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Sumos

SUMOS DETOX

cuja composicdo  mais

elementar se baseia na juncdo de
vegetais e frutas.

Sdo uma tendéncia da actualidade
com dalegados beneficios para a

saude.

!

As evidéncias cientificas que
comprovam os seus beneficios do
ponto de vista nutricional sao muito

limitadas e controversas.
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Substitutos de uma refeicdo,
de um dia alimentar ou até
mesmo de uma semana

Il

- Alegacoes ...

* Dieta “desintfoxicante”

* Eliminacdo de gorduras

- Fonte de vitaminas,
antioxidantes e minerais

* Limpar o organismo de
toxinas

* Drenante

- etc ...
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OBJETIVOS

Pesquisa de
receitas de
sumos detox e
criacao de uma
base de dados

N

Calculo do valor
nutricional das
receitas de
sumos detox

N

Analisar o
contributo
nutricional das
receitas de
sumos detox
selecionadas
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P
e Websites

eLivros
*Revistas

Pesquisa de
receitas de
sumos detox

P
eBases de dados de

composi¢cao de
alimentos
portuguesa e
americana

Calculo do
valor

nutricional

10 receitas
de sumos
detox

MATERIAIS E METODOS

p
*Ingredientes

e A
*Regulamento (UE)

* Quantidades

*Modo de
prepara¢cdo

Criacdo de
uma base de

dados

n.°1169/2011

*Doses de
referéncia (macro-
e micronutrientes)

Andlise do
contributo

nutricional




MATERIAIS E METODOS

Sumo 1

Cenoura 2 un (240 g)

Manga Y2un (117 g)

Anands 2 fatias (138 g)
Nozes 20g
Salsa 10g

Coloque
fodos os
ingredientes
no
liquidificador
e misture até
obter a
consisténcia
desejada.
Sirva com
gelo.




Ingredientes
(quantidades)

MATERIAIS E METO

lmnl mnrcn SCNICI

DOS

NDL Home Food Search Mutrients List

Basic Report: 11124, Carrots, raw
L# Rewm o Search Results [ Full Rey

Dados de composi¢cdo
dos alimentos
(9/100 g de parte edivel)

Maient vales and weighis are for ecitde porfion.

Lipidos
(¢)

Hidratos de Carbono

. P Fibra Alimentar
disponiveis

()]

port (4l Nutrients) (I Statistics Repart &) Download (CSV) @ Print (POF)

Proteina

(¢))
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Cenoura (240 g) 0,00 10,6 6,27 1,45
Anands (138 g) 0,28 13,1 1,66 0,69
Manga (117 g) 0,35 13,7 3.39 0,58
Nozes (20 Q) 13,5 0,72 1,04 3,34
Salsa (10 g) 0,00 0,04 0,29 0,31
Total 14,1 38,2 12,7 6,37
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MATERIAIS E METODOS

'; Componentes Dose de Referéncia Contributo (%)
& Energia (kcal) 2000 16,9
a Lipidos (@) 70 20,2
Hidratos de Carbono (g) 260 14,7
Proteinas (g) 50 12,7
Sal (g) 6 6,7
Vitamina E (mg) 12 28,9
Tiamina (mg) 1,1 28.8
Riboflavina (mg) 1.4 13.0
Niacina (mg) 16 23.9
Vitamina Bé (mg) 1.4 42,0
Vitamina C (mg) 80 98.0
Potdassio (mg) 2000 64,2
Calcio (mg) 800 21,5
Fésforo (mg) 700 24,0
Magnésio (mg) 375 22,8
Ferro (mg) 14 22,7
Zinco (mg) 10 11,3

K Doses de referéncia -» Regulamento (UE) n.° 1169/2011
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* Cenoura * Papaia
e Couve frisada * Couve frisada
e Limdo * Pera
* Gengibre * Horteld
e Lima

e N A
* Cenoura e Espinafres
* Beterraba * Couve lombarda
* Aipo * Framboesas
* Anands * Maca
e Limdo * Bagas goji
» Gengibre

RESULTADOS

e s
e Cenoura * Espinafres
* Anands * Maca
* Manga * Manga
* Nozes * Morangos
* Salsa * Stevia

e Sementes de
linhaca

p
* Espinafres
* Cenoura
* Laranja
* Morangos

4 .
* Espinafres

* Laranja

* Maca

* Pepino

» Gengibre

* Bagas de goji

* Sementes de
chia

v SNy SN

4 .
* Espinafres

* Ananads
* Pé€ssego
* Banana
* Stevia

e Sementes de
linhaca

-
*Banana

*Melancia

* Agrido

e Alface
*Bagas de goji
eSementes de
girassol
eSementes de
linhaca

* Agua de coco
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RESULTA

Composi¢ao nutricional (por sumo)

DOS

Componentes Sumo1 Sumo2 Sumo3 Sumo4 Sumo5 Sumoé Sumo7 Sumo 8 Sumo ? Sumo 10
Energia (kcal) 79 110 337 150 155 114 211 126 170 275
Lipidos (g) 0,30 0,62 14,1 3.25 2,96 0,40 1,97 0,90 2,07 6,37
Hidratos de 13,4 215 382 256 259 213 344 213 316 433
Carbono (g)
Sal (mg) 269,7 87.5 399.9 156,3 101,8 314,1 229.,6 230,3 2243 796,55
Fibra Alimentar (g) 6,58 7,15 12,7 5,96 6,46 6,37 16,2 6,78 7.12 10,8
Proteinas (g) 2,45 2,76 6,37 2,52 3,13 2,16 4,73 3,37 4,64 9,97
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VITAMINAS

MINERAIS

e

RESULTA

Contributo nutricional por sumo (%)

DOS

™

Componentes Sumo1 Sumo2 Sumo3 Sumo4 Sumob5 Sumoé Sumo7 Sumo8 Sumo9? Sumo 10

Vitamina E
Tiamina
Riboflavina
Niacina
Vitamina B,
Vitamina C
Potdssio
Cdicio
Foésforo
Magnésio
Ferro

Zinco

9,37
14,1
4,14
13,1
16,4
47,4
38,6
12,5
13,3
7,70
11,9

3.85

17.4

14,6

5,97

6,34

11,8
157.9
26,9

9.41

10,7

8.71

5,07

28,9
28,8
13,1

23,9
42,0
98,0
64,2
21,5
24,0
22,8
22,7

11,3

12,4
15,0
10,1
6,14
16,6
60,3
23,8
8.39
10,4
14,5
12,4

6,46

12,8
16,4
8.98
12,1
19,3
31,0
29,7
6,89
11,2
15,9
10,3

6,58

6,66
12,4
6,90
12,5
18,2
46,9
41,2
11,6
9.53
10,9
11,7

5,02

14,2
14,1
9.81
9.03
17,3
121,5
39.0
14,5
12,2
16,6
18,5

8.43

11.3
19.9
13,8
14,1
20,9
175,1
34,6
16,3
12,0
12,2
14,9

5,68

10,3
16,2
11,6
8.65
16,2
106,9
27,9
13,7
13,3
11,2
12,7

4,38

29,5
35,7
20,1
12,9
52,5
81.8
74,9
33,8
29.2
42,3
33,7

14,3




RESULTADOS

Em meédia os sumos detox em andlise contribuem com:

5% da DR de Lipidos

11% da DR de Hidratos de Carbono
8% da DR de Proteinas

5% da DR de Sal

Podem ser insuficientes para o
aporte adequado de

93% da DR de Vitamina C macronutrientes e energia de

15 % da DR de Vitamina E uma refei¢do principal
40% da DR de Potdssio
16% da DR de Fosforo
17% da DR de Magnésio
16% da DR de Ferro

As receitas dos sumos 7, 8 e 9 satisfazem as necessidades
didrias de Vitamina C
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CONCLUSOES

Beneficios nutricionais nos sumos detox?
- Baixo valor energético

- Baixo teor de lipidos

« Baixo teor de sal

+  Fonte de vitaminas e minerais

- Poderdo constituir um bom veiculo
para a ingestdo de legumes, fruta e dgua




CONCLUSOES

“*Condicionantes” nos sumos detoxe

Ndo devem ser utilizados como
substitutos exclusivos de um plano
alimentar ou das refeicoes principais.

Sao necessarias mais evidéncias
cientificas que comprovem 0SS Seus
beneficios a nivel nutricional.

A sua composicdo nutricional € muito
variavel, dependendo diretamente dos
ingredientes que fazem parte da sua
constituicdo.
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