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Definicoes
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Definicao

Leite fermentado
O produto coagulado obtido por fermentacdo devido a accdo de microrganismos especificos
sobre o leite e produtos lacteos (...) devendo a

flora estar viva e abundante no produto final
Portaria n2 742/92 de 24 de Julho

logurte

O produto coagulado obtido por fermentacdo lactica devido a accéo exclusiva do
Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus e do Streptococcus thermophilus sobre o leite e

produtos lacteos (...) devendo a flora especifica estar viva e abundante no produto final.
Portaria n2 742/92 de 24 de Julho
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A historia do iogurte
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A histdria do iogurte

V" Desde tempos imemoriais que os lacticinios fermentados constituem uma parte vital da
alimentacao humana em varias regides do Mundo,

M~ A fermentacdo ¢ um dos mais antigos processos praticados pelo Homem para
transformar o leite num produto com prazo de validade mais alargado;

M~ Estima-se que o iogurte tenha tido a sua origem no Médio Oriente e que a evolucéo deste
produto fermentado ao longo do tempo se possa atribuir a capacidade culinaria dos povos
nomMadas desta regiao.

/
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A comercializacao e
0 consumo do iogurte
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A comercializacao e o consumo do iogurte

M~ A Europa € o continente que domina o mercado de lancamento de novos produtos;

M~ Segundo o Instituto Nacional de Estatistica ocorreu em Portugal um aurmento de 38% no
valor das vendas de produtos lacteos em 2000 relativamente ao valor registado em 1996;

V™ O estudo realizado pela Sociedade Portuguesa de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacao, em
2009 relata que 268% dos adultos portugueses consumiam diariamente iogurte, variando
entre 19% nos idosos e 35% nos adultos até aos 30 anos
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Producao
e classificacao

10/50

ssociacao¥’ortuguesa Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn.orgpt
dos Nutricionistas



A producao do iogurte

Seleccao do leite

\4

Padronizacao

Fortlﬁca?ao : <Emba amento) < Incubacao > <Arrefecmento > logurte Sélido
Homogeneizacao Inoculacéo)

\4

Tratamento Térmico J =
Incubacéao
(Inoculacdo) /o .

\ v

< Agitacdo > <Arrefecmemo> <Emba amento > logurte Batido
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A producao do iogurte

Matérias-primas

a) Leite pasteurizado ou Leite pasteurizado concentrado;

b) Leite pasteurizado parcialmente desnatado ou Leite pasteurizado parcialmente desnatado
concentrado:

c) Leite pasteurizado desnatado ou Leite pasteurizado desnatado concentrado;

d) Nata pasteurizada;
e) Mistura de duas ou mais das matérias-primas anteriores.

Portaria n 742/92 de 24 de Julho
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A producao do iogurte

Ingredientes facultativos

a) Leite em po, leite em pd parcial ou totalmente desnatado, leitelno ndo fermentado, soro
concentrado, soro em po, proteinas de soro, proteinas concentradas de soro e proteinas
hidrossoluveis de leite;

b) AcUcares ou edulcorantes (s6 no iogurte acucarado ou aromatizado ou leites fermentados
acucarados ou aromatizados).

Portaria n 742/92 de 24 de Julho

E; 13/50
ssociacaoYPortuguesa Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn.org pt

dos Nutricionistas



A producao do iogurte

Nos iogurtes e leites fermentados aromatizados, para além das
matérias-primas, podem ser usados:

e Fruta e vegetais (frescos, congelados, em po, conservados e em compota):

e Derivados de fruta e vegetais (sumos, sumos concentrados, polpas, polmes e xaropes):

e Sementes ou parte de sementes comestiveis;
o Mel;

e Café:
e Cacau:

e Chocolate:

e Fspeciarias.

Portaria n 742/92 de 24 de Julho
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Os diferentes tipos de iogurtes e leites fermentados

Os iogurtes e leites fermentados, aromatizados ou nao, podem ser
classificados segundo:

Composicao Matéria gorda Consisténcia

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapnorgpt | geral@apnorgpt
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Os diferentes tipos de iogurtes e leites fermentados

N&o tem quaisquer ingredientes adicionados N&o tem quaisquer ingredientes adicionados

Natural além das matérias-primas, culturas além das matérias-primas, culturas
microbianas e ingredientes facultativos microbianas e ingredientes facultativos

Agucarado logurte natural com sacarose, ou acUcares Leite fermentado natural com sacarose, ou
ou edulcorante acUcares ou edulcorante
logurte ao qual foram adicionados Leite fermentado ao qual foram adicionados
ingredientes aroméaticos ou aditivos ingredientes aroméaticos ou aditivos
. alimentares alimentares
Aromatizado

Com pedacos de fruta: Com pedacos de fruta:
logurte aromatizado ou ndo, ao qual foram Leite fermentado aromatizado ou n&o, ao
adicionados pedacos de fruta qual foram adicionados pedacos de fruta

Portaria n? 742/92 de 24 de Julho
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Os diferentes tipos de iogurtes e leites fermentados

Sélido: coagulados nas embalagens Gordo: teor minimo de matéria gorda, na parte
individuais de venda a retalho: l4ctea de 35% (m/m);

Batido: previamente coagulados e s6 Meio gordo: teor minimo de matéria gorda, na parte
posteriormente embalados; l4ctea de 15% (m/m) e méximo de 18% (m/m);
Liquido: liquefeitos depois de coagulados Magro: teor maximo de matéria gorda de 03%.

e sO posteriormente embalados.

Portaria n? 742/92 de 24 de Julho

E; 17/50
ssociacaoYPortuguesa Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn.org pt

dos Nutricionistas



Os diferentes tipos de iogurtes e leites fermentados

Actualmente podem encontrar-se no mercado diferentes variedades
de iogurtes:

e Naturais

e Aromas

e Polpas: iogurtes com adicao de derivados de fruta (sumos, sumos concentrados, polpas,
polmes e xaropes):

 Pedacos: a fruta deve estar presente numa quantidade que influencie o aroma e o sabor,
e Enriquecidos;

e Bicompartimentados: quando o iogurte € acompanhado de cereais ou compotas, colocados
em compartimentos estanques
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Caracteristicas do iogurte

Os iogurtes e leites fermentados apresentam algumas caracteristicas
que os tornam alimentos Unicos.

e Tém maior digestibilidade do que o leite devido a degradacao parcial de proteinas, lipidos
e hidratos de carbono;

e 1ém uma grande variedade de sabores;
e S&0 préticos para o consumo em diferentes momentos do dia e a refeictes intercalares;

e S80 Muitas vezes aceites por individuos que ndo apreciam leite, o que facilita a ingestao
de alguns micronutrimentos,

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn.org pt
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O iogurte/leites
fermentados na Roda
dos Alimentos
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O iogurte/leites fermentados na Roda dos Alimentos

Os iogurtes e leites fermentados pertencem ao grupo dos LACTICINIOS.

e Incluem-se neste grupo o leite, queijos e requeijéo:

e S350, no geral, boas fontes de proteinas de elevado valor bioldgico,
célcio, fosforo e vitaminas A B2 e D;

« E recomendada a ingestao de 2 a 3 porcoes de lacticinios.
Uma porcéo equivale a:

- 1 chavena almocadeira de leite (250ml);

- 1iogurte liquido ou 1e % iogurte sélido (200g);

- 2 fatias finas de queijo (40g):;

-} de queijo fresco de tamanho médio (50g);

- 2 requeijao - tamanho médio (100g).

/
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Composicao
e valor nutricional
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Valor nutricional do iogurte

Valor energético

« O valor energético do iogurte varia, essencialmente, com a quantidade de gordura que estes contém;

» Assim, os iogurtes gordos e os gregos serao aqueles com um maior valor energético em oposicdo aos
magros e meio-gordos que fornecem uma menor quantidade de energia;

« O valor energético varia ainda com a adicéo de outros ingredientes como cereais, compotas, mel,
chocolate, entre outros.

Valor energético dos iogurtes (em média™)

Meio-gordo Magro Gordo Grego natural*
100 g 76 keal 53 keal 96 keal 120 keal
Sélido (125 g) 95 keal 66 keal 120 keal 120 keal
Liquido (180 g) 137 keal 95 keal 173 keal

*Média dos valores apresentados para todos os iogurtes na Tabela de Composicéo de Alimentos do Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge
“Valor calculado com base no valor nutricional de 3 marcas de iogurtes gregos diferentes existentes no mercado

/
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Proteinas

« As protelnas do iogurte, assim como as do leite, sdo de elevado valor bioldgico, ou seja, contém todos
0s aminoacidos essenciais e nas proporcées adequadas;

 Geralmente, o contetdo de proteinas do iogurte é maior do que o do leite, devido a adicdo de leite
desidratado durante o processamento;

« A proteina do iogurte é mais facilmente digerida do que a do leite, devido a accéo proteolitica das
culturas l&cteas e do tratamento térmico, que promove a coagulacéo das proteinas do leite,

Quantidade de proteina nos iogurtes (em média®)

Meio-gordo Magro Gordo Grego natural®
100g 34g 44 g 41g 578
Sélido (125 g) 43¢ 5b¢g 51g 46¢g
Liquido (180 g) 6lg 79g 74g

*Média dos valores apresentados para todos os iogurtes na Tabela de Composicdo de Alimentos do Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge
#Valor calculado com base no valor nutricional de 3 marcas de iogurtes gregos diferentes existentes no mercado
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Lipidos

A gordura do iogurte € maioritariamente saturada, contudo, nas variedades meio-gordo e magro, que

térn quantidades de gordura mais reduzidas, esse valor ndo serd muito elevado;

« A quantidade de gordura no iogurte varia com o tipo de iogurte, sendo que 0s magros tém uma

menor quantidade deste nutrimento;

 Os iogurtes gregos tém uma maior quantidade de gordura que os restantes, factor pelo qual séo

Mmais Crermaosos.

Quantidade de gordura nos iogurtes (em média®)

Meio-gordo Magro Gordo
100 g 178 022g 33g
Sélido (125 g) 21g 028¢g 41¢g
Liquido (180 g) 31g 040¢g 59¢

*Meédia dos valores apresentados para todos os iogurtes na Tabela de Composicao de Alimentos do Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge
“Valor calculado com base no valor nutricional de 3 marcas de iogurtes gregos diferentes existentes no mercado

/
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Hidratos de Carbono

e Os hidratos de carbono presentes no iogurte séo maioritariamente acUcares, sendo o principal

a lactose:

» Os lacticinios sdo a fonte exclusiva de lactose na alimentacao;

O iogurte apresenta uma quantidade de lactose menor que o leite, uma vez que esta é degradada

durante o processo de fermentacéo ou pela enzima lactase, produzida por algumas bactérias

intervenientes na producéo do iogurte.

Quantidade de hidratos de carbono nos iogurtes (em média®)

Natural Acucarado Aromatizado
100 g 51g 135¢g N0g
Sélido (125 g) 64 g 169 g 138 ¢
Liquido (180 g) 92g 243 g 198 g

*Meédia dos valores apresentados para todos os iogurtes na Tabela de Composicéo de Alimentos do Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge
“Valor calculado com base no valor nutricional de 3 marcas de iogurtes gregos diferentes existentes no mercado

/

Grego natural*

40 ¢
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Valor nutricional do iogurte

Vitaminas

 As principais vitaminas presentes no iogurte sdo do complexo B: tiamina, riboflavina, niacina, vitamina
B6, vitamina B12 e &cido folico;

 Algumas perdas de vitaminas podem ocorrer durante o processamento do iogurte (vitamina B6 e B12),
quer devido ao tratamento térmico e fisico, quer porque as bactérias utilizam estas vitaminas para se
desenvolverem. Por outro lado, as bactérias sdo capazes de produzir outras vitaminas durante o
processamento (4cido félico);

O teor de vitaminas lipossoluveis (A D E e K) pode variar com a quantidade de gordura do iogurte,
pelo que deve confirmar o seu teor na rotulagem, uma vez que estao disponivels iogurtes enriquecidos.

/
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Valor nutricional do iogurte

Minerais

 Os produtos lacteos, incluindo o iogurte, destacam-se pelo seu contel’do em célcio, contudo s&o também
uma boa fonte de potéssio, fésforo, magnésio e zinco;

» O iogurte além de ser uma boa fonte de célcio, facilita a absorcao deste micronutrimento pelo
organismo, por apresentar um pH inferior ao do leite;

e O célcio intervém na mineralizacdo e formacao dsseas, sendo de extrema importéancia durante a

gravidez, lactacéo, infancia e na menopausa de forma a garantir um adequado desenvolvimento de
0ss0s e dentes e prevenir doencas como a 0Steoporose;

» O fésforo e magnésio sdo também importantes para a formacao 6ssea e reparacao de tecidos e 0
potassio participa na contraccao muscular e regulacao da pressao sanguinea

/
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Beneficios
para a salde
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Inbmeros estudos tém investigado a relacao do iogurte com alguns aspectos relacionados
com a saude, destacando-se os seus beneficios fisiolégicos (fortalecimento do sistema
imunitdrio e da salde Ossea) e na prevencdo e terapéutica de doencas (doencas
gastrointestinais, alergias e intolerancias ao leite).

Ainda que se tenha conhecimento destes efeitos, sdo necessarios mais estudos para
confirmar o potencial do iogurte na sadde humana. De qualquer modo, sendo um alimento de
facil digestdo e que fornece inUmeros nutrimentos, a sua inclusdo numa alimentacao
saudavel, equilibrada e variada faz todo o sentido.
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Doencas gastrointestinais

A colonizacao do intestino pelas bactérias presentes
no iogurte parece ter diversos beneficios na saide
gastrointestinal e imunitaria:

 Poderd contribuir para regular o transito intestinal, tanto promovendo
0 adequado funcionamento em casos de obstipacao, como prevenindo
e contribuindo para o tratamento da diarreia;

e Pode ter efeitos benéficos no sistema imunitario, uma vez que as
bactérias do iogurte competem com as bactérias patogénicas no
intestino, impedindo que estas se disseminem pelo organismo, além de
regular a producao de substancias envolvidas nas reaccoes de defesa;

e Parece também contribuir para a prevencao da doenca de Crohn, da
colite ulcerosa e do cancro do célon

E; 31/50
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Intolerancia a lactose

 Durante o processamento do leite até ser originado o iogurte, parte da lactose presente é hidrolisada,
Isto é degradada durante o processo de fermentacéo do iogurte;

 As bactérias do iogurte produzem enzimas que degradam a lactose e cuja actividade pode continuar
mesmo apas a ingestao, facilitando a digestao da lactose;

* A alguns iogurtes é adicionado leite em p6, 0 que contribui para o0 aumento da concentracédo de lactose.

O iogurte é normalmente melhor aceite por individuios com intolerancia a lactose do que o leite
em si, podendo ser ums boa alternativa para garantir a ingestdo adequada de célcio e outros
nutrimentos fornecidos pelos lacticinios.

/
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Outros beneficios do iogurte

O iogurte pode ainda ter outros beneficios na salde, nomeadamente:

« O tratamento térmico do leite reduz a capacidade das suas proteinas causarem alergia; em alguns casos
o iogurte podera ser melhor aceite por individuos com alergia as proteinas do leite de vaca, no entanto,
esta situacao devera ser avaliada individualmente, tendo em conta as especificidades de cada individuo;

« O iogurte é uma boa fonte de calcio, assim como o é o leite, pelo que poderéd contribuir para a
formacao dssea durante o desenvolvimento e para a prevencao de doencas como a osteoporose;

A ingestdo de iogurtes e outros produtos lacteos na variedade “magros’ ou com baixo teor de gordura,
parece estar associada com a diminuicdo do risco de desenvolver pressao arterial elevada, sendo
necessarios mais estudos,

/
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Conselhos
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Como comprar?

Verifique sempre o prazo de validade e prefira aqueles que tenham uma data de validade mais prolongada:

Avalie o estado da embalagem e rejeite aquelas que se apresentarem amolgadas, rasgadas ou molhadas;

Leia atentamente o rétulo de forma a conhecer o produto que vai consumir, verificando a sua composIicao
nutricional e a presenca de possiveis alergénios;

Compre os iogurtes em Ultimo lugar, dado que s&o produtos refrigerados, de forma a diminuir o tempo que
ficam expostos a temperaturas superiores as adequadas;

No caso de n&o se dirigir para casa, apos ter feito as compras, utilize um saco isotérmico para transportar
os iogurtes (e outros produtos refrigerados e congelados);

Reduza ao maximo o periodo de tempo entre a compra e o seu armazenamento no frigorffico,
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Como armazenar?

Mantenha os iogurtes sempre na embalagem original;

Armazene os iogurtes sempre no frigorifico, e no compartimento adequado, normalmente com temperaturas
entre os O e os 62C

Os produtos que tiverem maior validade devem ficar atras e os de menor a frente, para serem consumidos
em primeiro lugar;

Para consumo domeéstico, pode congelar os iogurtes, contudo durante este processopodern ocorrer alteracoes
de sabor e textura, por isso experimente congelar primeiro uma pequena quantidade;

Quando transportar estes alimentos procure usar sempre um saco de transporte isotérmico.

36/50

AssociacaoYPortuguesa Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn.org pt
dos Nutricionistas



Quando consumir

Verifique se a embalagem se mantém em perfeito estado de conservacao, ndo apresentado a
tampa concava;

Volte a verificar a data de validade e 0 aspecto e as caracteristicas organolépticas do iogurte.

Nota: O liquido transparente que muitas vezes se encontra a superficie dos iogurtes solidos é o soro de leite que se
separou dos restantes constituintes, durante o processamento ou devido a alteracoes de temperatura e agjitacdo no
transporte. A presenca deste liquido ndo indica que o iogurte esta estragado

/
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Como incluir o iogurte
ao longo do dia
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Opcoes para incluir o iogurte ao longo do dia

Pela sua variedade de tipos e sabores e pela comodidade de transporte e utilizacdo, o iogurte
pode ser facilmente consumido ao longo do dia;

Podera ser escolhido para o pequeno-almoco ou para as merendas, da manha e da tarde, ou
Mesmo para a ceia.

Nota: A utilizacdo do iogurte como sobremesa do almoco ou do jantar deve ser esporadica porque, a0 consumir
jogurte estara a substituir a fruta da sobremesa, diminuindo o seu consumo. Além disso o célcio limita a absorcao de
ferro, fornecido principalmente por alimentos de origemn animal (ferro heme), mas também por alguns de origem
vegetal (ferro ndo-heme), facto que pode ser atenuado pela ingestao de alimentos ricos em vitamina C, como os
frutos citricos.
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Opcoes para incluir o iogurte ao longo do dia

Primeiro - Almoco (exemplos)

e T iogurte liquido (200g) « Tiogurte liquido (200g) e Tiogurte solido (125g)
« 1pdo de mistura (50g) 5 colheres de sopa de cereais e 1 p&o de mistura (50g)
e | fatia de fiambre de aves (15g) de pequeno-almoco (35g) « 1 colher de sobremesa de

e Tmaca (160g) « Morangos (160g) manteiga/margarina (15g)
e 1 banana pequena (160g)
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Merenda (exemplos)

e T iogurte solido (125g)

e 1/2 pao de mistura (25g)
e 1 fatia de queijo (15g)

T maca (160g)

* Tiogurte liquido (200g)
e 3 bolachas Maria
« 1 péra (160g)

* Tiogurte liquido (200g)
* 3 bolachas de 4gua e sal
e 1 laranja (160g)
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Merenda (exemplos)

e Tiogurte liquido (200g)

e 1 pdo de mistura (50g)

e 1 fatia de fiambre de aves (15g)
T maca (160g)

« Tiogurte solido (125g)
* © bolachas Maria
« 1 banana pequena (160g)

* Tiogurte liquido (200g)
* © bolachas de agua e sal
e 1 péra (160g)
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Opcoes para incluir o iogurte ao longo do dia

Ceia (exemplos)

e T iogurte liquido (200g) e Tiogurte sélido (125g)
* 5 bolachas de 4gua e sal * 3 bolachas Maria
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Opcoes para incluir o iogurte ao longo do dia

Consumir o iogurte por si s6 nas pequenas refeicoes;
Utilizar em coberturas e acompanhamento de fruta fresca em substituicdo do chantilly;

Optar por iogurte natural, em substituicdo da maionese usada em sandes e saladas;

Usar iogurte natural para temperar, misturado com especiarias, Utilizando como marinada para carnes ou
peixes e em substituicdo de molhos;

Fazer batidos com iogurte, fruta fresca e gelo.
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Batido de iogurte e framboesa

Ingredientes: 2 iogurtes naturais | 15 framboesas | 2 colheres de
sopa de sumo de limao | gelo picado qb

Preparacao: Misturar todos os ingredientes no liquidificador, &
excepcao do gelo, até formar uma espuma cremosa.
Adicionar o gelo picado e servir.

Nota: pode usar qualquer fruta fresca na confeccédo de batidos.

Receitas com iogurte
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Batido de iogurte e banana

Ingredientes: 4 iogurtes naturais | 1 banana média | 1 colher de ché
de mel

Preparacao: Misturar todos os ingredientes no liquidificador, até formar
unma espuma cremosa.

Nota: pode usar qualquer fruta fresca na confeccéo de batidos.

Receitas com iogurte
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Tacas de fruta e iogurte

Ingredientes: iogurte de aroma de coco | banana | flocos de aveia
tostados| canela

Preparacao: Numa taca colocar a banana cortada em rodelas
Cobrir com o iogurte. Colocar os flocos de aveia por cima
e polvilhar com canela.

Pode usar qualquer tipo de fruta fresca e qualquer aroma de iogurte. A aveia pode
ser substituida por frutos secos (améndoas, avelds, nozes, pinhdes) e/ou
desidratados (uvas passas, alperces, ameixas), ouU MesmMo por cereais integrais,
bolacha triturada, emn pequena quantidade. Pode tamsnbém adicionar gelatina.

Receitas com iogurte
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Molho de iogurte
Ingredientes: 1 iogurte natural | pimenta e oréggos gb. | sumo de % limao pequeno

Preparacao: Misturar bem todos os ingredientes.

Existern muitas variagdes do molho de iogurte. Em termos simples, basta temperar o iogurte a gosto

utilizando ervas arométicas (orégaos, coentros, cebolinho, salsa, manjericdo), limao, vinagre, mostarda,

alho, mel, especiarias (pimenta, noz moscada, paprica) ou outros temperos. Pode usar-se o molho de
logurte por exemplo para temperar saladas, marinar carnes e peixes ou utilizar como molho para
aperitivos.
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O iogurte & um alimento com um elevado valor nutricional e com caracteristicas organolépticas
especiais, factores que o tornam um alimento Unico. E adequado para as diversas faixas etérias,
fornecendo importantes nutrimentos. Podem ser variados os beneficios que o iogurte exerce na
saude, contribuindo para o bom funcionamento do organismo.

Consuma iogurte com a regularidade adequada e como parte integrante de uma alimentacao
variada, completa e equilibrada!

Nota: O presente conteldo destina-se a individuos saudéaveis. Para casos ou situacoes especificas devera consultar o
seu nutricionista.
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