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O DEFINICAO

o e
V.:apn.ord.pt ‘ ‘O produto coagulado obtido por fermentacéo lactica de-
; : vido a accdo exclusiva do Lactobacillus delbrueckii subsp.
ﬂ = bulgaricus e do Streptococcus thermophilus sobre o leite
& \ AR e produtos lacteos (...) devendo a flora especifica estar viva

e abundante no produto final”

A N A T

Portaria N.© 742/92 de 24 de Julho

LEITE FERMENTADO

‘O produto coaqulado obtido por fermentacdo devido a
accdo de microrganismos especificos sobre o leite e pro-
dutos lacteos (...) devendo a flora estar viva e abundante no

produto final”
Portaria N.© 742/92 de 24 de Julho

“N&o é permitida a utilizacdo da palavra «<iogurte» na denominacao
de qualquer produto, ainda que citado como ingrediente.”
Portaria N.© 742/92 de 24 de Julho

REF.1
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HISTORIA DO IOCURTE

O iogurte faz parte da alimentacdo humana ha milhares de anos. A
primeira utilizacdo de produtos ldcteos pode ser rastreada até ao
Neolitico, entre 10.000 e 5000 a.C., numa época em que nomadas
se estavam a estabelecer, ainiciar a vida agricola e produgdo de leite
de animais como vacas, cabras, bufalos e camelos.

Nessa altura, os pastores do Médio Oriente transportavam leite em
sacos feitos de tripas de animal. O contacto do leite com enzimas in-
testinais levou a que este coalhasse e acidificasse, preservando-o e
permitindo a conservacdo de um produto lacteo por longos periodos
de tempo.

O iogurte era bastante conhecido nos impérios grego e romano, e
até mesmo mencionado na Biblia.

REF.2,3



AS PRIMEIRAS ASSOCIACOES ENTRE
IOCURTE E SAUDE

No século XI, as propriedades do iogurte foram descritas na literatura turca, sugerindo o seu uso em
condicdes como diarreia e colicas.

O iogurte foi introduzido na Europa Ocidental no séc. XVI pelo rei de Franca, Francisco |, depois de
ter sido sugerido por um meédico turco para o tratamento de distdrbios intestinais.

No inicio do século XX, o iogurte tornou-se conhecido devido aos seus beneficios para a salde,
levando a sua venda em farmacias como um medicamento, sendo que, em 1905, um estudante de
medicina bulgaro, Stamen Grigorov, descreveu as bactérias do dcido lactico em iogurte, Lactoba-
cillus bulgaricus, que ainda hoje sdo utilizadas na sua produgdo.

A primeira fabrica de iogurtes foi inaugurada em 1932, em Franga.
Nos dias de hoje, o iogurte é tipicamente um produto fermentado e acidificado com bactérias

vidveis e bem definidas, tornando-se num produto espesso, muitas vezes modificado através da
adicdo de aromas, frutas ou adocantes, com uma vida Util prolongada.

Acredita-se que a palavra ‘iogurte’ deriva de uma palavra turca, que significa
“engrossar, coagular ou coalhar”.

REF.2,3
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COMERCIALIZACAO
DE IOGURTE E LEITES

FERMENTADOS

De acordo com o Instituto Nacional da Estatistica, em 2020, a pro-
ducdo industrial de iogurte e leites fermentados situa-se acima
das 117 mil toneladas, traduzindo-se num acréscimo de produ-
¢do de 1,3%, face a 2019.

No entanto, a balanca comercial, no que se refere ao iogurte e
leites fermentados, é deficitéria, existindo uma clara dependéncia
da importagdo. Neste capitulo, Portugal apresenta, nos ultimos 4
anos, um grau de autossuficiéncia acima dos 50%.

REF. 4
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CONSUMO DE IOCURTE E
LEITES FERMENTADOS

Sequndo a Roda da Alimentacdo Mediterranica, o grupo dos laticinios, onde se integram o iogur-
te e leites fermentados, devera representar cerca de 18% do consumo alimentar diario, corres-
pondendo a uma recomendacdo de ingestdo entre 2 a 3 porcdes didrias.

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (2015-2016), o consumo de latici-
nios pela populacdo portuguesa apresentou-se 6% acima das recomendacdes de consumo da
Roda da Alimentacdo Mediterranica. Neste mesmo Inquérito, é possivel verificar que os portu-
gueses consomem, em média, cerca de 61 g/dia de iogurtes e leites fermentados.

As criancas destacam-se como principais consumidores, enquanto os idosos sdo a faixa etdria com
UM CONsSUMOo mais baixo.

REF. 5
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CONSUMO DE IOCURTE E
LEITES FERMENTADOS

Em 2019, de acordo com os dados do INE, o consumo de logurtes e leites fermentados situou-se
em 20,8 kg/per capita.

CONSUMO ANUAL DE IOGURTES

(kg/per capita)
216 5
! 213 205 208
2015 2016 2017 2018 2019

Dados fornecidos por Associagdo Nacional dos Industriais dos Lacticinios. 2021.

REF. 6
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1. SELECAO DO 2. ARMAZENAMENTO : ~
LEITE CRU DO LEITE CRU 3. PRE-AQUECIMENTO 4. NORMALIZACAO
|
I

PRODUCAO

‘ 5. PASTEURIZACAO
www.apn.org.pt

6. HOMOGENEIZAGAO

< 10. ARREFECIMENTO IOGURTE
7. ARREFECIMENTO } 8. INCUBACAO } 9. EMBALAMENTO } APOS COAGULACAO LiQUIDO
Nos iogurtes liquidos,
o arrefecimento € a
35 -38¢°C.

10. ARREFECIMENTO IOGURTE

’— 8. EMBALAMENTO } 9.INCUBAGAO } APOS COAGULACAO LT

—— 7. ARREFECIMENTO

Nos iogurtes sélidos L . ~
e batidos, o arrefeci- 8. INCUBACAO } 9. AGITACAO } 10. ARREFECIMENTO

mento é a 42 °C.
h 4

11. EMBALAMENTO

v
12. ARREFECIMENTO IOGURTE

BATIDO

Passos finais comuns: 5
ARMAZENAMENTO E DISTRIBUICAO

REF. 7-10
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MATERIAS-PRIMAS

b Leite pasteurizado ou Leite pasteurizado concentrado

D Leite pasteurizado parcialmente desnatado ou Leite pasteurizado parcialmente desnatado

concentrado

b Leite pasteurizado desnatado ou Leite pasteurizado desnatado concentrado

P Nata pasteurizada

P Mistura de duas ou mais das matérias-primas anteriores

REF.1

Portaria N.©742/92 de 24 de Julho
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INGREDIENTES FACULTATIVOS

b Leite em DO, leite em pd parcial ou totalmente desnatado, leitelho ndo fermentado, soro

concentrado, soro em po, proteinas de soro, proteinas concentradas de soro e proteinas
hidrossoluveis de leite

P Acucares ou edulcorantes (sé no iogurte acucarado ou aromatizado ou leites fermentados
acucarados ou aromatizados)

Portaria N.©742/92 de 24 de Julho

REF.1
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Nos iogurtes e leites fermentados aromatizados, para além das matérias-
-primas, podem ser usados:

D Fruta e horticolas (frescos, congelados, em p6, conservados e em compota);

» Derivados de fruta e horticolas (sumos, sumos concentrados, polpas, polmes e xaropes);
P Sementes ou parte de sementes comestiveis;

» Mel:

p Café;

p Cacau;

» Chocolate;

P Especiarias.

REF.1
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OS DIFERENTES TIPOS
DE IOGURTES E LEITES

FERMENTADOS

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

COMPOSICAO CONSISTENCIA

REF. 1 \
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REF.1

Natural

Agucarado

Aromatizado

IOGURTE

N&o tem quaisquer ingredientes
adicionados, além das matérias-
primas, culturas microbianas e
ingredientes facultativos.

logurte natural com sacarose ou
aclcares ou edulcorante.

logurte ao qual foram adicionados
ingredientes aromaticos ou aditivos
alimentares.

Com pedacos de fruta:
logurte aromatizado ou ndo, ao qual
foram adicionados pedacgos de fruta.

COMPOSICAO

LEITE FERMENTADO

N&o tem quaisquer ingredientes
adicionados, além das matérias-
primas, culturas microbianas e
ingredientes facultativos.

Leite fermentado natural com sacarose,
ou aculcares ou edulcorante.

Leite fermentado ao qual foram
adicionados ingredientes aromaticos
ou aditivos alimentares.

Com pedacos de fruta:

Leite fermentado aromatizado ou n3o,
ao qual foram adicionados pedacos de
fruta.

Portaria N.©742/92 de 24 de Julho



MATERIA CORDA
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MATERIA GORDA

Gordo: teor minimo de matéria gorda, na parte
lactea de 3,5 % (m/m).

Meio-gordo: teor minimo de matéria gorda, na
parte lacteade1,5% (m/m) e maximo de 1,8 %

(m/m).
Magro: teor maximo de matéria gorda de 0,3 %.

Portaria N.©742/92 de 24 de Julho

REF.1




CONSISTENCIA
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CONSISTENCIA
www.apn.org.pt

Solido: coagulados nas embalagens individuais
de venda a retalho.

Batido: previamente coagulados e s& posterior-
mente embalados.

Z Liquido: liquefeitos depois de coagulados e sé
posteriormente embalados.

Portaria N.©742/92 de 24 de Julho

REF.1
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Atualmente, podem encontrar-se no mercado diferentes variedades e formas
de apresentacdo de iogurtes e leites fermentados:

P Naturais:

P Aromatizados:

P Polpas e/ou Pedacos: iogurtes com adicdo de derivados de fruta, tais como: sumos, Sumos con-
centrados, polpas, polmes e xaropes, sendo geralmente batidos, nos quais a fruta se encontra
incorporada, ou solidos, com a fruta presente no fundo. Quando a fruta esta referida na forma de
pedacos, deve estar presente numa quantidade que influencie o aroma e o sabor;

P Enriquecidos com proteina, minerais ou vitaminas e/ou com teor reduzido de matéria gorda,
acuUcares adicionados ou mesmo sem lactose;

P Bicompartimentados: quando o iogurte é acompanhado de cereais ou compotas, colocados
em compartimentos estanques;

» Grego: tipo de iogurte cujo método de preparacdo é originario da Grécia. Fermentado com as
culturas tradicionais do iogurte, é denso e cremoso. Na sua forma mais pura, € um iogurte que
passa por uma etapa de dessoramento por filtracdo (remocdo da maior parte do soro lacteo),
sendo, por isso, mais rico em proteina e gordurg;

REF.1,11-13
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» Skyr: produto lacteo tradicional islandés obtido a partir do aquecimento de leite magro e ao
qual sdo adicionadas as tipicas culturas vivas do Skyr (diferentes bactérias laticas e leveduras) e
por vezes coalho. Apos a fermentacdo e coagulagdo do leite, o soro € drenado lentamente, até se
formar um creme consistente e ligeiramente acido. Tecnicamente, o Skyr pertence a um grupo
de queijos frescos acidos, como o quark alemao, o tvorog russo e o labneh arabe, mas € consu-
mido como um “iogurte”;

P Kefir: leite fermentado com granulos de Kefir, que sdo coldnias de microrganismos vivos natu-
rais (bactérias e leveduras). Estes granulos, que parecem pedacos esponjosos de couve-flor, sdo
imersos em leite onde se desenvolvem e fazem uma dupla fermentacdo. O Kefir tem um sabor
acido e ligeiramente azedo muito caracteristico.

P Existem também no mercado iogurtes produzidos a partir do leite de cabra e doleite de ovelha.

» Quanto a forma de apresentagdo, os iogurtes e leites fermentados podem ser disponibilizados
ao consumidor em copo de vidro ou pldstico, em recipientes bicompartimentados ou, quando
liquidos, em garrafa.

REF.1,11-13
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VALOR ENERGETICO

O valor energético do iogurte varia, essencialmente, com a composi¢do nutricional dos produtos,
nomeadamente com a quantidade de gordura e aglicares que estes contém, variando ainda com a adicdo
de outros ingredientes como cereais, compotas, mel, chocolate, entre outros.

logurtes com maior teor de gordura e agUcares apresentardo maior valor energético.

Gordo Meio-gordo Magro

Natural 54 42

Natural, acucarado 92

Natural, com edulcorantes 48
Sélido Aromatizado, acucarado 83 79 69

Sem lactose, natural 48 41

Sem lactose, aromatizado, acucarado 76

Sem lactose, natural, acucarado 78

Com polpa e/ou pedacos de fruta, acucarado 96 92

Com polpa e/ou pedacos de fruta e cereais 1a

acucarados

Com cereais e edulcorantes 50

Sem lactose enriquecido em proteina, aromatizado, %6
Batido com pedacos e/ou polpa de fruta, agucarado

Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa

42

de fruta, com edulcorantes

Sem lactose, aromatizado, com frutos secos e 08

cereais, acucarado

Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa 83

de fruta, acucarado

IOGU RTES Valor energético, em kcal, por 100 g de produto.

Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge

REF.14



IOGURTES

VALOR ENERGETICO

Gordo
Aromatizado, acucarado
Natural, acucarado
Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta,
Liquido agucarado
Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta,
com edulcorantes
Sem lactose, aromatizado, acucarado
Sem lactose, natural, acucarado
Natural 110
Grego* Natural agucarado 132
Com preparado de fruta 130
Natural
Skyr**

Com preparado de fruta

Valor energético, em kcal, por 100 g de produto.

*Valor calculado com base na média de valor energético de 5 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.
** Valor calculado com base na média de valor energético de 4 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.

REF.14

Meio-gordo

70
70

73

71
70

Magro

62

78

34

57
73

Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge



LiPIDOS

A gordura presente no iogurte é maioritariamente saturada, variando com o tipo de iogurte, sendo
que, nas variedades meio-gordo e magro, essas quantidades sdo reduzidas.

Os iogurtes gregos tém uma maior quantidade de gordura que os restantes, pelo que sdo mais cremosos.

Gordo Meio-gordo Magro

Natural 1,8 0,2
Natural, acucarado 2,1
Natural, com edulcorantes 0,1

Sélido Aromatizado, agucarado 3,6 1,8 0,1
Sem lactose, natural 1,5 0,2
Sem lactose, aromatizado, acucarado 1,5
Sem lactose, natural, acucarado 1,5
Com polpa e/ou pedacos de fruta, acucarado 3,2 1,7
Com polpa e/ou pedacos de fruta e cereais 39
acucarados ’
Com cereais e edulcorantes 0,4
Sem lactose enriquecido em proteina, aromatizado, 00

Batido com pedacos e/ou polpa de fruta, agucarado
Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa 01
de fruta, com edulcorantes ’
Sem lactose, aromatizado, com frutos secos e 16
cereais, agucarado ’
Sem lactose, aromatizado, com pedagos e/ou polpa 13
de fruta, acucarado ’

Quantidade de lipidos, em gramas, por 100 g de produto.
IOG u RTES Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge

REF.14



IOGURTES

LiPIDOS

Liquido

Grego*

Skyr**

Gordo

Aromatizado, acucarado
Natural, acucarado

Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta,
acucarado

Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta, com
edulcorantes

Sem lactose, aromatizado, acucarado

Sem lactose, natural, acucarado

Natural 8,4
Natural acucarado 8,2
Com preparado de fruta 6,6
Natural

Com preparado de fruta

Quantidade de lipidos, em gramas, por 100 g de produto.

Meio-gordo

1,3
1,4

1,3

14
1,4

Magro

0,3

0,2

01

0,3
0,4

Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge

*Valor calculado com base na média de quantidade de lipidos de 5 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.
** Valor calculado com base na média de quantidade de lipidos de 4 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.

REF.14



HIDRATOS DE CARBONO

Os hidratos de carbono presentes no iogurte sdo maioritariamente agucares, sendo o principal alactose.
Os laticinios sdo a fonte exclusiva de lactose na alimentacdo.

Oiogurte apresentaumaquantidade delactose menor queoleite, umavez que estaédegradada durante
o processo de fermentagdo ou pela enzima lactase, produzida por algumas bactérias intervenientes na
producdo do iogurte.

Os iogurtes e leites fermentados contém naturalmente cerca de 5 g de aclcar, sendo que as versdes sem
lactose possuem também o mesmo teor de aclcar. A hidrélise da lactose resulta na presenca de acucares
mais simples (glicose e galactose), o que se traduz numa intensificacdo da dogura, sem alteracdo do valor

energético.
Gordo Meio-gordo Magro

Natural 5,0 52
Natural, agucarado 13,1
Natural, com edulcorantes 6,3

Sélido Aromatizado, acucarado 8,5 1,3 1,8
Sem lactose, natural 4,5 5,0
Sem lactose, aromatizado, acucarado 12,0
Sem lactose, natural, acucarado 12,2
Com polpa e/ou pedacos de fruta, agucarado 12,4 14,6

Batido ggungaag(ljpoase/ou pedacos de fruta e cereais 15,8
Com cereais e edulcorantes 5,7

IOGU RTES Quantidade de hidratos de carbono, em gramas, por 100 g de pg_:)duto. o , , _ ) ,
abela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge

REF.14



HIDRATOS DE CARBONO

Gordo Meio-gordo Magro

Sem lactose enriquecido em proteina, aromatizado,

com pedacos e/ou polpa de fruta, agucarado K

Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa

de fruta, com edulcorantes 4,8

Batido :
Sem lactose, aromatizado, com frutos secos e

; 16,1
cereais, agucarado

Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa
13,6

de fruta, acucarado

Aromatizado, acucarado 1,5 1,6

Natural, acucarado 1,2

Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta,

12,5 16,0
acucarado

Liquido .
Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta, com <0
edulcorantes ’
Sem lactose, aromatizado, acucarado 1,8
Sem lactose, natural, acucarado 1,7
Natural 4,6
Grego* Natural acucarado 10,9
Com preparado de fruta 14,0
Natural 34
Skyr**
Com preparado de fruta 8,8

Quantidade de hidratos de carbono, em gramas, por 100 g de produto.
Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge

*Valor calculado com base na média de quantidade de hidratos de carbono de 5 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.
** Valor calculado com base na média de quantidade de hidratos de carbono de 4 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.

IOGURTES

REF.14



PROTEINAS

As proteinas do iogurte, assim como as do leite, sdo de elevado valor bioldgico, ou seja, contém todos os
aminodacidos essenciais e nas propor¢des adequadas.

Ceralmente, o conteldo 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 acdo proteolitica das
culturas lacteas e do tratamento térmico, que promove a coagulacdo das proteinas do leite.

Gordo Meio-gordo Magro
Natural 4,2 4,6
Natural, acucarado 4,7
Natural, com edulcorantes 5,0
Sélido Aromatizado, acucarado 3,9 4,3 5,0
Sem lactose, natural 3,8 49
Sem lactose, aromatizado, acucarado 3,5
Sem lactose, natural, acucarado 3,5
Com polpa e/ou pedacos de fruta, acucarado 4,2 4,3
Com polpa e/ou pedacos de fruta e cereais 49
Batido ac;ucarados. ’
Com cereais e edulcorantes 473
Sem lactose enriquecido em proteina, aromatizado, 90

com pedacos e/ou polpa de fruta, agucarado

Quantidade de proteina, em gramas, por 100 g de produto.
Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge

IOGURTES

REF.14



PROTEINAS

Gordo Meio-gordo Magro

Sem lactose, aromatizado, com pedagos e/ou polpa

de fruta, com edulcorantes 48

Sem lactose, aromatizado, com frutos secos e

Batido -
cereais, acucarado

3,7

Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa 37
de fruta, acucarado ’
Aromatizado, acucarado 3,0 3,2
Natural, acucarado 3

Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta,

2,6 3,1
acucarado

Liquido :
Sem lactose, aromatizado, com polpa de fruta, com 33

edulcorantes ’
Sem lactose, aromatizado, acucarado 2,8
Sem lactose, natural, acucarado 1,7
Natural 3,6

Grego* Natural acucarado 3,5
Com preparado de fruta 3,0

Skyr** Natural 98
Com preparado de fruta 8,2

Quantidade de proteina, em gramas, por 100 g de produto.
Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge

*Valor calculado com base na média de quantidade de proteina de 5 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.
** Valor calculado com base na média de quantidade de proteina de 4 marcas de iogurte diferentes existentes no mercado.

IOGURTES

REF.14



VALOR ENERGETICO

Gordo Meio-gordo Magro
Natural (Bifidus) 68
Sem lactose, natural (Bifidus) 70
Sem lactose, natural, com edulcorantes (Bifidus) 51
Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa de fruta e/ou 7

horticolas, acucarado, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose, enriquecido com fibra, aromatizado, com pedacos e/ou
polpa de fruta, com sementes e/ou cereais, com frutos secos e/ou de 57
casca rija, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose liquido, aromatizado, com pedagos e/ou polpa de fruta,

acucarado (Bifidus) N

Kefir natural * 50

Leite fermentado liquido aromatizado ** 46
Leite fermentado com polpa de fruta *** 57
Leite fgrmentado liquido com polpa de fruta e adigdo de esterdis 3
vegetais

Leite fermentado para bebés, natural * 65

Leite fermentado para bebés, batido, com frutas * 75 64

Valor energético, em kcal, por 100 g de produto.
Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge

*Valor calculado com base na média de valor energético de 3 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.
** Valor calculado com base na média de valor energético de 4 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.

KKK

LEITES Valor calculado com base na média de valor energético de 5 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.

FERMEN-
TADOS

REF.14



LiPIDOS

Gordo Meio-gordo Magro
Natural (Bifidus) 3,6
Sem lactose, natural (Bifidus) 3,7
Sem lactose, natural, com edulcorantes (Bifidus) 0,4
Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa de fruta e/ou 04

horticolas, acucarado, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose, enriquecido com fibra, aromatizado, com pedacos e/ou
polpa de fruta, com sementes e/ou cereais, com frutos secos e/ou de 0,8
casca rija, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose liquido, aromatizado, com pedacos e/ou polpa de fruta,

acucarado (Bifidus) b7

Kefir natural * 1,9

Leite fermentado liquido aromatizado ** 0,5
Leite fermentado com polpa de fruta *** 0,3
Leite fgrmentado liquido com polpa de fruta e adigdo de esterdis 11
vegetais !
Leite fermentado para bebés, natural * 29

Leite fermentado para bebés, batido, com frutas * 3,0 2,5

Quantidade de lipidos, em gramas, por 100 g de produto.
Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge

*Valor calculado com base na média de quantidade de lipidos de 3 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.
** Valor calculado com base na média de quantidade de lipidos de 4 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.

KKK

LE ITES Valor calculado com base na média de quantidade de lipidos de 5 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.

FERMEN-
TADOS

REF.14



HIDRATOS DE CARBONO

Gordo Meio-gordo Magro
Natural (Bifidus) 4,5
Sem lactose, natural (Bifidus) 4,8
Sem lactose, natural, com edulcorantes (Bifidus) 6,2
Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa de fruta e/ou 82

horticolas, acucarado, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose, enriquecido com fibra, aromatizado, com pedacos e/ou
polpa de fruta, com sementes e/ou cereais, com frutos secos e/ou de 6,6
casca rija, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose liquido, aromatizado, com pedagos e/ou polpa de fruta,

acucarado (Bifidus) e

Kefir natural * 4,5

Leite fermentado liquido aromatizado ** 4,6
Leite fermentado com polpa de fruta *** 6,0
Leite fgrmentado liquido com polpa de fruta e adigdo de esterdis 43
vegetais !
Leite fermentado para bebés, natural * 6,7

Leite fermentado para bebés, batido, com frutas * 9.4 72

Quantidade de hidratos de carbono, em gramas, por 100 g de produto.
Tabela da Composicdo de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge

*Valor calculado com base na média de quantidade de hidratos de carbono de 3 marcas de leite fermentado diferentes existentes

no mercado.

LE ITES * Valor calculado com base na média de quantidade de hidratos de carbono de 4 marcas de leite fermentado diferentes existentes
no mercado.

FE R M E N_ “* Valor calculado com base na média de quantidade de hidratos de carbono de 5 marcas de leite fermentado diferentes existentes
no mercado.

TADOS

REF.14



PROTEINAS

Gordo Meio-gordo Magro
Natural (Bifidus) 40
Sem lactose, natural (Bifidus) 4,2
Sem lactose, natural, com edulcorantes (Bifidus) 5,3
Sem lactose, aromatizado, com pedacos e/ou polpa de fruta e/ou 49

horticolas, acucarado, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose, enriquecido com fibra, aromatizado, com pedacos e/ou
polpa de fruta, com sementes e/ou cereais, com frutos secos e/ou de 4,2
casca rija, com edulcorantes (Bifidus)

Sem lactose liquido, aromatizado, com pedacos e/ou polpa de fruta,

acucarado (Bifidus) 2,7

Kefir natural * 34

Leite fermentado liquido aromatizado ** 5,2
Leite fermentado com polpa de fruta *** 71
Leite fgrmentado liquido com polpa de fruta e adi¢do de esterdis 32
vegetais '
Leite fermentado para bebés, natural * 3

Leite fermentado para bebés, batido, com frutas * 2,5 3,0

Quantidade de proteina, em gramas, por 100 g de produto.
Tabela da Composi¢do de Alimentos 2019. Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge

*Valor calculado com base na média de quantidade de proteina de 3 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.
LE ITE S ** Valor calculado com base na média de quantidade de proteina de 4 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.
“* V/alor calculado com base na média de quantidade de proteina de 5 marcas de leite fermentado diferentes existentes no mercado.

TADOS

REF.14



VITAMINAS

S }'As principais vitaminas pr/es’entels'no iogurte sdo do complexo B: tiamina, riboflavina, niacina,
www.apn.org.pt vitamina Bé, vitamina B12 e acido fdlico.

» 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 (acido folico).

» O teor de vitaminas lipossoluveis (A, D, £ e K) pode variar com a quantidade de gordura do

iogurte, pelo que deve confirmar o seu teor na rotulagem, uma vez que estdo disponiveis iogurtes
enriquecidos.

REF. 9,10,14,15
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MINERAIS

P Os produtos lacteos, incluindo o iogurte, destacam-se pelo seu contelido em calcio, contudo sdo
também uma boa fonte de potassio, fdsforo, magnésio, iodo e zinco.

» Oiogurte, além de ser uma boa fonte de calcio, facilita a absorgdo deste micronutrimento pelo
organismo, por apresentar um pH inferior ao do leite.

» O calcio intervém na mineralizagdo e formagdo dsseas, sendo de extrema importancia durante
a gravidez, lactacdo, infancia e na menopausa, de forma a garantir um adequado desenvolvimento
de ossos e dentes e prevenir doencas como a 0steoporose.

» O fésforo e magnésio sdo também importantes para a formagdo dssea e reparagdo de tecidos
e o potdssio participa na contracdo muscular e regulagdo da pressdo sanguinea.

» O iodo ¢ essencial na sintese de hormonas tiroideias, fundamentais para o desenvolvimento
de varios 6rgaos, com especial importancia para o cérebro, para o crescimento das criangas e para
reqular a frequéncia cardiaca e temperatura corporal, sendo a sua deficiéncia a causa mais comum
da deficiéncia cognitiva. De acordo com um estudo que procurou determinar o teor de iodo em
laticinios e bebidas vegetais consumidas em Portugal, verificou-se um teor de iodo mais elevado
no iogurte.

REF.15-17
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CARACTERISTICAS

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

» Como consequéncia da diminui¢cdo do pH, hda um aumento da
biodisponibilidade dos seus constituintes, como por exemplo, calcio
e fosforo;

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

P Oiogurtetem umsaborligeiramente dcido e umagrande variedade
de sabores;

P S30 praticos para o consumo em diferentes momentos do dia e a
refeicdes intercalares;

P Sd0 muitas vezes aceites por individuos que ndo apreciam leite,

o que facilita a ingestdo de alguns micronutrimentos, auxiliando o
alcancedas porcoesdiarias recomendadas deingestdo de nutrientes.

REF. 2
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Os iogurtes e leites fermentados pertencem ao gru-
po dos LATICINIOS.

P Incluem-se também neste grupo o leite, queijos e requeijdo;

P Sdo, no geral, boas fontes de proteinas de elevado valor bioldgico,
calcio, fosforo e vitaminas A, B2 e D;

» A Roda da Alimentacdo Mediterranica recomenda a ingestdo de 2
a3 porgoes de laticinios diariamente. Uma porcdo equivale a:

+ 1 chavena almocadeira de leite 250mL);

- Tiogurte liquido ou 1e ¥ iogurte sélido (200g);
- 2 fatias finas de queijo (40qg);

- ¥4 de queijo fresco de tamanho médio (509);

- V2 requeijdo — tamanho médio (100q).

Curiosidade: a Piramide da Dieta Mediterranica, apesar
de recomendar igualmente um consumo diario, da pre-
feréncia ao queijo e iogurte, com destaque particular
para os laticinios magros.

REF.18 - 20
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BENEFICIOS
PARA A SAUDE

Inimeros estudos tém investigado a relagdo do iogurte com
alguns aspetos relacionados com a salde, destacando-se os seus
beneficios fisiolégicos (fortalecimento do sistema imunitério e da
salde &ssea) e na prevencdo e terapéutica de doencas (doencas
gastrointestinais, alergias e intolerancias ao leite).

Ainda que se tenha conhecimento destes efeitos, s§o necessarios
mais estudos para confirmar o potencial do iogurte na saude
humana. De qualquer modo, sendo um alimento de facil digestdo e
que fornece inlimeros nutrientes, a sua inclusdo numa alimentacdo
saudavel, equilibrada e variada faz todo o sentido.



DOENCAS CASTROINTESTINAIS

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

P Poderd contribuir para regular o transito intestinal, tanto promovendo o adequado funciona-
mento em casos de obstipagdo, como prevenindo e contribuindo para o tratamento da diarreia.

P Pode ter efeitos benéficos no sistema imunitario, uma vez que as bactérias do iogurte com-
petem com as bactérias patogénicas no intestino, impedindo que estas se disseminem pelo

organismo, além de regular a produgao de substancias envolvidas nas reagdes de defesa.

P Parece também contribuir para a preven¢ao da doenga de Crohn, da colite ulcerosa e do
cancro do célon.

REF.21-23



INTOLERANCIA A LACTOSE

» Durante o processamento do leite até ser originado o iogurte, parte da lactose presente é hi-
drolisada, isto €, degradada durante o processo de fermentacdo do iogurte.

P As bactérias do iogurte produzem enzimas, que degradam a lactose e cuja actividade pode con-
tinuar mesmo apods a ingestao, facilitando a digestdo da lactose.

P A alguns iogurtes € adicionado leite em pd, o que contribui para 0 aumento da concentragdo de
lactose.

O iogurte é normalmente melhor aceite por individuos com intolerancia a
lactose do que o leite em si, podendo ser uma boa alternativa para garantira
ingestdo adequada de cdlcio e outros nutrientes fornecidos pelos laticinios.

REF. 24




OUTROS BENEFICIOS DO IOCURTE

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

p O tratamento térmico do leite reduz a capacidade das suas proteinas causarem alergia; em al-
guns casos, o iogurte podera ser melhor aceite por individuos com alergia as proteinas do
leite de vaca, no entanto, esta situacdo 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 podera contribuir para a
formacgdo 6ssea durante o desenvolvimento e para a preven¢do de doengas como a osteoporose.

P A ingestdo de iogurtes e outros produtos lacteos, na variedade ‘magros” ou com baixo teor de

gordura, parece estar associada com a diminui¢do do risco de desenvolver pressao arterial ele-
vada, sendo necessarios mais estudos.

REF. 25, 26



OUTROS BENEFICIOS DO IOCURTE
E LEITES FERMENTADOS

p O iogurte contém um grande nUmero de bactérias lacticas, que podem modificar beneficamente
a microbiota intestinal, ajudando na regulacdo do peso corporal e na prevencdo de desenvolvimen-
to de Diabetes mellitus tipo 2.

P Um maior consumo de laticinios, especialmente o iogurte com baixo teor em gordura, € associa-
do a um menor risco de desenvolvimento de hipertensao.

P Estudos prospetivos sugerem que um consumo acrescido de iogurtes beneficia a mineralizacdo
Ossea, promovendo assim uma melhoria na salde dssea. No entanto, sdo necessarios mais estudos
a longo prazo.

» O consumo destes alimentos, pela sua riqueza em iodo, contribui para a regulacdo de diversos
processos celulares e fisiologicos, promovendo uma funcdo metabdlica adequada, nomeadamen-
te ao nivel da temperatura corporal e da taxa de metabolismo basal, contribuindo para um normal
crescimento e desenvolvimento infantis, particularmente ao nivel do neurodesenvolvimento.

REF. 17,27 - 34



OUTROS BENEFICIOS DO IOCURTE
E LEITES FERMENTADOS

P O consumo de iogurte estd relacionado com a redugdo do risco de sobrepeso/obesidade e
menor perimetro de cintura, demonstrando-se um efeito protetor a longo prazo.

P Estes alimentos promovem maior saciedade do que outros alimentos de alta densidade ener-
gética, como snacks doces, podendo os iogurtes proteicos ser uma excelente opgdo na substi-
tuicdo do consumo de snacks de elevada densidade energética.

P Estes alimentos sdo parte integrante de uma dieta sustentavel, cumprindo os critérios destes

alimentos. A sua elevada densidade de nutrientes balanca o seu custo ambiental, enquanto que o
seu baixo preco o torna acessivel a todos.

REF. 3
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» O Padrdo Alimentar Mediterranico destaca o consumo diario de
laticinios, devendo ser dada preferéncia aos produtos lacteos de
baixo teor de gordura.

P A grande variedade de tipos e sabores do iogurte e a sua
comodidade detransporte e utilizacdo permite que seja facilmente
consumido ao longo do dia.

P Poderd 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, ao consumir iogurte, estara a substituir a fruta da
sobremesa, diminuindo o seu consumo. Além disso, o calcio limita a absorcdo
de ferro, fornecido principalmente por alimentos de origem animal (ferro
heme), mas também por alguns de origem vegetal (ferro ndo-heme), facto
que pode ser atenuado pelaingestdo de alimentos ricos em vitamina C, como
os frutos citricos.

REF. 35



OPCOES PARA INCLUIR O IOCGURTE AO LONGO DO DIA

» Pequeno-almoco (exemplos)

- Tiogurte liquido (200g) - Tiogurte liquido (200g)

- 1 pdo de mistura (509) - 5 colheres de sopa de

- 1 fatia de fiambre de aves cereais de pequeno-almogo
(159) (359)

- 1 maca (1609) - Morangos (160g)

- Tiogurte sélido (1259g)

- 1 pdo de mistura (509)

- 1colher de sobremesa de
manteiga/marqgarina (159)

- 1 banana pequena (160qg)




OPCOES PARA INCLUIR O IOCGURTE AO LONGO DO DIA

qeral@apn.org.pt » Merenda (exemplos)

www.apn.org.pt

- Tiogurte sélido (125g) - Tiogurte liquido (200q) - Tiogurte liquido (2009)
- 1/2 pdo de mistura (259) * 3 bolachas Maria - 3bolachas de dgua e sal
- 1 fatia de queijo (15g) -1 pera (160Q) - 1laranja (160q)

- Tmacga (160q)




OPCOES PARA INCLUIR O IOCGURTE AO LONGO DO DIA

» Merenda (exemplos)

- Tiogurte liquido (200q) - Tiogurte sélido (125g) - Tiogurte liquido (2009)
- 1 pdo de mistura (50Q) - 6 bolachas Maria - 6 bolachas de dqua e sal
- 1 fatia de fiambre de aves -1 banana pequena (160q) -1 pera (160Q)

(159)

- Tlaranja (160g)
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OPCOES PARA INCLUIR O IOGURTE AO LONCO DO DIA

» Ceia (exemplos)

- Tiogurte liquido (200g) - Tiogurte sdlido (1259)
- 3bolachas de dgua e sal - 3 bolachas Maria

b



OPCOES PARA INCLUIR O IOGURTE AO LONGO DO DIA

» Consumir o iogurte por si s6 nas pequenas refeigoes.
p 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.

P Usar iogurte natural para temperar, misturado com especiarias, utilizando como marinada para
carnes ou peixes e em substituicdo de molhos.

P Fazer batidos com iogurte, fruta fresca e gelo.




geral@apn.org.pt
www.apn.org.pt




COMO COMPRAR?

P Adquira apenas as quantidades necessarias.

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

P Avalie o estado da embalagem e rejeite aquelas que se apresen-
tarem amolgadas, rasgadas ou molhadas.

P Leia atentamente o rotulo, de forma a conhecer o produto
que vai consumir, verificando a sua composicdo nutricional e a
presenca de possiveis alergénios.

» Compre os iogurtes em ultimo lugar, dado que sdo produtos
refrigerados, de forma a diminuir o tempo que ficam expostos a
temperaturas superiores as adequadas.

» No caso de ndo se dirigir para casa, apos ter feito as compras, uti-
lize um saco isotérmico para transportar os iogurtes (e outros

produtos refrigerados e congelados).

P Reduza ao maximo o periodo de tempo entre a compra e o seu
armazenamento no frigorifico.

REF. 36,37



COMO ARMAZENAR?

P Mantenha os iogurtes sempre na embalagem original.

P Armazene os iogurtes sempre no frigorifico, e no compartimento adequado, normalmente
com temperaturas entre os O e os 6°C.

» Os produtos que tiverem maior validade devem ficar atras e os de menor a frente, para se-
rem consumidos em primeiro lugar.

P Para consumo doméstico, pode congelar os iogurtes, contudo durante este processo podem ocor-
rer alteragdes de sabor e textura, porisso, experimente congelar primeiro uma pequena quantidade.

REF. 36,37
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QUANDO CONSUMIR

» Verifique se a embalagem se mantém em perfeito estado de conservagao, ndo apresen-
tando a tampa concava.

D Volte a verificar a data de validade, o aspeto e as caracteristicas organoléticas do iogurte.

NOTA: O liquido transparente que, muitas vezes, se encontra a superficie dos iogurtes sélidos é o soro de leite
que se separou dos restantes constituintes, durante o processamento ou devido a alteragcdes de temperatura e
agitacdo no transporte. A presenca deste liquido ndo indica que o iogurte estd estragado.



O iogurte é um alimento “vivo”, uma vez que contém bactérias vivas, com um
elevado valor nutricional e caracteristicas organoléticas especiais, fatores que o
tornam um alimento Unico. E adequado para as diversas faixas etarias, fornecendo
importantes nutrientes. Podem ser variados os beneficios que o iogurte exerce na
salide, contribuindo para o bom funcionamento do organismo.

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

O presente conteudo destina-se a individuos saudaveis. Para casos ou situagdes especifi-
cas, devera consultar o seu Nutricionista.
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