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_Resumo

Os sumos detox são uma nova tendência alimentar associada à perda de 

peso e a um esti lo de vida saudável. São constituídos por frutas e hortíco-

las, alimentos naturalmente r icos em antioxidantes, compostos bioativos e 

vitaminas, cujo consumo está associado à redução de fatores de risco de 

doenças crónicas. O objetivo deste trabalho foi avaliar a perceção dos con-

sumidores relativamente aos efeitos na saúde associados ao consumo de 

sumos detox. Foi desenvolvido e aplicado um questionário online a 285 in-

divíduos com idades compreendidas entre os 18 e os 84 anos. Os resulta-

dos obtidos indicaram que a maioria da população inquir ida já ouviu falar 

em sumos detox e considera que estes não constituem uma boa opção para 

substituir refeições, embora lhes associe diversos benefícios. Relativamen-

te aos benefícios nutricionais dos sumos detox, os inquir idos destacaram a 

sua riqueza vitamínica (80,7%), o seu poder de hidratação (61,4%), a sua ri-

queza mineral (57,9%) e seu teor de f ibra (52,6%).

_Abstract

Detox juices are a new food trend associated with weight loss and a healthy 

l i festyle. They are recognised as a source of natural antioxidants, bioactive 

compounds and vitamins, and its consumption is associated with the re-

duction of r isk factors for chronic diseases. The objective of this study was 

to evaluate consumers' perception regarding the health ef fects associated 

with the consumption of detox juices. An online questionnaire was devel-

oped and applied to 285 individuals aged between 18 and 84 years. The re-

sults indicate that the majority of the population surveyed has already heard 

about detox juices and consider that these juices are not a good option to 

replace meals, although they recognize the relationship between detox juic-

es and several potential benefits. Regarding the nutritional benefits of detox 

juices, the subjects highlighted their vitamin richness (80.7%), their hydra-

tion maintenance (61.4%), their mineral r ichness (57.9%) and their f ibre con-

tent (52.6%).

_Introdução

A crescente preocupação por parte da população em fazer 

escolhas alimentares saudáveis e em consumir alimentos 

frescos e naturais levou os consumidores e a indústria a cria-

rem diferentes opções para o consumo de frutas e hortícolas, 

tendo assim surgido os sumos detox. 

Os sumos detox são uma tendência alimentar da atualidade (1). 

São divulgados e publicitados em diversas revistas, websites, 

programas televisivos, livros, e outros meios de comunicação, 

alegadamente como desintoxicantes, coadjuvantes de progra-

mas de redução de peso, drenantes, entre outras alegações. 

Atualmente, os consumidores são muitas vezes incentivados a 

consumi-los como substitutos de refeições, dias ou semanas 

alimentares. 

Embora o consumo destes sumos tenha crescido exponencial-

mente nos últimos anos e sejam diversas as vantagens que lhes 

estão associados, as evidências científicas que comprovam os 

seus benefícios do ponto de vista nutricional são ainda muito 

limitadas. 

No entanto, existem evidências científicas que sustentam que 

o consumo regular de hortícolas e frutas está associado a 

efeitos benéficos para a saúde, nomeadamente na redução de 

doenças cardiovasculares e cancro (2,3). As frutas e hortícolas 

são alimentos naturalmente ricos em compostos bioativos e 

antioxidantes, assumindo um papel de extrema importância 

na nossa alimentação (4). Verifica-se que o consumo destes 

alimentos nos países lusófonos é significativamente inferior às 

recomendações atuais, sendo a promoção do seu consumo 

uma prioridade a ter em conta na formulação de políticas nutri-

cionais, alimentares e agrícolas destes países (4). Um consumo 

reduzido de frutas e hortícolas está entre os 10 principais fac-

tores de risco para a mortalidade global (5). 
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_Objetivo

O objetivo principal deste trabalho foi avaliar a perceção do 

consumidor relativamente aos efeitos na saúde associados 

ao consumo de sumos detox. 

_Material e métodos

No ano de 2016 foi desenvolvido e aplicado um questionário 

online, disponibilizado ao público por email e através das redes 

sociais. Este encontrava-se organizado em 3 secções: dados 

gerais e sociodemográficos, consumo de sumos detox e perce-

ção dos efeitos na saúde. Foi aplicado a 285 indivíduos com 

idades compreendidas entre os 18 e os 84 anos.

_Resultados e discussão

Dos 285 indivíduos inquiridos 76,1% pertenciam ao género 

feminino e 23,9% ao género masculino. 82,8% da população 

inquirida possuía formação superior sendo que destes 42,4% 

tinha formação na área da saúde. Foram abrangidos 18 distri-

tos de Portugal continental e as Regiões Autónomas da Ma-

deira e dos Açores, embora 72,6% da população inquirida 

fosse residente no distrito de Lisboa.

De acordo com os resultados obtidos (figura 1), 97,9% dos in-

quiridos já ouviram falar em sumos detox, 90,2% sabem no que 

estes consistem, mas apenas 48,8% já os consumiram pelo 
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Femin ino

Mascul ino

Figura 1: Algumas das respostas obtidas após aplicação online do questionário.

Classi f icação dos inquir idos
quanto ao género (n=285)

Já ouv iu fa lar em sumos detox? 
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Porque motivo é que acha que estes sumos não const i tuem uma boa opção
para serem ut i l izados como subst i tutos de uma refe ição?
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Quais as vantagens que associa a este t ipo de sumos?

Quais as refe ições que um sumo detox poderá subst i tu i r?

Porque motivo é que acha que estes sumos não const i tuem uma boa opção para serem ut i l izados como subst i tutos de uma refe ição?

Quais as vantagens nutr ic ionais que associa a este t ipo de sumos?
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menos uma vez. Dos 51,2% que nunca consumiram sumos 

detox 50,7% dizem que têm curiosidade em experimentá-los e 

35,6% considera que estes poderão ter um sabor agradável.

As principais vantagens associadas a estes sumos foram: 

poder desintoxicante (64,9%); capacidade de repor os cons-

tituintes em défice no organismo, como vitaminas e minerais 

(56,8%); capacidade drenante (35,1%); e coadjuvantes na 

perda de peso (25,3%).

Dos 285 indivíduos inquiridos, 32,6% considera os sumos 

detox adequados para serem util izados como substitutos de 

refeições. Dos 32,6% que considera os sumos adequados 

para serem util izados como substitutos de refeições, 68,8% 

referiu o seu consumo a meio da manhã como a refeição 

apropriada para substituir. Por outro lado, a população inqui-

rida que não considera os sumos como uma boa opção para 

substituir refeições (67,4%) af irma que estes não fornecem os 

nutrientes necessários ao organismo (56,8%), não fornecem 

a energia necessária (38,5%) e/ou não são saciantes (37,0%).

Relativamente aos benefícios nutricionais dos sumos detox, os 

inquiridos destacaram a sua riqueza vitamínica (80,7%), o seu 

poder de hidratação (61,4%), a sua riqueza mineral (57,9%) e o 

seu teor de fibra (52,6%).

_Conclusões

Os resultados obtidos neste trabalho permitem ter uma noção 

clara da tendência alimentar que os sumos detox constituem. 

A população inquirida já ouviu falar em sumos detox, cerca de 

50% já os consumiu pelo menos uma vez e 33% considera-os 

adequados para serem utilizados como substitutos de refeições. 

As evidências científicas que existem sobre este tema são 

muito limitadas mas os benefícios associados aos sumos 

detox, por parte da população em geral, são variados. Torna-se 

crucial desenvolver trabalhos de investigação que contribuam 

para a existência de informação fidedigna sobre esta temática, 

permitindo aos consumidores fazer escolhas alimentares com 

base em informações cientificamente sustentadas.
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