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INTRODUCAO

Asaldeeaalimentacdo estdointimamente ligadas ao longo davida. Atualmente, verifica-se uma preocu-
pacdo crescente com escolhas alimentares adequadas e equilibradas, nutricional e economicamente, que
sejam promotoras de um estilo de vida sauddvel.

De acordo com dados publicados pela Organizacdo Mundial da Saldde (2017), cerca de 4 milhGes de adultos
morrem a cada ano, como resultado da sua condicdo de excesso ponderal. E, porisso, fundamental que as
escolhas alimentares sejam mais conscientes e que o consumo privilegie alimentos mais adequados nutri-
cionalmente, quer nas refeic6es principais, quer nas intermédias.

Os iogurtes e leites fermentados apresentam-se como alimentos de elevada densidade nutricional, tor-
nando-os uma 6tima escolha para a obtencdo de todos os nutrientes necessarios em todas as fases da
vida, dos mais jovens aos seniores. Além disso, possuem caracteristicas organoléticas diferenciadoras,

umaamplavariedade de formatos e sabores, sdo acessiveis, convenientes, versdteis e praticos para consu-
mo ao longo do dia.

O seu consumo deverd ser integrado numa alimentacdo saudavel - variada, equilibrada e completa — e sus-
tentdvel, em qualquer faixa etdria, de acordo com as necessidades individuais.

1,2
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DEFINICOES

IOGURTE LEITE FERMENTADO

Nota: Por definicdo legislativa, um iogurte diferencia-se de um leite fermentado. Contudo, neste e-book,
alargar-se-d a designacdo de “iogurte” aos diversos tipos de leites fermentados.
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03

COMPOS'CAO O valor nutricional do iogurte é muito semelhante ao do leite que lhe

da origem, podendo ocorrer uma ligeira diminuicdo do teor de determi-
NUTRICIONAL nadasvitaminas, por acdo do aquecimento, durante o processamento.

COMPOSICAO NUTRICIONAL DO LEITE E DO IOGURTE (POR 100G)

LEITE DE VACA UHT* I0GURTE LEITE FERMENTADO
NUTRIENTES MEI0 GORDO SOLIDO,MAGRO, SOLIDO,MEIO  JRouirizane’  GoRpo,NATURAL  BIFI2US,GORDO,
5 ACUCARADO ACUCARADO
Energia (K]/kcal) 149/35 199/47 260/62 178/42 228/54 349/83 295/70 283/68
Proteinas (g) 3,4 3,3 3 4,6 4,2 3,9 Bl 4
Gordura (g) 0,2 1,6 3,5 0,2 1,8 3,6 14 3,6
E;‘:Litf; (‘:5 49 49 47 5,2 5 8,5 1,2 45
Lactose (g) 4,9 4,9 4,7 5,2 5 B85 B9 4,5
Vitamina A (pg) 0 22 59 17 30 55 33 40
Tiamina (mg) 0,05 0,04 0,04 0,04 0,03 0,02 0,02 0,02
Riboflavina (mg) 0,18 0,18 0,14 0,27 0,24 0,18 0,25 0,13
Niacina (mg) 0,1 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,09
Folatos (pg) 1 1 1 1,5 1,7 7 1,1 5
Calcio (mg) 110 110 110 160 120 140 100 150
Fésforo (mg) 82 81 77 130 10 95 85 110
lodo (pg/d) 18** AT
Magnésio (mg) 10 9 9 14 12 18 8 12
Zinco (mg) 0,4 0,5 0,4 0,6 0,5 0,6 0,4 0,5

Tabela da Composicdo de Alimentos, 2021
*UHT = Ultrapasteurizado | ** valores médios de quantidade de iodo de 15 marcas de leite consumido em Portugal (Delgado I. et al) | *** valores médios de quantidade de iodo de
20 marcas de iogurte consumido em Portugal (Delgado I. et al)

4,5
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COMPOSICAO

NUTRICIONAL

Consulte detalhadamente o valor nutricional
dos iogurtes e leites fermentados no e-book
“logurtes e Leites Fermentados — para saber
mais”.
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VANTAGENS
NUTRICIONAIS

Osiogurteseleites fermentadosapresentam algumasvantagens face aos outros laticinios, nomeadamente:

MAIOR CONTEUDO MELHOR MELHOR
PROTEICO DIGESTIBILIDADE BIODISPONIBILIDADE

est bactérias LACTOSE ELEVADA DENSIDADE
laticas NUTRICIONAL
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IMPORTANCIA DOS IOGURTES/
LEITES FERMENTADOS

> Sdofornecedores de proteinas de alto valor biolégico, ou seja, que contém todos os aminodcidos essenciais.

> Sdo alimentos muito ricos em vitaminas e minerais, destacando-se o contetldo em vitaminas A, D e do
complexo B, principalmente B1 e B2, em cdlcio, fésforo, zinco e iodo, em propor¢8es adequadas para
a formacdo ¢ssea e crescimento, manutencdo das func8es fisioldgicas e adequado funcionamento do
sistema imunitario.

> Oseucontetdoemgorduraé varidvel, em funcdo do tipo de leite utilizado como matéria-prima (magro,
meio gordo ou gordo), sendo que o teoremvitamina A (umavitamina lipossoltvel disponivel através da
fracdo lipidica do alimento) varia em funcdo da quantidade de gordura.

> Possuem um tipo de hidrato de carbono caracteristico dos produtos lacteos, a lactose. No caso do io-

gurte e leites fermentados, as culturas vivas melhoram a digestdo da lactose, tornando-os produtos,
muitas vezes, melhor aceites porindividuos intolerantes a este actcar.

2,6-9
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04

IMPORTANCIA DOS IOGURTES/
LEITES FERMENTADOS

> As bactérias presentes nestes alimentos tém um papel de relevo na manutencdo do bom funciona-
mento do transito intestinal, na prevencdo de patologias gastrointestinais e até ao nivel do sistema
imunitario.

> Amatrizdoiogurte protege os nutrientes e compostos bioativos da degradacdo, potenciainteracdes
entre nutrientes e promove um tempo de transito gastrointestinal mais prolongado comparativa-
mente ao do leite, o que conduz a um aumento da absorcdo de nutrientes e a uma diminuicdo das
perturbacBes gastrointestinais.

2,10-13
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FERMENTADOS
NA RODA DA
ALIMENTACAO
MEDITERRANICA
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05
IOGURTES E LEITES FERMENTADOS NA

RODA DA ALIMENTACAO MEDITERRANICA

Segundo a Roda da Alimentacdo Mediterranica,
recomenda-se o consumo de:

2 a 3 porc¢des de laticinios
diariamente, consoante as necessidades individuais
e da fase do ciclo de vida.

1 porg¢do de laticinios corresponde a:

1chavena almocadeira de leite (250mL);
1iogurte liquido ou1e Y2 iogurte sélido (200g);
2 fatias finas de queijo (40g);

Y. de queijo fresco de tamanho médio (50g);

Y2 requeijdo - tamanho médio (100g).

vV VvV V V VvV

Os alimentos pertencentes a este grupo tém caracteristicas nutricionais semelhantes, pelo que podem
ser substituidos entre si.
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IOGURTES E LEITES FERMENTADOS
NO CICLO DE VIDA

De acordo com os dadosdisponibilizados pelo Instituto Nacional de Estatistica (INE), referentes a Balanga
Alimentar Portuguesa no periodo de 2012 a 2016, os iogurtes apresentam-se como o segundo produto lac-
teo com maior disponibilidade para o consumo alimentar (18,0% das disponibilidades didrias per capita).

Primando pela sua baixa densidade energética e elevado valor nutricional, e pela grande variedade de sa-
bores e texturas existentes no mercado, estes alimentos sdo facilmente aceites pelos consumidores. Além
disso, é de consumo pratico e economicamente acessivel.

O iogurte constitui assim uma boa opcdo alimentar, particularmente nas refeicdes intercalares (meren-
dasdo meioda manhd e tarde), bem como ao pequeno-almoco ou a ceia, em alternativa a alimentos nutri-
cionalmente menos equilibrados.

Serd ainda de salientar que o seu valor nutricional poderd variar consideravelmente consoante a sua com-
posicdo, texturas e formatos, muitas vezes conseguidos pela adicdo de aclicar e gordura. Aquando da esco-
lha destes produtos, deverd ter em conta as suas necessidades e privilegiar as vers@es naturais.

O iogurte pode e deve ser incluido em todas as fases do ciclo de vida.

15
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06.1

GRAVIDEZ/LACTACAO

A gestacdo ¢ uma etapa anabdlicaem que ocorrem mudancas fisiolégicas e alteracdes metabdlicas impor-
tantes, pelo que uma alimentacdo adequada é fundamental para o bom curso da gravidez.

Ndo apenas durante a gravidez, mas também na amamentacdo, recomenda-se que a alimentacdo seja
completa, equilibrada e variada, de modo a fornecer todos os nutrientes necessarios nas quantidades ade-
quadas.

A nutricdo nesta fase do ciclo de vida tem como objetivo:

satisfazer as necessidades da mulher;
satisfazer as exigéncias do crescimento fetal;
preparar 0 organismo para o parto;
promover o futuro aleitamento.

vV VvV V VvV
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06.1
DRI’S (DOSE DIARIA RECOMENDADA)

GRAVIDAS CALCIO HI(I:)ARRI}.;.I-(?SCIJJE PROTEINA VITAMINAA VITAMINA C VITAMINA D VITAMINAE TIAMINA (B1) RIBO(FBLZA)VINA
(anos) (mg/dia) . (g/Kg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia) :
(g/dia) (mg/dia)
1418 1300 175 0,88 750 80 15 15 1,4 1,4
19-30 1000 175 0,88 770 85 15 15 1,4 14
31-50 1000 175 0,88 770 85 15 15 1,4 14
Lactantes
(anos)
14-18 1300 210 1,05 1200 115 15 19 1,4 1,6
19-30 1000 210 1,05 1300 120 15 19 1,4 1,6
31-50 1000 210 1,05 1300 120 15 19 14 1,6

GRAVIDAS NIACINA (B3) PIRIDOXINA (B6) FOLATO VITAMINA B12 10D0 FERRO MAGNESIO FOSFORO ZINCO
(anos) (mg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
14-18 18 1,9 600 2,6 220 27 400 1250 12
19-30 18 1,9 600 2,6 220 27 350 700 1
31-50 18 1,9 600 2,6 220 27 360 700 1
(anos)
14-18 17 2 500 2,8 290 10 360 1250 13
19-30 17 2 500 2,8 290 5 310 700 12
31-50 17 2 500 2,8 290 9 320 700 12

*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI’s): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
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06.1

GRAVIDEZ/LACTACAO

Durante a gestacdo, ocorrem mudancas no metabolismo do cdlcio e alteracdes nas hormonas reguladoras
deste mineral. Assim, a ingestdo de produtos lacteos, nomeadamente oiogurte, contribuird parao correto
aporte diario de calcio e de outros minerais. Por exemplo, numa gestante dos 19 aos 30 anos, um copo de
iogurte natural meio gordo (125g) fornece 150 mg de cdlcio, ou seja 15% do valor didrio recomendado.

Relativamente as necessidades emiodo, estas encontram-se aumentadas durante a gravidez e a lactacdo,
sendo fundamental aingestdo de alimentos ricos neste mineral. Adeficiéncia de iodo afeta individuos em
qualquer faixa etdria, podendo comprometer o desenvolvimento cognitivo fetal, durante a gestacdo.

Devido as necessidades aumentadas das vitaminas do complexo B durante a gravidez e lactacdo, é reco-
mendado o consumo de iogurte pela sua riqueza nestas vitaminas, em particular a niacina, a riboflavina,
0 dcido félico e a vitamina B12 (a concentracdo das duas ultimas varia em funcdo da estirpe da bactéria
utilizada).

18-20
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06.1

GRAVIDEZ/LACTACAO

O intestino contém uma grande variedade de bactérias probidticas, criticas para o correto funcionamento
do sistema digestivo. Durante a gravidez, a habilidade digestiva pode ver-se reduzida, potenciando o des-
conforto abdominal. Pelo seu papel regulador do transito intestinal, o iogurte podera auxiliar no alivio dos
sintomas provocados pelas alteracdes da funcdo gastrointestinal, frequentemente verificadas em gravidas,
nomeadamente:

> aumento do refluxo gastrico, devido ao aumento de progesterona e consequente relaxamento muscular;
> diminuicdo do peristaltismo intestinal (obstipacdo).

Nos casos em que a grdvida siga um padrdo alimentar ovolactovegetariano ou lactovegetariano, os latici-
nios assumem-se como importantes fornecedores de proteina de alto valor biolégico.

12,18
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06.1
GRAVIDEZ/LACTACAO

Um exemplo de merenda incluindo iogurte
> Tiogurte liquido natural meio gordo (200g)

> 2 mdos de cereais de pequeno-almoco pouco acu-
carados e com maior teor em fibra (35g)

> 2 kiwis (160g)
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06.2

LACTENTES

Considera-se lactente criancas com idade inferior a 12 meses. Durante este periodo, entre os 4 e os 6 me-
ses inicia-se a diversificacdo alimentar.

Nesta fase de rdpido crescimento e desenvolvimento 6sseo e dos tecidos, para a satisfacdo das necessi-
dades nutricionais dos lactentes saudaveis, todos 0os nutrientes assumem um papel de destaque. Assim,
é importante assegurar o consumo de proteinas de alto valor biolégico, de vitaminas do complexo B, de
vitaminas Ae D ede minerais, como o cdlcio e o iodo.

21-23
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06.2
DRI’S (DOSE DIARIA RECOMENDADA)

LACTANTES CALCIO VITAMINAA VITAMINA C VITAMINA D VITAMINA E TIAMINA (B1) RIBOFLAVINA (B2) NIACINA (B3)
(meses) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)

260 500 50 10 5 0,3 0,4 4

LACTANTES PIRIDOXINA (B6) FOLATO VITAMINA B12 10DO FERRO MAGNESIO FOSFORO ZINCO

(meses) (mg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
0,3 80 0,5 130 1 75 275 3

*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI’s): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
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06.2

LACTENTES

O papel pré e probidtico do iogurte funciona como um protetor de infec8es intestinais, regularizando e
protegendo a microbiota intestinal do lactente.

Oiogurte é habitualmente bem tolerado porque tem uma menor quantidade de lactose e possui proteinas
parcialmente hidrolisadas.

A semelhanca do leite completo, também possui dcidos gordos saturados, os quais sdo de digestdo mais
simples.

O iogurte natural, por definicdo sem aclicar e sem aromas, ou 0s produtos lacteos fermentados especificos
para lactentes podem ser introduzidos por volta dos 8 - 9 meses numa refeicdo intercalar (merenda da
manhd ou merenda da tarde), em alternativa ao leite/papa.

A leitura do rotulo alimentar é fundamental para uma escolha informada.

22,23
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06.2
LACTENTES

Um exemplo de merenda incluindo iogurte

> logurte natural, ou produtos lacteos fermenta-
dos especificos para lactentes
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06.3

INFANCIA

Existe evidéncia crescente
de que a nutricdo
nainfancia podera
INFANCIA influenciar a satide ao

longo da vida
4
¢

PRIMEIRA INFANCIA o O

Entreo
1.°e 0 2.°ano de vida ‘ .
IDADE PRE-ESCOLAR
23
3a6anos 8

IDADE ESCOLAR

6 a10 anos

CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS E COGNITIVAS DIFERENTES
REQUISITOS NUTRICIONAIS DIFERENTES
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06.3

PRIMEIRA INFANCIA

Apds o 1.°2ano devida, oritmo de crescimento diminui consideravelmente, o que implica uma diminuicdo
das necessidades nutricionais.

A primeira infancia ocorre durante os 2 primeiros anos de vida.

Durante esta etapa, a crianca deverd integrar o regime alimentar da familia e realizar cerca de 5 refeicdes
pordia.

O grupo dos laticinios continua a serum dos grupos a privilegiar, bem como o da carne, peixe e 0vos; 0 gru-
po dos cereais, derivados e tubérculos; o grupo dos hortofruticolas e o das gorduras.

24
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06.3

IDADE PRE-ESCOLAR

No periodo pré-escolar, verifica-se um crescimento acentuado a um ritmo mais ou menos constante, sen-
do a alimentacdo decisiva para garantir um desenvolvimento adequado.

Esta é uma dtimaidade paraseiniciar a educacdo alimentar e promover habitos alimentares adequados.
Tal como em outras fases, uma crianca em idade pré-escolar deve cumprir um padrdo alimentar equilibra-
do e que atente as suas necessidades nutricionais, as quais variam individualmente, de acordo com o seu
ritmo de crescimento e maturacdo biolégica.

Ao nivel dos micronutrientes, é necessdrio continuar a garantiraingestdo de alimentosricosem vitamina

A, B, C, D, 4cido fdélico e em minerais como ferro, cdlcio e zinco, obtidos através de uma alimentacdo que
respeite as recomendacBes da Roda da Alimentacdo Mediterranica.

24,25
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06.3

IDADE ESCOLAR

O periodo da idade escolar prolonga-se até ao inicio da puberdade. Esta etapa exige uma alimentacdo
completa, equilibrada e variada, pois qualquer caréncia ou desequilibrio nutricional pode comprometer o
crescimento e desenvolvimento da crianca.

Porestarazdo, asuaalimentacdo deve garantiroaporte de todos os nutrientes, assegurando o crescimen-
to eregulacdo dos sistemas bioldgicos.

Nesta fase, as criancas passam grande parte do seu tempo na escola, devendo os encarregados de edu-
cacdo e ainstituicdo de ensino garantir e promover escolhas alimentares adequadas e equilibradas, pois
é nesta altura que se comecam a moldar as atitudes e comportamentos das criancas face aos alimentos.

Reforca-se ainda a importancia do pequeno-almoco durante a infancia, pois sabe-se que a omissdo desta

refeicdo interfere com o processo cognitivo das criancas, especialmente nas que se encontram em risco
nutricional, reconhecendo-se o importante papel desta refeicdo na prevencdo do excesso de peso.

25
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06.3
DRI’S (DOSE DIARIA RECOMENDADA)

HIDRATOS DE

CRIANCAS CALC!O CARBONO PROTEi!‘lA VITAMI!JAA VITAMI!\IAC VITAMI!\IAD VITAMII.\IAE
(anos) (mg/dia) (g/dia) (g/Kg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia)
1a3 700 130 0,87 300 15 15 6
4a8 1000 130 0,76 400 25 15 7

9a13(M) 1300 130 0,76 600 45 15 n

9a13(F) 1300 130 0,76 600 45 15 n

CRIANCAS NIACINA (B3)

TIAMINA (B1)
(mg/dia)
0,5
0,6
0,9
0,9

FOSFORO

RIBOFLAVINA
((:F))
(mg/dia)

0.5
0,6
0,9
0,9

ZINCO

PIRIDOXINA (B6) FOLATO VITAMINA B12 10D0 FERRO MAGNESIO
(ELLD)] (mg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
1a3 6 0,5 150 0,9 90 7 80
4a8 8 0,6 200 1,2 90 10 130

9a13 (M) 12 1 300 1,8 120 8 240

9a13(F) 12 1 300 1,8 120 8 240

*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI’s): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
(M) - Masculino
(F)-Feminino

17

(mg/dia)
460
500
1250

1250

(mg/dia)
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06.3

INFANCIA

O iogurte pode contribuir para suprir as necessidades de cdlcio e fésforo, ja que 100 g de iogurte natural
meio gordo fornecem 120 mg de cdlcio e 110 mg de fésforo.

As protefnas continuam a serimportantes para o desenvolvimento motor. Pelariqueza do iogurte em pro-
tefnas de alto valor biolégico, este contribui positivamente na formacdo e manutencdo dos tecidos.

Para garantir o correto desenvolvimento neurolégico, sdo importantes micronutrientes como o iodo, 0
acido félicoe avitamina B12, cuja presenca noiogurte depende da estirpe das bactérias utilizada.

Nesta fase de infancia, devera ser privilegiado o consumo de versdes naturais e
sem adicdo de acticar ou de outros produtos acucarados.

26,27
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06.3

INFANCIA
UM EXEMPLO DE MERENDA INCLUINDO IOGURTE

PRIMEIRA INFANCIA IDADE PRE-ESCOLAR
> Tiogurte sélido natural meio > Tliogurte lfquido natural (200g)
gordo (125g)
> 1/2 pdo de mistura (25g)

> 1colherdesobremesa (15g) de
doce/compota, sabor a gosto

> 1clementina (80g)

IDADE ESCOLAR

> Tiogurte sélido natural meio
gordo (125g)

> 12 pdode mistura (25g) com

> 1fatiade fiambre de aves (30g)

> 1banana (160g)
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06.4

ADOLESCENCIA

A adolescéncia ocorre entreos 10 e os 18 anos e caracteriza-se por um crescimento abruptoacompanhado
por um aumento das necessidades nutricionais.

A semelhanca de outras etapas do ciclo de vida e tendo em conta a maior autonomia nas escolhas alimenta-
res nesta faixa etaria, também aqui deverd promover-se um estilo de vida e alimentacdo saudaveis, sendo de
extrema importancia a adequacdo das recomendacdes a cada individuo.
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06.4
DRI’S (DOSE DIARIA RECOMENDADA)

ADOLESCENTES CALclo ""CDAR:;(?S:E PROTEINA VITAMINA A VITAMINA C VITAMINA D
(anos) (mg/dia) : (g/Kg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (pg/dia)
(g/dia)
9a13 (M) 1300 130 0,76 600 45 15
14 a 18 (M) 1300 130 0,73 900 75 15
9a13(F) 1300 130 0,76 600 45 15
14218 (F) 1300 130 0,71 700 65 15

VITAMINA E
(mg/dia)

1
15
n
15

MAGNESIO

TIAMINA (B1)
(mg/dia)

0,9
1,2
0,9

FOSFORO

RIBOFLAVINA
((:F))
(mg/dia)

0,9
1,3
0,9

ZINCO

ADOLESCENTES NIACINA (B3) PIRIDOXINA (B6) FOLATO VITAMINA B12 10D0 FERRO

(anos) (mg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (mg/dia)
9a13 (M) 12 1 300 1,8 120 8
142318 (M) 16 1,3 400 2,4 150 1
9a13(F) 12 1 300 1,8 120 8
14a18 (F) 14 1,2 400 2.4 150 15

*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI’s): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
(M) -Masculino
(F)-Feminino
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(mg/dia)
240
410
240
360

(mg/dia)
1250
1250
1250
1250

(mg/dia)
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06.4

ADOLESCENCIA

O consumo de iogurte na adolescéncia é uma mais-valia pela sua riqueza em vitaminas do complexo B,
particularmente em niacina, riboflavina, dcido félico e vitamina B12 (o teor de dcido félico e vitamina B12
varia de acordo com a estirpe das bactérias usadas).

As necessidades proteicas variam conforme o estado de maturacdo fisica do adolescente eda sua ativida-
de fisica. Casos de caréncia proteica podem induzir alteracBes do sistema imunitdrio, maior suscetibilida-
de ainfecBes, bem como perda de peso e de massa muscular.

Além de contribuir para o aporte adequado de minerais como calcio, fésforo, iodo, magnésio e zinco, o
iogurte fornece proteinas de alto valor bioldgico, prevenindo caréncias a este nivel. Por exemplo, um copo
de 125 g de iogurte sélido, magro ou meio gordo, natural, fornece 5,25 g ou 5,75 g de proteina, o que cor-
responde a [11-12]% da ingestdo didria recomendada para adolescentes.

27-29
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06.4

ADOLESCENCIA
UM EXEMPLO DE MERENDA INCLUINDO IOGURTE

10-14 ANOS 15-18 ANOS

> Tliogurte liquido de aroma meio > Tliogurte liquido de aroma meio
gordo (200g) gordo (200g)

> 12 pdode mistura (25g) com > 1pdodemistura (50g) com
1fatia de fiambre de aves (30g) 1fatia de fiambre de aves (30g)
e 2 tomates cherry e 2 tomates cherry

> Tmacd (160g) > Tmacd (160g)
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06.5

IDADE ADULTA

Esta fase dociclo de vida vai dos 18 aos 65 anos e caracteriza-se pela cessacdo do crescimento e pelo auge
de produtividade profissional e de planeamento familiar.

Neste perfodo, é fundamental promover uma alimentacdo completa, variada e equilibrada, seguindo as
recomendacBes da Roda da Alimentacdo Mediterranica, de forma a manter o estado geral de salde e pre-
venir o aparecimento de patologias.
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06.5
DRI’S (DOSE DIARIA RECOMENDADA)

ADULTOS CALCIO ""CDAR:;gS(')’ E PROTEINA VITAMINA A VITAMINA C VITAMINA D VITAMINA E TIAMINA (B1) R'BO(F;'ZA)V'NA
(anos) (mg/dia) (g/dia) (g/Kg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
19230 (M) 1000 130 0,66 900 90 15 15 1,2 1,3
31a50 (M) 1000 130 0,66 900 90 15 15 1,2 1,3
51a70 (M) 1000 130 0,66 900 90 15 15 1,2 1,3
19a30 (F) 1000 130 0,66 700 75 15 15 1,1 1,1
31a50 (F) 1000 130 0,66 700 75 15 15 1,1 1,1
51a70 (F) 1200 130 0,66 700 75 15 15 1,1 1,1

ADULTOS NIACINA (B3) PIRIDOXINA (B6) FOLATO VITAMINA B12 10D0 FERRO MAGNESIO FOSFORO ZINCO
(anos) (mg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
19 a 30 (M) 16 1,3 400 2,4 150 8 400 700 il
31a50 (M) 16 1,3 400 2,4 150 8 420 700 1
51a70 (M) 16 1,7 400 2,4 150 8 420 700 11
19.a30 (F) 14 1,3 400 2,4 150 18 310 700
31a50 (F) 14 1,3 400 2,4 150 18 320 700
51a70 (F) 14 5 400 2,4 150 8 320 700

*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI’s): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
(M) -Masculino
(F)-Feminino
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06.5

IDADE ADULTA

O consumo deiogurte naidade adulta poderd contribuir para o aporte adequado de diversos minerais (cal-
cio, fésforo, iodo, magnésio e zinco) e de vitaminas do complexo B (particularmente niacina, riboflavina e,
consoante a estirpe da bactéria utilizada, acido fdélico e vitamina B12).

O iogurte apresenta-se também como uma alternativa interessante para individuos com dificuldade em
toleraralactose, umavez que esta é parcialmente digerida pelas bactérias adicionadas, resultando numa
maior tolerancia pelos individuos mais sensiveis.
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06.5

MENOPAUSA

Na menopausa, ocorre um conjunto de alterac8es fisioldgicas, produzidas pela diminuicdo dos estrogé-
nios, nomeadamente a tendéncia para aumento do peso, modificacdes da distribuicdo da gordura corpo-
ral e descalcificacdo dssea, com perda de massa ¢ssea e possivel aparecimento da osteoporose. Nesta
fase, o papel de certos minerais é de extrema importancia, em particular o do calcio, nomeadamente na

prevencdo da osteoporose.

Pela suariquezaem calcio e fésforo, os produtos lacteos sdo alimentos de eleicdo para mulheres em perfodo
de menopausa.

20,30-33
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06.5

IDADE ADULTA

Um exemplo de merenda incluindo iogurte

> Tiogurte sélido de aroma (125g)

> 1pdode mistura (50g) com Tqueijo fresco (50g)

> 1péra(160g)
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06.6

PESSOA IDOSA

O envelhecimento ¢ um processo complexo, irreversivel, natural e progressivo que se caracteriza por mo-
dificacBes morfoldgicas, psicoldgicas, funcionais e bioquimicas, com repercuss@es na alimentacdo e no
estado nutricional.

Estas modificacBes podem ser causadas por alteracdes fisioldgicas inerentes ao processo de envelheci-
mento, ou influenciadas por patologias presentes.
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06.6

PESSOA IDOSA

Com este processo, podem ocorrer alterac8es com consequéncias na ingestdo alimentar e no estado nutri-
cional dos individuos, tais como as apresentadas:

PERDA OU DIMINUICAO
DE CAPACIDADES
PROBLEMAS DE DIFICULDADEAS DE S e
MASTIGACAO DEGLUTICAO

-

T
ALTE RACOES
DESID RATA(;AO

GASTROINTESTINAIS
PATOLOGIAS

34-36
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06.6
DRI’S (DOSE DIARIA RECOMENDADA)

ADULTOS CALC!O H?AR:;(?:&)E PROTEi!‘lA VITAMI!JAA VITAMI!\IA (o VITAMI!\IA D VITAMII.\IA E
(anos) (mg/dia) ) (g/Kg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia)
51a70 (M) 1000 130 0,66 900 90 15 15
>70 (M) 1200 130 0,66 900 90 20 15
51a70 (F) 1200 130 0,66 700 75 15 15
>70 (F) 1200 130 0,66 700 75 20 15

TIAMINA (B1)
(mg/dia)
1,2
1,2
1,1
1,1

FOSFORO

RIBOFLAVINA
((:F))
(mg/dia)

1,3
1,3
1,1
1,1

ZINCO

ADULTOS NIACINA (B3) PIRIDOXINA (B6) FOLATO VITAMINA B12 10D0 FERRO MAGNESIO
(ELLD)] (mg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia)
51a70 (M) 16 1,7 400 2,4 150 8 420
>70 (M) 16 1,7 400 2,4 150 8 420
51a70 (F) 14 1,5 400 2,4 150 8 320
>70 (F) 14 1,5 400 2,4 150 8 320

*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI’s): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
(M) -Masculino
(F)-Feminino
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(mg/dia)
700
700
700
700

(mg/dia)
1
1
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06.6

PESSOA IDOSA

Nesta fase, alteracdes fisioldgicas como adiminuicdo da funcdo imunitdria, aumento do pH gdstrico e au-
mento dos niveis de homocisteina, podem levar ao aumento das necessidades de vitamina B6, vitamina
B12, acido félico, calcio, ferro e zinco. Assim, o consumo de iogurtes poridosos é aconselhado, dada a sua
rigueza em vitaminas do complexo B, calcio, fésforo, magnésio e zinco.

Com o avancar da idade, verifica-se diminuicdo da densidade mineral ¢ssea e da biodisponibilidade em
calcio, peloque aingestdo de iogurte poderd contribuir para colmatar deficiéncias em calcio.

Pela sua funcdo reguladora da microbiota intestinal, o iogurte pode ajudar na diminuicdo dos sintomas
de problemas gastrointestinais.

A facil digestibilidade, textura (facil mastigacdo e degluticdo) e variedade de aromas do iogurte facilitam
asuaintroducdo na alimentacdo dos idosos.

12, 20, 34-37
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06.6
PESSOA IDOSA

Um exemplo de merenda incluindo iogurte
> Tiogurte sélido de aroma (125g)

> 3 bolachas tipo Maria (18g)

> Framboesas (160g)

(Misturar todos os ingredientes no liquidificador)
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Consuma iogurtes e leites fermentados ao longo da vida
como parte integrante de uma alimentacao variada,
completa e equilibrada!

O presente contetido destina-se a individuos saudaveis.
Para casos ou situacdes especificas, deverd consultar o seu Nutricionista.
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