
Refrigerante o mal do século 

O refrigerante tem sido considerado o mal do século, não só devido seu alto teor de açúcar, mas também por 

conter componentes que enfraquecem os órgãos do nosso 

corpo. Além de fazer mal à saúde, ele não possui 

nenhum valor nutricional e ainda possui elevadas 

quantidade de sódio, que favorece a retenção de líquidos, 

contribui para aumento de peso.  

Grande maioria dos refrigerantes é feito a partir de 

corante caramelo, ácido fosfórico, adoçantes artificiais, 

xarope de milho, formaldeído, benzonato de potássio e 

corantes alimentares, que são substancias que podem 

levar a vários problemas de saúde. Vamos conhecer 

melhor essas substancias: 

1. Corante caramelo: químicos derivados do 

caramelo que dar cor a bebida, e que pode 

provocar carcinomas (tumor maligno); 

2. Ácido fosfórico: enfraquece ossos e dentes; 

3. Adoçantes artificiais: dificulta a absorção de cálcio pelo organismo, além de ser acidificante; 

4. Xarope de milho: forma açúcar que aumenta a massa gorda, colesterol e o nível de triglicerídeos; 

5. Formaldeído: também é cancerígeno; 

6. Benzonato de potássio: conservante quebrado em benzeno que exposto ao sol torna-se cancerígeno. 

7. Corantes alimentares: em excesso, pode causar danos nas atividades cerebrais, comportamento, 

hiperativismo, dificuldade de concentração e descontrole de impulsos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pense no que está oferecendo a seu filho! 

 

 

Nutricionista Luani Ramos da Silva, CRN 4420 

 


