s
<delvez semana porsemana dias

por més

%

80 -
70 - Refrigerante tradicional
60 - (1 copo/ 200ml)
50 -
40 - u Refrigerante diet ou zero
30 - (1 copo/ 200ml)
20 +
10 - l
0 B Bl B
Nuncaou 1vezpor >de 1vez Todos 0s
<delvez semana por dias

por més semana

Figura 1 — Consumo de refrigerantes pelos estudantes
avaliados em Bebedouro, 2017.

Figura 2 — Consumo de chas industrializados pelos
estudantes avaliados em Bebedouro, 2017

Conforme apresentado na figura acima o cha
industrializado apresenta baixo consumo entre 0s
estudantes. Isto pode ser justificado pelos habitos
familiares, regionais e também pela idade. Adotar o
habito de consumir bebidas do tipo quentes como os
chas ndo é um costume adotado pela populagdo da
regido sudeste. Segundo Castaldelli (2011) o cha é
muito consumido na regido Sul, com destaque ao cha
do tipo mate para se fazer chimarrdo e tereré.

O motivo dessa conduta é que em duas
estacdes do ano a regido sudeste tem climas
guentes e por esse motivo os habitantes da regido
sudeste tém preferéncia em consumir bebidas geladas
consideradas refrescantes capaz de saciar a sede.

A Figura 3 mostra o consumo de sucos pelos
estudantes.

Entre os tipos de sucos avaliados o refresco em
p6 foi o mais consumido diariamente (32,2%).
Acredita-se que esta elevada frequéncia esteja atribuida
a praticidade de preparo, baixo custo, alto rendimento
e simulacdo de sabor de fruta. Porém, destaca-se que o
consumo com grande frequéncia poderd acarretar
problemas de saude por este tipo de produto conter alta
adicdo de agucares, corantes, sddio, aromatizantes e
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avaliada, mas acaba sendo uma alternativa para
pessoas que apresentam alergia ao leite e também para
individuos com problemas de hipercolesterolemia.

Figura 3- Consumo de sucos pelos alunos avaliados
em Bebedouro, 2017.

O suco de caixinha versdo néctar tem a
caracteristica de simular o sabor de suco natural da
fruta. Segundo as legislagdes vigentes, este produto
deve conter no minimo 30% da polpa da prdpria fruta,
exceto no caso de frutas acidas ou que possuam polpa
com sabor muito forte, pois nestes casos a concentragdo
deve ser inferior a 20%. Pirillo (2009) afirma que
mesmo com essa caracteristica de concentragdo de
fruta o produto ndo deixa de ser uma
bebida com alto teor de aclcar, pois
somente a adi¢do deste ingrediente é
permitida. Em uma porcéo de 200 ml de
suco versdo néctar ha a quantidade de 19g de
carboidratos com valor energético de 78 kcal (DEL
VALLE, 2017).

Ja a versdo de sucos light se difere da
tradicional por apresentar uma reducdo cal6rica
minima de 25%. No caso do suco versdo zero ndo ha
adicdo de agucar; apesar disso apresenta-se com uma
quantidade maior de s6dio do que a versdo tradicional.
Essa versdo foi criada para os publicos que necessitam
de produto com a restri¢cdo de algum ingrediente como,
por exemplo, as pessoas com diabetes.

Nenhum tipo de suco industrializado substitui
a qualidade e beneficios do suco natural, pois este
contém grandes quantidades de nutrientes como
vitaminas, minerais e fibras. Mesmo sendo de baixo
consumo entre a populacdo ele acaba sendo a melhor
escolha a se fazer quando comparado com as outras
versoes.

A figura abaixo mostra a frequéncia de
consumo de leite com achocolatado e extrato
hidrossoltvel de soja (“leite de soja”).

O extrato hidrossoluvel de soja, popularmente
conhecido como “leite de soja”, € um produto de
importante conteudo proteico. Porém, as versdes
atualmente encontradas no mercado possuem uma alta
concentracdo de acglcar (em média, em 100g do
produto contém 3,8g de agucar) (MERCALDI, 2006).
E uma bebida pouco consumida na populacio
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1 ou xicara/ 200ml)
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Figura 4- Consumo de leites pelos alunos avaliados em
Bebedouro, 2017.

N&o foi avaliado o consumo de leite com
outros ingredientes ou até mesmo puro. O leite com
achocolatado foi a unica opgdo avaliada e esta
preparacdo apresentou um grande consumo diario
entre os estudantes. No estudo de Monteiro (2016) este
produto foi a bebida mais consumida entre os
avaliados. O consumo do leite é recomendado
principalmente por ser uma bebida fonte de célcio
(1009 de leite tem, em média de, 123,0mg de calcio)
(MERCALDI, 2006).

Segundo Nogueira (2008) os achocolatados,
conhecidos também como chocolate em p6, sdo
compostos pela mistura de aglcar e cacau em po.
Dessa forma, o consumo de leite com achocolatado
além de apresentar alta concentracdo de acucar e,
adicionalmente, pode possuir fatores antinutricionais
como fitatos, capazes de atrapalhar a absorcdo
intestinal de célcio.

Consideragdes finais

Pode-se dizer que apesar do publico estudado
ser da area da saude, sua ingestdo de bebidas com alto
teor de agUcares é frequente o que aponta para a
necessidade de orientagcdes sobre escolhas alimentares
mais saudaveis.
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