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Resumo
Este trabalho objetivou realizar uma revisão de literatura sobre bebidas mistas de frutas e vegetais e seus principais componentes no contexto 
do consumo alimentar. O presente estudo é uma revisão narrativa elaborada a partir da consulta em diferentes bases de dados, como: Web of 
science e Science Direct. Optou-se pela busca por termos livres. Os termos  juice, drinks foram combinados com as palavras fruits “AND” 
vegetables  para localizar estudos sobre os dois temas. Posteriormente, a fim de selecionar estudos com os principais componentes das bebidas 
mistas, foram utilizados  os termos livres “citrus limon”, “Malus domestica”, “Ananas comosus”, “Cucumis savitus”, “Brassica oleracea”, 
“Spinacia oleracea”, “Zingiber officinale” e “Mentha ssp”. O critério de inclusão dos trabalhos foi pautado na seleção de materiais que 
tivessem por objetivo estudar os efeitos isolados do consumo dos  principais ingredientes das bebidas mistas, como também os artigos que 
utilizaram a bebida mista  com alegação “detox” nos estudos. O direcionamento dos artigos selecionados está relacionado com a prospecção 
da atividade antioxidante e, apesar da composição das bebidas ser diversificada, destacam-se o uso de maçã, de repolho e de pepino como 
ingredientes das preparações. As bebidas mistas, sucos ou smoothies apresentaram variável composição que determina os atributos sensoriais, 
composição físico-química, compostos bioativos e atividade antioxidante.
Palavras-chave: Suco. Nutrição. Alimentação.

Abstract
This study aimed to conduct a literature review on mixed fruit and vegetable drinks and their main components in the context of food consumption. 
The present study is a narrative review elaborated from the consultation in different databases, such as Web of science and Science Direct 
databases. It was chosen to search free terms. The terms juice, drinks were combined with the words fruits “AND” vegetables to locate studies 
on both themes. Subsequently, in order to select studies with the main components of mixed drinks, the free terms “citrus limon”, “Malus 
domestica”, “Ananas comosus”, “Cucumis savitus”, “Brassica oleracea”, “Spinacia oleracea” ”,“ Zingiber officinale ”and “Mentha ssp ”. 
The inclusion criterion of the studies was based on the selection of materials that aimed to study the effects of vegetable consumption alone, 
which are the main ingredients of mixed drinks and included articles that used the mixed drink or juices with claim “detox” in the studies. The 
direction of the selected studies is related to the prospecting of antioxidant activity and, although the drinks composition is diverse, the use of 
apple, cabbage and cucumber as ingredients of the preparations stand out. Plant foods are important sources of nutrients for food. The mixed 
drinks, juices or smoothies presented variable composition that determines the sensory attributes, physicochemical composition, bioactive 
compounds and antioxidant activity.
Keywords: Juice. Nutrition. Food.
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1 Introdução

Estabelecer hábitos alimentares saudáveis é um exercício 
diário pautado em escolhas que garantam o equilíbrio 
entre ingestão de calorias e, principalmente, a qualidade 
dos alimentos. Sabe-se que a combinação dos nutrientes é 
essencial para uma alimentação saudável, na qual os vegetais 
devem estar presentes (REIS et al., 2017). Isso porque estes 
apresentam vitaminas, minerais, fibras e compostos bioativos 
com atividade antioxidante que variam, principalmente, de 
acordo com os teores de vitamina C, flavonoides e compostos 
fenólicos (DUZZIONI et al., 2010).

O guia alimentar ressalta a importância de uma alimentação 
baseada em alimentos frescos, como frutas e legumes, e 
recomenda diminuir o consumo de alimentos processados e 
evitar os ultraprocessados. Além disso, a alimentação deve 

conter quantidades adequadas de nutrientes de acordo com 
a faixa etária, peso e o nível de atividade física (BRASIL, 
2014).

Nesse contexto, a Organização Mundial de Saúde (OMS) 
lançou a campanha “5 por dia” com recomendações para 
consumir cinco porções de frutas e vegetais, o que equivale a 
cerca de 400 g de frutas e vegetais por dia (ROONEY et al., 
2017). Nesse sentido, a inclusão do suco de frutas e vegetais 
é considerada uma estratégia importante para aumentar o 
consumo desses alimentos (ZHENG et al., 2017).

O consumo de bebidas à base de frutas é um hábito 
comum em vários países e, mesmo que a ingestão seja 
diferente comparada a uma porção de frutas ou de vegetais, o 
suco contém os mesmos nutrientes em diferentes proporções 
(ZHENG et al., 2017). As bebidas preparadas com adição de 
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hortaliças consistem em alternativa interessante em relação 
aos sucos de frutas, por também serem uma fonte dietética 
de polifenois apresentarem menores teores de açúcares 
(SPÍNOLA et al., 2017).

Atualmente, o mercado de bebidas à base de frutas e 
vegetais está em expansão, oferecendo diversos tipos de 
produtos como sucos e bebidas mistas ou smoothies, com 
diferentes composições e qualidade (BONG et al., 2017). Há 
uma tendência no consumo de bebidas gaseificadas doces, que 
vêm sendo substituídas por bebidas de baixo teor calórico, que 
ofereçam benefícios nutricionais (BABAJIDE et al., 2013). 
Outra tendência é a produção de bebidas com processamento 
mínimo, prensadas a frio e sem aditivos químicos. No entanto, 
estas possuem o desafio de manter a qualidade microbiológica 
(SNYDER; WOROBO, 2018). 

Um tipo de bebida que se tornou popular nos últimos 
anos é conhecido como suco verde ou  “detox”, que são 
bebidas mistas constituídas por frutas e hortaliças com a 
suposta função de desintoxicar o organismo e facilitar a 
perda de peso. Não existe a alegação funcional para o uso 
dessa denominação “detox” e não está previsto na legislação 
vigente no Brasil. A utilização do termo em embalagem de 
produtos pode configurar uma infração sanitária. Dados 
sobre os efeitos fisiológicos da ingestão deste tipo de 
bebidas são escassos na literatura, tanto no que se refere a 
sua composição, extremamente variável no mercado, quanto 
sobre suas propriedades nutricionais (BONG et al., 2017). 
Diante do exposto, esta revisão teve como objetivo fazer um 
levantamento sobre os estudos realizados com bebidas mistas 
de frutas e vegetais, seus principais componentes no contexto 
da alimentação saudável e de seus achados.

2 Desenvolvimento 

2.1 Metodologia

O presente estudo é uma revisão narrativa elaborada 
a partir da consulta em diferentes bases de dados. Foram 
consultados artigos disponíveis pelo sítio eletrônico de 
periódicos da CAPES (Coordenação de Aperfeiçoamento 
de Pessoal de Nível Superior) nas bases de dados Web of 
Science e Science Direct. Para a realização das buscas, optou-
se pela consulta por termos livres. Os termos  juice, drinks 
foram combinados com as palavras fruits “AND” vegetables  
para localizar estudos sobre os dois temas. Posteriormente, 
a fim de selecionar estudos com os principais componentes 
das bebidas mistas foram utilizados  os termos livres “citrus 
limon”, “Malus domestica”, “Ananas comosus”, “Cucumis 
savitus”, “Brassica oleracea”, “Spinacia oleracea”, “Zingiber 
officinale” e “Mentha ssp”.

Como estratégia de busca foram adotados os seguintes 
critérios de inclusão: artigos publicados entre os anos 2012 
e 2018; artigos disponíveis na íntegra;  idioma de publicação 
sendo inglês e português. A seleção dos artigos foi composta 
por três etapas: inicialmente, pelo título da obra; em seguida, 

pela análise do resumo e, por último, pela leitura do texto 
completo. Por fim, realizou-se a análise da metodologia 
aplicada, resultados e discussão obtidos. Foram excluídos da 
busca: teses, dissertação e artigos de revisão.

Na busca foram encontrados 1849 artigos, dos quais 
10 foram selecionados  e tinham como tema  estudos de 
análise das bebidas mistas (06 artigos) e bebidas e saúde em  
estudo in vivo ou in vitro (04 artigos). Sete artigos sobre os 
componentes das bebidas foram selecionados. Os artigos 
foram separados e seus dados organizados de acordo com as 
temáticas, totalizando 17 artigos selecionados.

Com os dados coletados, foi realizado um breve histórico 
das bebidas mistas no conceito da alimentação saudável e, 
posteriormente, foram apresentados os principais componentes 
destas bebidas. Os resultados foram apresentados de forma 
qualitativa. 

2.2 Discussão

2.2.1 Bebidas mistas de frutas e vegetais no contexto da 
alimentação 

A dieta de desintoxicação ou detox é uma dieta líquida 
baseada em sopas, sucos mistos de frutas e vegetais e chás, 
vendida em forma de kits para programas de dietas. Estes são 
utilizados como intervenções de curto prazo, que geralmente 
variam entre 48 horas até 21 dias e têm como objetivo 
promover eliminação de toxinas e perda de peso (KLEIN; 
KIAT, 2015). Contudo, estudos científicos que sustentem essas 
alegações são escassos (OBERT et al., 2017). Tais estratégias 
populares se baseiam na justificativa de que o organismo 
oxidado precisaria eliminar toxinas acumuladas por meio 
de dietas hipocalóricas. Com a popularidade das dietas de 
desintoxicação, sugere-se que deveria ser implementada 
legislação para informar os consumidores e profissionais da 
saúde sobre informações não comprovadas (MARTÍN et al., 
2017), pois a falta de regulamentação da rotulagem e alegações 
dos produtos de desintoxicação é uma grande preocupação 
(KLEIN; KIAT, 2015).

Esse tipo de bebida não tem uma receita padrão, mas em 
geral, é preparado com uma mistura de frutas, usualmente 
maçã, limão e vegetais, como gengibre, pepino, couve, 
brócolis e espinafre. A combinação de componentes como 
esses em bebidas mistas se baseia no fato de serem ricos 
em diferentes ingredientes com ação benéfica para a saúde, 
mas não necessariamente detoxificantes ou emagrecedores. 
O conhecimento das características nutricionais dos 
componentes das bebidas detox é importante para esclarecer 
aos consumidores suas características nutricionais 
(OLIVEIRA et al., 2013). Dessa forma, foram pesquisados 
dados nutricionais e propriedades biológicas de alguns dos 
principais componentes (limão, maçã, pepino e couve) desse 
tipo de bebida mista.
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2.2.2 Principais ingredientes das bebidas mistas de frutas 
e vegetais

2.2.2.1 Limão (Citrus limon)

Citrus é o gênero mais importante de árvores frutíferas e 
o limão é destaque, pois tem um forte valor comercial para 
o mercado de produtos frescos e para a indústria alimentícia 
(GONZÁLEZ-MOLINA et al., 2010). O limão e seus 
derivados têm ampla aceitação no mercado sendo usado em 
alimentos, fármacos, chás e refrigerantes (JAYAPRAKASHA 
et al., 2013).

Os efeitos e propriedades que promovem a saúde foram 
associados aos seus conteúdos, principalmente a vitamina 
C, que tem papel importante na prevenção de doenças. Além 
deste micronutriente, relata-se a presença de flavonoides, 
limonoides, cumarinas e carotenoides (DAHMOUNE et al., 
2013), que possuem ação anti-inflamatória em função de sua 
composição fitoquímica (SRIDHARAN et al., 2016). Também 
possui propriedade antibacteriana, antiviral, antioxidante, 
antifúngica, analgésica (JAISWAL et al., 2015). Esses 
componentes atuam de forma sinérgica em relação as suas 
atividades biológicas (GONZÁLEZ-MOLINA et al., 2010). 
Campêlo et al.  (2011) relatam potente efeito protetor usando 
o óleo essencial de C. limon como antioxidante em ratos com 
distúrbios cerebrais, diminuindo a peroxidação lipídica. Um 
efeito hepatoprotetor foi observado por Jaiswal et al. (2015) 
em estudo com ratos expostos ao pesticida carbofurano, 
submetidos a pré-tratamento com extrato de limão.

Os efeitos comportamentais em ratos foram avaliados 
por Khan e Riaz  (2015). Neste estudo, os ratos foram 
suplementados com Citrus limon em três doses diferentes: 
0,2, 0,4 e 0,6 mL/kg, classificadas como baixas, moderadas 
e altas doses. As atividades ansiolíticas e antidepressivas 
foram especificamente avaliadas duas vezes durante 15 dias, 
utilizando teste de campo aberto, labirinto em cruz elevado 
e teste de natação forçada. Os resultados sugeriram que C. 
limon na dose moderada tenha efeito ansiolítico.

2.2.2.2 Maçã (Malus domestica)

A maçã é fonte de monossacarídeos, minerais, fibras e 
ácidos orgânicos, como o ácido málico. É rica em compostos 
fenólicos e vitamina C concentrados, que estão presentes 
inclusive na casca e no bagaço (FERRENTINO et al., 2018; 
WRUSS et al., 2015). O consumo da maçã está associado 
à prevenção de doenças como diabetes tipo II e doenças 
cardiovasculares (KALINOWSKA et al., 2014).

A composição química de maçãs depende do tipo da 
maturação das frutas, estando associada à sua qualidade 
nutricional e sensorial, tais como: o sabor e a cor (ERCOLI 
et al., 2017). O processamento de maçãs durante a produção 
de suco reduz significativamente seu conteúdo fenólico e a 
atividade antioxidante, que também podem mudar durante o 
armazenamento como resultado da degradação oxidativa e 
não oxidante. Estes fatores podem alterar a quantidade final de 

nutrientes da fruta ou suco que será absorvida na alimentação 
(CANDRAWINATA et al., 2013).

Sampath et al. (2017) realizaram a suplementação de 
floretina ou 6–gingerol, compostos fenólicos encontrados 
na maçã e no gengibre, em duas doses diferentes para 
camundongos C57BL em seis grupos diferentes com 11 
animais cada, alimentados com dieta rica em gordura ou dieta 
padrão por um período de 17 semanas. Os camundongos dos 
grupos da suplementação apresentaram redução significativa 
da glicose plasmática, alanina aminotransferase, aspartato 
aminotransferase, sugerindo que a maçã e o gengibre são 
potenciais compostos dietéticos, que podem aliviar as 
complicações induzidas pelo diabetes.

2.2.2.3  Abacaxi (Ananas comosus)

O abacaxi é uma fruta tropical que possui várias 
propriedades medicinais e se destaca pelos compostos 
bioativos, entre esses, ananasato, β-sitosterol e bromelina 
(KARGUTKAR; BRIJESH, 2018) vitamina C, β-caroteno, 
compostos fenólicos e flavonoides (HOSSAIN; RAHMAN, 
2011). É popularmente consumido como fruta fresca, ou 
em sucos e geleias, por apresentar aroma e sabor agradáveis 
(DIFONZO et al., 2019).

O abacaxi é utilizado de forma integral na tecnologia de 
alimentos. Baseado nessa informação, Hajar et al. (2012) 
estudaram as propriedades físico-químicas do extrato de 
casca de abacaxi em três diferentes estágios de maturação e 
verificaram aumento de 5% no teor de polpa com o aumento 
do nível dos estádios de maturação, o que pode contribuir para 
maior desenvolvimento no setor agrícola. Para avaliar o efeito 
do consumo da fruta, Cervo et al. (2014) estudaram o consumo 
de abacaxi em conserva em 89 crianças em idade escolar e 
observaram uma diminuição na incidência de infecções virais 
e bacterianas em dois grupos (normal e baixo peso). 

2.2.2.4  Pepino (Cucumis savitus)

O pepino é composto por 95% de água, sendo 
relativamente rico em fibras, característica adequada para o 
bom funcionamento do sistema digestivo. O pepino é pouco 
calórico e contém pequenas quantidades de vitamina C, folato, 
potássio e vitamina A, contida na casca, que geralmente 
não é aproveitada (CARVALHO et al., 2013). O pepino é 
consumido em saladas ou fermentado (picles) (MUKHERJEE 
et al., 2013). 

Possui compostos fenólicos, que têm um papel na 
prevenção de doenças cardiovasculares e atividade 
anticancerígena (ZHAO et al., 2014). Além de ser utilizado na 
alimentação, é matéria-prima para fabricação de cosméticos 
(MUKHERJEE et al., 2013).

Nash et al. (2018) estudaram o efeito de um extrato 
aquoso do pepino em um ensaio clínico randomizado, duplo-
cego, de grupos paralelos, com 122 pacientes (56 homens e 66 
mulheres) com diagnóstico de osteoartrite moderada do joelho. 
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2.2.2.6 Espinafre (Spinacia oleracea)

Espinafre é vegetal folhoso verde escuro, membro da 
família da Amaranthaceae, rico em β-caroteno, luteína, 
flavonoides, glicolipídeos, derivados de ácido cumárico e 
α-tocoferol, sendo associado a efeitos promotores de saúde 
(SYAMILA et al., 2019). Esses fitoquímicos bioativos são 
capazes de atuar contra espécies reativas de oxigênio e de 
modular a expressão de gênica de proteínas que desempenham 
ação de modulação do metabolismo dos seres humanos 
(FIORITO et al., 2019). Além de ser consumido em forma de 
saladas ou cozido após tratamento térmico, está se tornando 
cada vez mais popular a ingestão de espinafre em formas 
liquefeitas não aquecidas, como suco e smoothie.

Em estudo, Chung et al. (2019) compararam os efeitos 
dos métodos de cocção mais comuns, fervura e vapor, cru e 
na forma de suco batido, sob condições realistas na liberação 
de luteína de folhas de espinafre, concluindo que o maior 
rendimento de luteína liberada foi obtido a partir de espinafre 
liquefeito.

2.2.2.7 Gengibre (Zingiber officinale)

O gengibre é uma especiaria cujo rizoma é amplamente 
comercializado em função de seu emprego alimentar e 
industrial, especialmente como matéria-prima para fabricação 
de bebidas, perfumes e produtos de confeitaria como pães, 
bolos, biscoitos e geleias (LIMA  et al., 2014).

O gingerol é o componente bioativo principal, sendo 
este constituinte responsável pelo sabor picante do gengibre 
(REIS et al., 2017). Estudo realizado por Lima et al.  (2014)  
corroboram que os compostos bioativos presentes no gengibre 
possuem efeitos positivos nos indivíduos com diabetes tipo II, 
diminuindo o estresse oxidativo e o quadro de hiperglicemia, 
os quais podem estar associados aos compostos fenólicos, que 
atuam degradando o excesso de radicais livres produzidos no 
paciente diabético.

Ebrahimzadeh et al. (2016) realizaram um estudo com 80 
mulheres obesas (de 18 a 45 anos) com o índice de massa 
corporal (IMC) de (30-40 kg/m²) que foram distribuídas 
aleatoriamente em grupos de gengibre ou placebo (recebendo 
2 g/dia de pó de gengibre ou amido de milho como dois 
comprimidos de 1 g por 12 semanas). O IMC e a composição 
corporal foram avaliados a cada quatro semanas, e os níveis 
séricos de leptina, adiponectina, resistina, insulina e glicose 
foram determinados antes e após a intervenção. Os resultados 
revelaram que o consumo de gengibre resultou em uma 
diminuição ligeira, mas estatisticamente significativa no IMC, 
sendo valor médio de 34,34 kg/m² para o grupo que ingeriu o 
gengibre e 35,46 kg/m² para o grupo placebo.

2.2.2.8 Hortelã (Mentha ssp.)

O gênero Mentha compreende cerca de 30 espécies que se 
desenvolvem em diversas regiões da Europa, Ásia, Austrália 
e América do Sul e, entre essas espécies se destaca a Mentha 

No grupo em que usaram o pepino, o escore da doença foi 
reduzido em 22% e 70% nos dias 30 e 180, respectivamente, 
em comparação com uma diminuição de 14% e 32% no grupo 
com medicamento controle.

2.2.2.5  Couve (Brassica oleracea)

A couve é um vegetal verde escuro, sendo fonte de 
minerais, principalmente K, Ca, Mg e fibras e compostos 
bioativos como polifenois e glucosinatos que protegem o 
corpo humano contra danos causados por espécies reativas do 
oxigênio (ERO) (JEON et al., 2018; THAVARAJAH et al., 
2016). 

Pode-se destacar entre os nutrientes, os altos níveis de 
ômega 3 e pequenas quantidades de fitoesteroides. Esses 
componentes são benéficos na redução das lipoproteínas de 
baixa densidade plasmática e colesterol, que são fatores de 
risco para o desenvolvimento de doenças cardiovasculares 
(VIDAL et al., 2018).

O consumo da couve também está associado à redução 
de N-nitrosodimetilamina emergente, um composto 
carcinogênico derivado de alimentos ricos em nitratos e 
compostos de amina (BIEGAŃSKA-MARECIK et al., 
2017). Thavarajah et al. (2016) determinaram a composição 
nutricional da couve e mostram que cinco folhas de couve 
fresca podem fornecer porcentagem significativa da ingestão 
diária recomendada de micronutrientes minerais (188-873 mg 
K; 35-300 mg Ca; 20-100 mg).

Em função da importância dos compostos bioativos 
presentes nas hortaliças, Lin e Harnly (2009) realizaram 
um estudo abrangente utilizando cromatrografia líquida 
e espectrometria de massas para identificar componentes 
fenólicos de couve e brócolis chinês, vegetais de folhas verdes 
do gênero Brassica, que levou à identificação de 45 flavonoides 
e 13 derivados do ácido hidroxicinâmico. A identificação foi 
baseada na comparação de compostos previamente relatados 
na literatura para esses tipos de vegetais.

Os vegetais de folhas verdes, incluindo a couve, têm efeitos 
hipocolesterolêmicos, redução da absorção do colesterol, 
tem um efeito inibitório do crescimento celular anormal e 
inibição da atividade da 3-hidroxi-3-metilglutaril-coenzima A 
(HMGCoA) redutase (JEON et al., 2018).

Kushimoto et al. (2018) investigaram a capacidade da 
suplementação dietética com suco de couve para retardar 
o declínio cognitivo no camundongo com propensão ao 
envelhecimento acelerado pela senescência. Os camundongos 
foram alimentados com uma dieta contendo 0,8% (p/p) de 
suco de couve ou uma dieta de controle durante 16 semanas, 
e o desempenho cognitivo foi examinado. Observaram que a 
suplementação de couve dietética pode suprimir o declínio 
cognitivo e o dano oxidativo relacionado à idade por meio da 
ativação de aumento significativo na transcrição gênica e na 
expressão proteica da proteína de choque térmico (HSP70) em 
camundongos.
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vitamina K, eugenol e timol. Contém monoterpenos, ácidos 
fenólicos, taninos e minerais (NRIPENDRA et al., 2013).

2.3.3  Estudos clínicos com componentes de bebidas mistas

Nesta etapa, foram selecionados os estudos que foram 
realizados com as frutas e vegetais que são utilizados como 
componentes das bebidas  mistas, conforme apresentado no 
Quadro 1.

arvensis. Na hortelã, o composto majoritário é o mentol, um 
monoterpeno que é usado para conferir sabor e aroma de 
menta a remédios, balas, creme dental e outros produtos da 
indústria de alimentos, cosmética e farmacêutica (REIS et al., 
2017). A hortelã é usada em diferentes tratamentos medicinais 
tradicionais como remédios de ervas e na indústria de 
alimentos como aditivos alimentares e potenciadores de sabor 
por causa de suas propriedades olfativas (BENABDALLAH 
et al., 2016). Possui componentes bioativos como quercetina, 

Quadro 1 - Estudos clínicos com os componentes das bebidas mistas

Ingredientes Design do estudo Objetivos Resultados Autores 
(ano)

Limão

Ensaio clínico randomizado 
controlado de delineamento 

paralelo,
112 pacientes hiperlipidêmicos 

de 30 a 60 anos.

Avaliar o efeito do limão no 
perfil bioquímico de  pacientes 

hiperlipidêmicos.

Ocorreu uma diminuição 
significativa no colesterol total, 
lipoproteína de baixa densidade-

colesterol  e  fibrinogênio.

Aslani et 
al.  (2016)

Maça e 
espinafre

Estudo randomizado, 
controlado, cruzado 

comhomense mulheres 
saudáveis (n = 30).

Investigar os efeitos 
independentes e aditivos de 
maçãs ricas em flavonóidese 
espinafre rico em nitrato no 

estado do óxidonítrico, função  
endotelial e pressão arterial.

Houve maior dilatação mediada 
pelo fluxo ( P < 0,05) e menor 

pressão de pulso ( P < 0,05), e maçã 
e espinafre resultaram em menor 

pressão arterial sistólica ( P < 0,05).

Bondonno 
et al. 

(2012)

Gengibre

Estudo randomizado, 
experimental e controlado. 
30 mulheres saudáveis com 

sobrepeso e idade entre 20 e 30 
anos.

Avaliar o suplemento de gengibre 
e o treinamento intervalado de 
alta intensidade (HIIT) sobre 
os índices inflamatórios que 
contribuem para a ateroscleros  
em mulheres  com 
excesso de peso.

Ocorreu uma diminuição significativa 
na densidade de proteína quimiótica 
tática de monócitos tipo1 (MCP-1) 
nos grupos HIIT+ gengibre e HIIT + 
placebo. A análise de variância não 
mostrou diferenças significativas.

Nayebifar 
et al.

 (2016)

Couve

Estudo com  84 pacientes 
hipertensos subclínicos 

receberam 300 mL / dia de suco 
de couve por 6 semanas.

Examinar se a suplementação 
diária de suco de couvepode 
modular a pressão arterial (PA), 
os níveis de perfil lipídico e a 
glicemia, e se essa modulação 
pode ser afetada  por um grupo 
de enzimas com polimorfismo 
genético relacionadas ao
extresse oxidativo.

Ocorreu melhoria no perfil lipídico 
e glicemia em pacientes hipertensos 

subclínicas dependendo do tipo 
de enzimas com polimorfismos 

genéticos.

Han et al.
 (2015)

Pepino

Ensaio clínico randomizado, 
duplo- cego, de grupos 

paralelos, 122 pacientes (56 
homens e 66 mulheres) - idade 

entre 40 e 75 anos         e     
diagnóstico de

Osteoartrite OA moderada do 
joelho.

Avaliar a eficácia do Q-Actin 
™, um extrato aquoso de 
Cucumis sativus (pepino;
CSE) contra glucosamina- 

condroitina (GC) no manejo da 
OA moderada do joelho.

A intervenção de 180 dias.

No grupo que usou o pepino, o 
escore da doença foi reduzido 
em 22% e 70% nos dias 30 e 180, 
respectivamente, em comparação 
com uma diminuição de 14% e 
32% no grupo com medicamento. 
Tendên- cias semelhantes foram 
observadas para todos os outros 
escores de dor.

Nash et 
al.

 (2018)

Menta

Ensaio clínico randomizado, 
duplo-cego, controlado com 
placebo, 50 pacientes com 
dispepsia funcional foram 

comparados com aqueles de um
grupo placebo (n = 50).

Estudar a eficácia e segurança 
do M. Pulegium no tratamento 

de pacientes com dispepsia 
funcional.

O extrato reduziu significativamente 
infecção por H. pylori determinada 

pelo teste da urease.

Khonche 
et al.

 (2017)

Abacaxi

Estudo randomizado e 
controlado com noventa e oito 
(98) escolares com idade média 

de 8,44.

Examinar os
Efeitos do consumo de
abacaxi em conserva na 

imunomodulação, no estado 
nutricional e na saúde física de 

crianças em idade escolar.

Houve diminuição na incidência de 
infecções virais e bacterianas para 
o grupo (normal e baixo peso) após 
o consumo de abacaxi em conserva. 
A produção de  granulócitos 
aumentou para indivíduos com peso 
normal e para baixo peso.

Cervo et 
al.

 (2014)

Fonte: Dados da pesquisa
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2.3.4 Estudos da composição fisico-química e potencial 
antioxidante das bebidas mistas

No Quadro 2 estão descritas informações nutricionais 

das bebidas mistas dos estudos selecionados. Observou-se 

um direcionamento dos estudos para análise da atividade 

antioxidante. 

Quadro 2 - Tipos de bebidas, análises e objetivos dos estudos
Tipo de Bebida Tipo de Avaliação Objetivos Autores (ano)

Sucos em pó Atividade antioxidante 
e análise sensorial.

Otimizar a proporção de pós de brócolis, repolho e cenoura para 
o desenvolvimento de pós de suco com grandes quantidades de 
compostos fenólicos.

Kim et al. 
(2016)

Suco líquido 
pasteurizado

Caracterização físico-
química e atividade 

antioxidante

Desenvolver uma nova bebida de frutas condimentada a partir da 
mistura de abacaxi, pepino, cravo e gengibre.

Babajide et al. 
(2013)

Suco líquido 
pasteurizado Atividade antioxidante

Determinar os compostos ativos (vitamina C, polifenois e 
glicosilados) e uma bebida à base de suco de maçã com adição de 
folhas de couve congelada e liofilizada, fresca e pós tratamento 
térmico.

Bieganska-
Marecik

et al. (2017)

Suco líquido coado Atividade antioxidante Determinar o efeito antioxidante do suco verde em comparação 
com o suco de laranja.

Oliveira et al. 
(2013)

Suco batido no 
liquidificador 
ou processado 
descartando o 

resíduo da polpa

Caracterização físico-
química

Investigar a composição do oxalato suco verde preparado em 
diferentes processos.

Vanhanen e 
Savage  (2015)

Smoothies de frutas Características físico-
química

Caracterizar as propriedades físico- químicas, termo físicas e 
reológicas de amostras de smoothies de frutas

Moura et al. 
(2017)

Fonte: Dados da pesquisa

As formulações das bebidas se mostraram variáveis. 
Biegańska-Marecik et al. (2017) usaram couve congelada 
(13%) e couve liofilizada (3%) em suco de maçã. Vanhanen 
e Savage (2015) usaram 300 g e 600 g de espinafre em suco 
centrifugado. Babajide et al. (2013) desenvolveram uma 
bebida com 50% de abacaxi e 50% de pepino e diferentes 
concentrações de especiarias. Kim et al.  (2016) estudaram 
treze sucos em diferentes proporções de frutas e vegetais 
visando melhorar a aceitação e atividade antioxidante dos 
mesmos. Pode-se destacar, entre os dez estudos, a maçã como 
a fruta mais utilizada. 

Entre os aspectos analisados pelos autores que estudaram 
suco verdes/detox, um ponto importante discutido foi o 
modo de conservação, já que este influencia sua composição, 
podendo ocorrer redução da qualidade quando armazenado 
em temperatura ambiente. Esse fato deve ser considerado 
pelas indústrias ao desenvolverem esse tipo de suco, já que 
pode haver perda das principais características nutricionais e 
sensoriais.

Moura et al. (2017) analisaram pH, atividade de água, 
atividade antoxidante (DPPH), densidade, sólidos solúveis, 
cor, comportamento reológico, propriedades térmicas e 
sensoriais de smoothies verdes armazenados sob refrigeração 
e à temperatura ambiente. Observaram redução, a partir de 49 
dias de armazenamento, nos teores de compostos bioativos, 
alteração de cor, sabor e odor daqueles acondicionados à 
temperatura ambiente. Em estudo sobre compostos bioativos 
do limão, González-Molina et al. (2010) destacaram que a 
presença de oxigênio e luz, a temperatura de armazenamento 
e o tempo de armazenagem afetam a integridade do ácido 

ascórbico nos sucos de cítricos.
Hornedo-Ortega et al. (2017) avaliando uma bebida 

fermentada de morango, relataram que as antocianinas e a 
atividade antioxidante foram reduzidas com o tempo e de 
acordo com a temperatura de armazenamento dos produtos, 
sendo que, em temperaturas de 4 ºC, conservaram-se por maior 
tempo do que à temperatura ambiente (20 ºC). Dionisio et al. 
(2016), ao estudarem a estabilidade de uma bebida funcional 
pasteurizada à base de yacon e frutas tropicais (camu-camu, 
acerola, caju, cajá, açaí e abacaxi), observaram a estabilidade 
sensorial e microbiológica da bebida refrigerada a 5 °C até 90 
dias de armazenamento e redução de aproximadamente 20% da 
atividade antioxidante total após 225 dias de armazenamento, 
indicando perdas importantes para esta propriedade na bebida.

As bebidas mistas podem ser enriquecidas com fibra 
insolúvel principalmente pela adição de vegetais folhosos, o 
que pode ser interessante para a melhora da função intestinal. 
Porém, estas são ricas em oxalato, que é um anti-nutriente 
potencialmente tóxico à saúde humana, encontrado em 
altos níveis no espinafre e em níveis moderados em outros 
vegetais folhosos. Este importante aspecto foi abordado por 
Vanhanen e Savage (2015) para verificar a relação entre o tipo 
de processamento do suco em relação às fibras e a quantidade 
de oxalato em suco verde com a análise cromatográfica por 
(HPLC) mostraram que a remoção do resíduo das folhas que 
contém a maior parte das fibras, não diminuiu os níveis de 
oxalato solúvel na bebida. Portanto, a ingestão destas bebidas 
por indivíduos com predisposição à formação de cálculos 
renais deve ser comedida.

A presença de água também influencia nas propriedades 
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dos sucos de forma que processos de desidratação podem 
preservar as propriedades nutricionais desses produtos. 
Assim, além de sucos na forma líquida e de polpa, estes 
são comercializados também como pó (BIEGAŃSKA-
MARECIK et al., 2017; KIM, SEONG YEONG, 2017) ou 
sucos em cápsulas (GORECKI et al., 2018).

Neste sentido, Biegańska-Marecik et al. (2017) 
desenvolveram um suco de maçã enriquecido com couve 
congelada e liofilizada e avaliaram o produto em relação 
à atividade antioxidante pelo ensaio ABTS, o teor de 
glucosinolato pelo método oficial da UE ISO 9167- 1, 
conteúdo de ácido ascórbico por HPLC-DAD, compostos 
fenólicos utilizando detector UV- vis, além das características 
sensoriais. 

Concluíram que a couve liofilizada possui teor de 
compostos bioativos como glucosinatos (compostos bioativos 
que desempenham papel importante no metabolismo de 
células cancerígenas) aumentados em comparação com a 
couve congelada.

Diversos processos para a produção de sucos em pó têm 
sido descritos atualmente, tais como o uso de spray-dryer para 
a produção de suco em pó de beterraba (BAZARIA; KUMAR, 
2018), bagaço de frutas vermelhas (REIβNER et al., 2018), 
pseudo-tronco de banana (SARANYA; SUDHEER, 2017), 
entre outros. A proporção dos ingredientes dos sucos influencia 
as características sensoriais e o teor de compostos bioativos.

Para aperfeiçoar uma mistura para suco com propriedades 
sensoriais e nutricionais, Kim et al. (2017)  produziram suco 
em pó com diferentes razões dos vegetais brócolis, repolho 
e cenoura em pó, como os principais ingredientes, usando 
uma proporção fixa de maçã, tomate e rabanete em pó. Foram 
feitos treze sucos em diferentes proporções. Analisaram 
o teor de fenólicos total, atividades antioxidantes (ABTS, 
FRAP) e atributos sensoriais (aceitação geral) como variáveis 
dependentes. Como consequência, desenvolveram um suco 
em pó otimizado com alta qualidade sensorial e aumentado 
nível de compostos fenólicos, o que foi possibilitado pelo 
aumento da proporção de brócolis e cenoura na mistura.

Alguns sucos apresentaram efeitos sobre a lipoperoxidação 
e controle de peso. Oliveira et al.  (2013)  usaram suco verde 
coado feito de maçã, alface, repolho e pepino e analisaram 
fenólicos totais, estresse oxidativo (TBARS), superóxido 
dismutase e catalase no córtex cerebral de ratos. Os ratos 
foram divididos em três grupos experimentais e submetidos à 
suplementação por 15 dias, recebendo 5 mL de suco por quilo 
de peso. O grupo GJ recebeu suco verde, o grupo OJ, suco de 
laranja e o grupo controle recebeu água. Os dados mostraram 
que o suco verde reduziu o ganho de peso e a lipoperoxigenase 
sugerindo um efeito protetor contra espécies reativas.

Em relação à atividade antioxidante, sucos constituídos 
por maçã e pepino com adição de especiarias mostraram-
se efetivos agentes antioxidantes. Babajide et al. (2013) 
desenvolveram uma bebida funcional com adição de gengibre 
e analisaram teor de sólidos totais (°Brix), pH e acidez 

titulável, gravidade específica, ácido ascórbico (titulação). 
Analisaram também, por Cromatografia Gasosa acoplada a 
Espectrometria de Massas (GC-MS), de forma qualitativa, 
o teor de taninos, flobataninos, saponinas, flavonoides e 
observaram aumento de fitoquímicos em comparação com a 
mesma bebida sem adição de gengibre.

2.3.5 Consumo de bebidas mistas e ação na saúde

As doenças crônicas não transmissíveis (DCNT) 
(cardiovasculares, cânceres e diabetes) são responsáveis por 
cerca de 70% de todas as mortes no mundo, e a dieta não 
saudável está entre os principais fatores de risco. Contudo, 
a alimentação saudável contribui para prevenção dessas 
doenças (MALTA et al., 2017). No caso destas doenças, o 
consumo de frutas e vegetais, orientado pelos especialistas em 
saúde pública, é benéfico para o controle do peso corporal, 
desde que se mantenha dentro das recomendações diárias, 
estando diretamente relacionada à prevenção das doenças 
relacionadas ao excesso de peso (KARIMBEIKI et al., 2018, 
YU et al., 2018) como hipertensão arterial e hiperlipidemia 
(ZHENG et al., 2017). Os estudos sobre o efeitos das bebidas 
na saúde estão no Quadro 3.

Quadro 3 - Estudos sobre a relação entre consumo de bebidas 
mistas ou seus componentes e a saúde

Tipo de 
Bebida Objetivos Autores 

(ano)

Suco líquido

Verificar se uma dieta com limão 
reduziria o peso corporal, a massa 
de gordura corporal, a resistência 
à insulina e os fatores de risco 
para doença cardiovascular.

Kim et al. 
(2015)

Suco em pó 
em cápsula

Verificar a eficácia da 
suplementação pré-operatória 
com concentrado em pó de suco 
de frutas e vegetais encapsulado 
para reduzir a morbidade pós-
operatória e melhorar a qualidade 
de vida após cirurgia de terceiro 
molar inferior.

  Gorecki et    
al.  (2018)

Suco líquido 
coado

Avaliar os efeitos 
antiaterogênicos do consumo de 
suco de vegetais no perfil lipídico 
e alteração histopatológica em 
ratos alimentados com dieta 
hiperlipídica.

El-
Shatanovi 

et al.,
(2012)

Suco líquido 
coado

Verificar o efeito do suco verde 
no metabolismo humano por 
meio da avaliação de parâmetros 
bioquímicos, perfil redox, índice 
de massa corporal (IMC) e bem-
estar.

Chiochetta 
et al.,

 (2018)

Fonte: Dados da pesquisa.

Segundo Chiochetta et al. (2018), a ingestão de suco verde 
ou com suposta alegação “detox” é popular, mas reitera que 
não haja um consenso sobre sua composição e efeitos sobre 
a saúde. 

Gorecki et al. (2018) descreveram um suco de hortaliças 
em pó, veiculado na forma de cápsulas e seu emprego 
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em estudo com 183 pacientes em estágio pré-operatório 
de cirurgia de retirada de terceiro molar. Estes pacientes 
receberam suplementos deste suco encapsulado ou de placebo 
por um período relativamente longo (10 semanas no período 
pré-operatório). Como resultados, os autores relataram que 
tal suplementação reduziu os efeitos pós-operatórios e a 
morbidade pós-operatória, contribuindo para melhora na 
qualidade de vida durante a recuperação após a cirurgia.

O efeito de sucos verde/detox sobre o sobrepeso e obesidade 
é controverso na literatura. Neste sentido, Kim et al. (2015) 
avaliaram o efeito detox em mulheres com dieta calórica 
restritiva. As avaliações de antropometria, sensibilidade 
à insulina, níveis séricos de adipocinas e marcadores 
inflamatórios foram realizadas em 84 mulheres coreanas com 
excesso de peso antes e após o teste de intervenção clínica. 
Estas foram divididas em três grupos aleatórios: grupo 
controle sem restrição de dieta, grupo com restrição de dieta 
e um grupo de dieta detox de limão. O período de intervenção 
foi de onze dias, dos quais, sete dias ingerindo bebida mista 
de frutas e vegetais de limão ou suco placebo, seguidos por 
quatro dias com a transição de alimentos. Foi observada 
melhora nos níveis de leptina e adiponectina e diminuição no 
índice de massa corporal e percentual gordura.

Por outro lado, Chiochetta et al. (2018) estudaram o efeito 
do consumo de suco verde no metabolismo de adulto, divididos 
em dois grupos (grupo experimental e grupo de controle), com 
ingestão de 300 mL de suco durante 60 dias. As avaliações 
de glicemia, lipídios, funções renais, hepática, enzimas 
antioxidantes; antropometria, bem-estar e ansiedade foram 
realizadas e não foram observadas alterações provenientes da 
dieta preventiva com suco verde.

3 Conclusão

As frutas e vegetais, os componentes mais comuns de 
bebidas mistas são reconhecidos na literatura pela presença 
de  nutrientes e potencial funcional demonstrados em diversos 
estudos. As bebidas mistas apresentam diferentes formulações 
e composições nutricionais e podem ter efeitos benéficos 
sobre a saúde, como foi apontado em estudos in vivo e in vitro. 
Dentre estes efeitos, destaca-se o potencial antioxidante, que 
varia de acordo com o tipo e as proporções dos ingredientes 
que a bebida mista contém, podendo contribuir para elevar o 
aporte de diferentes micronutrientes. O tipo de processamento 
e armazenamento interferem na qualidade sensorial e 
nutricional do produto. O consumo de alimentos vegetais e 
frutas e, consequentemente, de bebidas preparadas com estes, 
contribuem para a nutrição e prevenção de doenças sendo  
um grupo de alimentos importantes na dieta que objetivam 
uma alimentação saudável. No entanto, diversas propriedades 
funcionais ainda não são comprovadas, merecendo novos 
estudos.
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