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EM DEFINIÇÃO
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Em definição

Conforme o Decreto de Lei N.º 145 de 21 de outubro de 2013: 

Sumo de fruta
Produto fermentescível, mas não 
fermentado, obtido a partir da parte 
comestível de uma ou mais espécies de frutos 
sãos e maduros, frescos ou conservados  
por refrigeração ou congelação, com a cor, 
o aroma e o gosto característicos dos sumos 
dos frutos de que provém. 

Podem ser restituídos ao sumo o aroma, 
a polpa e as células obtidos por processos 
físicos adequados a partir da mesma especie 
de fruto. 

É autorizada a mistura de sumo de frutos 
com polme de frutos no fabrico de sumo de 
frutos. 

Sumo de frutos obtido a partir  
de um produto concentrado
Produto obtido por reconstituição de sumo de frutos concentrado  
com água potável que preencha os requisitos previstos na legislação 
relativa à qualidade da água destinada ao consumo humano.  
Podem ser restituídos ao sumo de frutos fabricado a partir de um 
produto concentrado o aroma, a polpa e as células obtidos por 
processos físicos adequados a partir da mesma espécie de fruto. 

O sumo obtido a partir de um produto concentrado deve ser preparado 
por processos adequados, que conservem os valores médios das 
características físicas, químicas, organoléticas e nutricionais essenciais 
dos sumos obtidos a partir dos frutos de que provém. 

É autorizada a mistura de sumo de frutos e ou sumo de frutos 
concentrado com polme de frutos e ou polme de frutos concentrado na 
produção de sumos de frutos obtidos a partir de produtos concentrados. 
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Em definição

Conforme o Decreto de Lei N.º 145 de 21 de outubro de 2013: 

Sumo de frutos 
concentrado
Produto obtido a partir de sumo  
de uma ou mais espécies de frutos 
por eliminação física de uma  
parte determinada do teor de 
água. Caso o produto se destine a 
consumo direto, a água eliminada  
deve representar pelo menos  
50% do teor de água.

Podem ser restituídos ao sumo 
de frutos concentrado o aroma, 
a polpa e as células obtidos por 
processos físicos adequados a  
partir da mesma espécie de fruto. 

Sumo de frutos 
desidratado/em pó
Produto obtido a partir de sumo  
de uma ou mais espécies de  
frutos por eliminação física  
de praticamente toda a água.

Sumo de frutos 
extraído com água
Produto obtido por difusão com 
água de frutos com muita polpa 
inteiros cujo sumo não pode ser 
extraído por processos físicos ou  
de frutos inteiros desidratados. 
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Néctar de frutos
Produto fermentescível, mas não 
fermentado, que é obtido por adi-
ção de água, com ou sem adição de 
açúcares e ou de mel aos sumos de 
frutos, sumos de frutos concentra-
dos, sumos de frutos extraído com 
água e sumos de frutos desidrata-
dos/em pó, a polmes de frutos e ou 
a polmes de frutos concentrados e 
ou a uma mistura destes produtos 
e que contenha uma percentagem 
volúmica mínima de sumo e/ou de 
polme que pode variar entre 25% 
para frutos de baixa acidez, sucu-
lentos ou altamente aromatizados 
no seu estado natural até 50% para 
frutos com sumos de bom paladar, 
no seu estado natural. 

Em definição

Conforme o Decreto de Lei N.º 145 de 21 de outubro de 2013: 

•	 Podem ser restituídos ao néctar de frutos o  
aroma, a polpa e as células obtidos por processos 
físicos adequados a partir da mesma espécie  
de fruto.

•	 No néctar de fruta, o teor mínimo de sumo ou 
de polme varia em conformidade com o néctar, 
podendo oscilar entre 25 e 50% (v/v). 

•	 Nos néctares de fruta, o teor de açúcar 
adicionado não deve exceder os 20% de  
massa total. Neste produto, o açúcar pode  
ser substituído totalmente por mel. 

•	 O teor mínimo de sumo de fruta, polme de fruta  
ou de uma mistura destes ingredientes deve  
estar presente na rotulagem do produto através  
da denominação: “Teor mínimo de frutos x%”

•	 Se os açúcares estiverem naturalmente 
presentes no alimento, o rótulo deve ter 
a seguinte indicação: “Contém açúcares 
naturalmente presentes”.
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OS HORTOFRUTÍCOLAS, 
OS SUMOS 100%  
E OS PORTUGUESES
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Os hortofrutícolas, os sumos 100% e os portugueses
Produção e consumo de fruta e hortícolas em Portugal

•	 A couve-repolho, a cenoura, 
o tomate e a abóbora corres-
pondem aos hortícolas com 
maior volume de produção, 
em 2016. 

INE. Estatísticas agrícolas 2016. Instituto Nacional 
de Estatística. Lisboa: Instituto Nacional de Estatís-
tica; 2017. 

•	 A fruta que registou maior 
aumento de produção face ao 
ano anterior foi a laranja. A 
maçã, a pera, o pêssego e a 
cereja registaram uma dimi-
nuição na sua produção devido 
às condições meteorológicas. 

INE. Estatísticas agrícolas 2016. Instituto Nacional 
de Estatística. Lisboa: Instituto Nacional de Estatís-
tica; 2017. 

•	 A disponibilidade de fruta,  
em Portugal, aumentou 11,2% 
entre 2012 e 2016, em conse-
quência do aumento de 30,6% 
da produção de fruta. 

INE. Balança Alimentar Portuguesa 2012 – 2016. 
Instituto Nacional de Estatística. Lisboa; 2017.  

•	 A maçã é a fruta fresca para 
consumo com maior dispo-
nibilidade (30,1%). A segunda 
fruta é a laranja com uma 
média de 19,5% do total das 
quantidades disponíveis de fru-
tas frescas para consumo. 

INE. Balança Alimentar Portuguesa 2012 – 2016. 
Instituto Nacional de Estatística. Lisboa; 2017. 

•	 A laranja (+16,3%) e o pêssego 
(+19,6%) foram as frutas que 
tiveram maior aumento do 
consumo aparente, no perío-
do de 2012-2016. 

INE. Balança Alimentar Portuguesa 2012 – 2016. 
Instituto Nacional de Estatística. Lisboa; 2017. 
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Os hortofrutícolas, os sumos 100% e os portugueses
Produção e consumo de fruta e hortícolas em Portugal

•	 A disponibilidade diária de 
hortícolas, em 2016, foi de 
295,9 g/hab; o que correspon-
deu a um valor superior ao 
período anterior. 

INE. Balança Alimentar Portuguesa 2012 – 2016. 
Instituto Nacional de Estatística. Lisboa; 2017. 

 
 

•	 A maior parte da população 
Portuguesa não cumpre a 
recomendação da Organiza-
ção Mundial da Saúde (OMS) 
relativa ao consumo de 400 g 
de fruta e hortofrutícolas. 

Lopes C et al. Inquérito alimentar nacional e de 
atividade física (IAN-AF) 2015-16. Universidade do 
Porto; 2017.

•	 Os portugueses consomem  
menos 6,0% de fruta e  
12,0% de hortícolas do que 
o recomendado, diariamente, 
pela Roda dos Alimentos.

Lopes C et al. Inquérito alimentar nacional e de 
atividade física (IAN-AF) 2015-16. Universidade do 
Porto; 2017.
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Os hortofrutícolas, os sumos 100% e os portugueses
Produção e consumo de fruta e hortícolas em Portugal

•	 No país, as regiões dos  
Açores e da Madeira são  
as que têm maior grau de 
incumprimento das recomen-
dações de consumo (69,0% e 
60,0%, respetivamente). 

Lopes C et al. Inquérito alimentar nacional e de 
atividade física (IAN-AF) 2015-16. Universidade do 
Porto; 2017.

•	 Observa-se na população  
portuguesa uma prevalência 
de 17% para o consumo de re-
frigerantes e néctares acima 
de 220 g/dia. Esta prevalên-
cia sobe nos adolescentes 
(10-17 anos) para 31% nas 
raparigas e 49% nos rapazes. 
Verifica-se ainda que, entre os 
consumidores de refrigerantes 
25% consome o equivalente  
a dois refrigerantes, por dia. 

Lopes C et al. Inquérito alimentar nacional e de 
atividade física (IAN-AF) 2015-16. Universidade do 
Porto; 2017.

•	 Os produtos hortícolas 
(16,7%) e a fruta (14,7%) são os 
produtos de origem biológica 
mais consumidos, diariamen-
te, pela população portuguesa. 

Lopes C et al. Inquérito alimentar nacional e de 
atividade física (IAN-AF) 2015-16. Universidade do 
Porto; 2017.
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•	 Em Portugal, o consumo de sumo  
de fruta 100% diminuiu entre 2011  
a 2015, mantendo-se o consumo de 
sumos de fruta 100% em embalagens 
de tamanho pequeno e sujeitos a refri-
geração. Em contrapartida, os néctares 
apresentam-se como uma tendência 
em crescimento. 

•	 O sabor preferido dos portugueses é 
laranja, seguido do pêssego e mistura 
de frutas. 

•	 O cartão é o material de embalagem 
de sumos mais adquirido, seguido do 
vidro e do plástico.  

Sumos e néctares mais  
consumidos, em Portugal

laranja pêssego mistura 
de frutas

manga maçã outros

24,8

10,1

1515,9
16,817,4

Os hortofrutícolas, os sumos 100% e os portugueses 
Os preferidos dos portugueses 
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COMO PRODUZIR?
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Processo de produção de 
sumo de fruta 100%

Colheita  
e Seleção Lavagem Transporte Extração  

do Sumo

PasteurizaçãoRefrigeração
Acondicionamento 
em contentor 
assético

Distribuição

Como produzir?

•	 Este processo de produção é referente ao fabrico de sumo  
de fruta 100%, sem recurso a sumos concentrados. 

•	 A produção de sumo de fruta permite que sejam aproveitadas as frutas que não cumprem os critérios necessários para estarem presentes 
no mercado em fresco (p.e. sem calibre adequado, com defeitos no formato). Deste modo, a produção de sumo de fruta possibilita a inclusão 
desta fruta na cadeia alimentar, evitando-se o desperdício alimentar. 

Fonte: FJM
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UM DIA A 100% 
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Um dia a 100%
Composição nutricional

100 mL Sumo de  
Ananás 100%

Sumo de  
Laranja 100%

Sumo de  
Maçã 100%

Sumo de  
Pêssego 100%

kJ/kCal 179/42 179/42 181/43 212/50

Lípidos (g) 0,1 0,1 0,1 0,1

Dos quais saturados (g) 0,0 0,0 0,0 0,0

Hidratos de carbono (g) 9,5 9,5 9,9 11,5

Dos quais açúcares (g) 9,5 9,5 9,9 11,5

Proteínas (g) 0,2 0,3 0,1 0,2

Fibra (g) 0,3 0,0 0,2 0,3

Vitamina A (µg) 0,0 8,0 0,0 41,0

Vitamina C (mg) 20,0 41,0 40,0 39,0

Folatos (µg) 8,0 28,0 4,0 2,0

Potássio (mg) 100,0 130,0 96,0 92,0

Magnésio (mg) 9,0 5,0 3,0 4,0

PortFIR, 2017
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Um dia a 100%
Composição nutricional

125 mL Sumo de  
Laranja 100%

kJ/kCal 52,5

Lípidos (g) 0,125

Dos quais saturados (g) 0,0

Hidratos de carbono (g) 11,9

Dos quais açúcares (g) 11,9

Proteínas (g) 0,38

Fibra (g) 0,0

Vitamina A (µg) 10,0

Vitamina C (mg) 51,3

Folatos (µg) 35,0

Potássio (mg) 162,5

Magnésio (mg) 6,25

160 g Laranja

kJ/kCal 76,8

Lípidos (g) 0,32

Dos quais saturados (g) 0,0

Hidratos de carbono (g) 14,2

Dos quais açúcares (g) 14,2

Proteínas (g) 1,76

Fibra (g) 2,88

Vitamina A (µg) 32,0

Vitamina C (mg) 91,2

Folatos (µg) 49,6

Potássio (mg) 200,0

Magnésio (mg) 17,6

PortFIR, 2017



ASSOCIAÇÃO PORTUGUESA DE NUTRIÇÃO | WWW.APN.ORG.PT | GERAL@APN.ORG.PT18

Um dia a 100%
Índice glicémico

•	 O Índice Glicémico (IG) reflete a amplitude da resposta glicémica após a ingestão de alimentos que contêm  
hidratos de carbono. Há fatores que podem afetar o IG da fruta, como por exemplo, estado de maturação,  
processamento (p.e. fruta inteira ou triturada), variedade (p.e. maçã golden ou fuji) e quantidade de fibra presente. 

Foster-Powell K et al, 2002

IG < 55
=

IG baixo

Laranja Maça

Sumo de Laranja Sumo de Maçã

42 ± 3 38 ± 2

50 ± 4 40 ± 1
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Um dia a 100%
Carga glicémica

•	 A carga glicémica (CG) é calculada indiretamente multiplicando o IG do alimento pela quantidade  
de hidratos de carbono da porção consumida do alimento. Relaciona-se com as necessidades de  
secreção de insulina após a ingestão.

Foster-Powell K et al, 2002

0 < 10
=

CG baixa

10 < 20
=

CG média

Laranja  
120 g

Maça 
120 g

Sumo de Laranja  
250 mL

Sumo de Maçã 
250 mL

5 6

13 12
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Um dia a 100%
Considerações nutricionais e de saúde

•	 Alguns dos hidratos de  
carbono presentes nos sumos 
de fruta são, por exemplo,  
a sacarose e a frutose.  
Estes hidratos de carbono 
apresentam uma absorção  
rápida. Genericamente, por 
100 mL, o teor de hidratos  
de carbono dos sumos de  
fruta pode variar entre  
os 10 g a 16 g. 

•	 O sumo de fruta não contém 
gordura e a quantidade pro-
teica e de fibra é reduzida. 
Contudo, os sumos que não 
passam pelo processo de  
clarificação podem ter um  
conteúdo em fibra superior.  

•	 No que respeita às vitaminas 
e minerais, o teor pode ser 
variável conforme a fruta 
que lhe deu origem. Todavia, 
apresentam maior conteúdo 
em vitamina A, C e potássio. 

•	 Dos sumos apresentados,  
em termos energéticos o de 
pêssego é o que apresenta  
um valor calórico ligeiramen-
te superior devido ao maior 
conteúdo, face aos restantes, 
de hidratos de carbono –  
o principal nutriente que  
reflete o seu valor calórico. 

Não é aconselhável fornecer 
sumo de fruta a crianças com 
menos de 1 ano de idade.  
Nesta etapa do ciclo de vida,  
é preferível oferecer fruta  
triturada e em doses modestas.

NOTA COM  
+ SUMO
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•	 Em termos vitamínicos,  
os sumos de fruta 100% de 
laranja, maçã e pêssego são 
os que apresentam maior teor 
de vitamina C. Já os sumos de 
pêssego e laranja são os que 
têm maior teor de vitamina A, 
pois estas frutas apresentam, 
in natura, um teor superior 
desta vitamina relativamente 
aos restantes. 

•	 No que respeita aos minerais, 
o teor em potássio é similar 
entre todos os sumos. Contu-
do, o conteúdo em magnésio  
é superior no sumo de ananás.  

Há sumo de fruta que é 
enriquecido com vitamina C e 
outras vitaminas e/ou minerais. NOTA COM  

+ SUMO

Um dia a 100%
Considerações nutricionais e de saúde
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•	 O consumo de alimentos com 
baixo IG e CG pode ter um 
efeito positivo sobre os parâ-
metros associados à presença 
de diabetes, cancro e doenças 
cardiovasculares e inflamató-
rias, sendo que os indivíduos 
com estas doenças devem  
ser encorajados a consumir 
alimentos com um IG baixo  
e à realização de refeições  
com baixa CG, desde que en-
quadrado numa alimentação  
e estilo de vida saudáveis. 

•	 Alguns dos hidratos de  
carbono encontrados no sumo 
de fruta (p.e. frutose, polióis) 
podem não ser completa-
mente absorvidos no intes-
tino delgado e passam para 
o intestino grosso onde são 
fermentados pelas bactérias  
lá presentes. Esta situação 
pode causar distúrbios intesti-
nais como a flatulência, a dis-
tensão abdominal e a diarreia.

Ainda persiste alguma controvérsia sobre o 
uso do IG e CG, daí ser essencial a orientação 
alimentar e nutricional individual por parte de 
um Nutricionista, enquanto profissional com 
as valências necessárias para o esclarecimento 
adequado, relativamente a estes temas.

NOTA COM  
+ SUMO

Um dia a 100%
Considerações nutricionais e de saúde
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•	 A ingestão de sumo de fruta, 
em simultâneo, com fárma-
cos pode interferir com o 
metabolismo destes, o que se 
traduz em interações alimento-
-medicamento (p.e. consumo 
de sumo de toranja/toranja e 
varfarina). Contudo, esta inte-
ração depende de diferentes 
fatores como, por exemplo, 
quantidade ingerida, tipo de 
transportador do fármaco e 
composição em antioxidantes 
(p.e. flavonóides) dos diferen-
tes sumos de fruta. 

•	 O consumo ponderado de 
sumo de frutas cítricas pode 
oferecer benefícios nutricio-
nais, sem parecer compro-
meter negativamente a com-
posição corporal ou outras 
medidas antropométricas  
em crianças e adultos. 

A vitamina C ajuda a potenciar 
a absorção de ferro, o que é 
particularmente vantajoso no 
caso de alimentos com ferro 
não-heme (p.e. leguminosas). 

NOTA COM  
+ SUMO

•	 Os polifenóis, vitaminas e  
minerais presentes no sumo 
de fruta são os componentes 
com potencial efeito protetor 
do sistema cardiovascular 
(p.e. inibição da agregação 
plaquetária, prevenção da 
hiperhomocisteinemia), sen-
do indicado que é preferível a 
mistura de diferentes tipos de 
fruta na constituição do sumo 
para se obter uma maior  
variedade destes nutrientes.

Um dia a 100%
Considerações nutricionais e de saúde
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Um dia a 100%

Apresentam-se as seguintes sugestões de como integrar o sumo de fruta 100%,  
numa refeição, no âmbito de uma alimentação saudável.

Sugestão I

•	 1 pão de centeio escuro (50 g)

•	 ¼  queijo fresco (50 g)

•	 125 mL de sumo  
100% de laranja

Sugestão II

•	 3 nozes (15 g)

•	 ½ pão de alfarroba (25 g) 

•	 125 mL de sumo 100%  
de morango e maçã

Sugestão III

•	 4 bolachas de milho (40 g)

•	 4 rodelas finas de beterraba 
(20 g)

•	 4 rodelas finas de maçã (20 g)

•	 125 mL de sumo  
100% de maçã
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Um dia a 100%

Sugestão IV

•	 1 e ½ iogurte sólido natural 
(200 g)

•	 5 colheres de sopa rasas  
de flocos de aveia (35 g)

•	 125 mL de sumo  
100% de manga

Sugestão V

•	 Batido:

150 mL de leite magro

80 g de banana

20 g de morangos

30 mL de sumo 100% de maçã 

•	 3 bolachas do tipo  
“Maria” (35 g)

•	 Topping: 15 g de  
amêndoas laminadas

Sugestão VI

•	 4 tostas de trigo integral  
(50 g)

•	 1 colher de sopa de húmmus 
de grão-de-bico (15 g)

•	 125 mL de sumo 100%  
de mistura de frutas
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A RECOMENDAR
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A recomendar
Na compra 

•	 Ler, atentamente, todas as indicações presentes no rótulo  
do sumo de fruta 100% e analisar a declaração nutricional,  
a lista de ingredientes e o país de origem. 

Esteja atento a estes símbolos, 
geralmente mostram que o sumo 
é produzido em Portugal. Mas, 
não se esqueça de verificar o 
local de produção do fabricante  
e a origem das frutas (p.e. laranja 
do Algarve, maçã de Alcobaça).

NOTA COM  
+ SUMO

1. Denominação comercial
2. Data limite de consumo
3. Quantidade líquida
4. Controlo metrológico
5. Código de barras
6. Lote
7. Marca de salubridade comunitária
8. Logótipo de produtos  
     biológicos (se aplicável)
9. Denominação de venda
10. Lista de ingredientes e alergénios
11. Ponto verde
12. Modo de preparação e utilização
13. Condições de conservação
14. Nome e morada da entidade
15. Declaração nutricional
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•	 Averiguar o estado físico  
da embalagem, desprezando 
as que apresentarem sinais  
de deterioração. 

•	 Verificar sempre o prazo  
de validade do produto.

•	 Selecionar a embalagem com 
o volume e material (p.e. vidro, 
PET) adequado ao momento de 
consumo. 

•	 Eleger o sumo de fruta 100% 
que corresponde às expectati-
vas sensoriais, à fase do  
ciclo de vida, ao momento  
de ingestão e à condição  
de saúde (p.e. alergias) de 
cada indivíduo. 

•	 Optar por sumos de fruta 100% 
pasteurizados ou submetidos 
ao processo de alta pressão, 
pois são mais seguros micro-
biologicamente. 

A recomendar
Na compra 

Caso o sumo seja preparado em casa, 
é importante atentar às condições de 
aquisição, maturação e higiene das frutas, 
bem como às condições higio-sanitárias 
do preparador, local e utensílios.  

NOTA COM  
+ SUMO
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A recomendar
No armazenamento e no consumo    

•	 Conservar conforme as  
condições especificadas  
na embalagem do sumo.  
Os sumos pasteurizados, 
habitualmente, só requerem 
acondicionamento num local 
fresco e seco, contudo os su-
mos processados a alta pres-
são e os que são preparados 
no dia requerem refrigeração. 

•	 Consumir o produto, de acordo 
com o prazo de validade  
especificado na embalagem. 

•	 Aquando o consumo, analisar 
devidamente o aspeto e as 
características organoléticas 
(p.e. cheiro, cor) do sumo. 

•	 Após a abertura, a embala-
gem de origem deve ser fecha-
da e conservada conforme 
as especificações presentes 
no rótulo, de forma a serem 
mantidos os seus atributos 
sensoriais. 

•	 Caso o sumo seja feito em 
casa, deve ser ingerido o  
mais rapidamente possível. 
Visto que, com a exposição  
ao ar, podem ocorrer perdas 
nutritivas e contaminação  
microbiológica.  
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•	 Faça a seleção dos materiais da embalagem e deposite-os no local adequado no ecoponto:

A recomendar
Após o consumo    

Ecoponto
Amarelo

Ecoponto
Verde

tampa

frasco

As imagens acima são apenas alguns exemplos 
de embalagens disponíveis no mercado.
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•	 Reutilize a embalagem e atribua-lhe uma nova funcionalidade: 

A recomendar
Após o consumo    

Recipiente para 
guardar mercearia 
(p.e. feijão, arroz) 

Recipiente para 
especiarias e ervas 

aromáticas

Organizador  
de clips e 
agrafos

Vaso para plantas

Jarra  
para flores

Suporte  
para velas 

Suporte  
para  

canetas
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PARA RETER
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Para reter

•	 A Roda da Alimentação Mediterrânica reco-
menda o consumo de 3 a 5 porções tanto do 
grupo da fruta como dos hortícolas, diaria-
mente, uma vez que estes dois grupos de ali-
mentos são bons fornecedores de substâncias 
fisiologicamente ativas às quais se reconhecem 
benefícios em prol da saúde (p.e. redução do ris-
co de doença cardiovascular, potencial proteção 
contra determinados cancros). 

•	 Considerando que a população não cumpre 
as recomendações de consumo de fruta e 
hortícolas torna-se premente encontrar solu-
ções que veiculem estes alimentos à população. 
Assim sendo, o sumo de fruta 100%, os batidos 
com hortícolas e fruta, a sopa, as saladas e as 
sanduíches com hortícolas e fruta são possíveis 
soluções.
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O presente conteúdo destina-se a adultos saudáveis.  
Para casos ou situações específicas deverá consultar um Nutricionista.

Para reter

•	 Pelos benefícios que os hortofrutícolas  
oferecem à saúde individual é fundamental  
que sejam delineadas políticas de estímulo  
ao consumo destes alimentos, sobretudo, 
in natura. Pois, ao contrário da fruta e dos 
hortícolas frescos, o sumo não faculta os 
mesmos benefícios nutricionais, muito 
especialmente, ao nível do teor de fibra, 
fitoquímicos e sensação de saciedade,  
para a qual contribui o teor de fibra  
e o processo de mastigação da fruta. 

•	 Portanto, o consumo de sumo de fruta 100% 
não deve ser encorajado com o intuito de 
substituir o consumo de fruta in natura, 
mas sim como uma alternativa a consumir 
moderada e esporadicamente, no âmbito  
de uma alimentação saudável, na ausência  
de fruta fresca ou como forma de diversificar  
a alimentação diária.
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