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1 -
= Introducao

U A sadde e a alimentacao estéo intimamente ligadas ao longo da vida. Actualmente, verifica-se
Uma preocupacao crescente com escolhas alimentares saudaveis e equilibradas, quer em
termaos nutricionais, quer econdmicos.

W De scordo com dados actuais publicados pela Organizacdo Mundial de Saude (2013), pelo
menos 2,8 milhdes de adultos morrem a cada ano, como resultado da sua condicdo de
excesso ponderal.

W A semelhanca de outros pafses, Portugal encontra-se a viver o flagelo da pré-obesidade e obe-
sidade, tanto em puUblicos mais jovens como em adultos.

W A actual crise econdmica é responsavel por véarias mudancas no estilo de vida dos portugueses,
de entre as quais se destacam as alteracdes dos habitos alimentares. Por exemplo, a utilizacdo
de lancheiras €, hoje em dia, uma pratica comum adoptada por grande parte das pessoas,
para levar para o trabalho as suas refeicoes, tanto principais como intercalares.

/
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1 -
= Introducao

¥ A opcao por merendas da manha e da tarde nutricionalmente equilibradas é tdo importante
como as escolhas feitas nas refeicées principais, contribuindo para a promocao de uma
alimentacao saudavel ao longo do dia.

W Uma vez que, o iogurte possui baixa densidade energética e elevado conteddo nutricional
corresponde a um alimento apropriado para ser incluido numa refeicao intercalar, em qualquer
fase do ciclo de vida, excepto nos primeiros meses de vida. O iogurte apresenta-se ainda como
um produto cémodo e conveniente, colmatando a crescente necessidade da populacdo em
produtos alimentares prontos para consumo, praticos e de facil transporte.

W Assim, a Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN), no &mbito do projecto “Um iogurte
por dia”, lanca o e-book: “O iogurte no ciclo de vida”, dedicado a importancia e a qualidade
nutricional deste alimento. Apresenta ainda uma componente mais pratica, através da sugestao
de merendas adaptadas a diferentes fases do ciclo de vida e algumas receitas que incluem
jogurte.

/
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O grupo dos lacticinios
na Roda dos Alimentos
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— 0O grupo dos lacticinios na Roda dos Alimentos

¥ A nova Roda dos Alimentos indica-nos a proporcao de peso com que cada um dos grupos

deve estar presente na alimentacao diaria:

W O grupo dos lacticinios devera contribuir com 2 a
5 porcoes didrias dependendo das necessidades
energeticas individuais e da fase do ciclo de vida.

W Uma porcdo de lacticinios corresponde a 8g de
proteina e 300mg de calcio.
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— 0O grupo dos lacticinios na Roda dos Alimentos

O que é uma porcao de lacticinios?

B Osalimentos pertencentes a este grupo tém caracteristicas nutricionais semelhantes, pelo que
podern ser substituidos entre si.

W Assim, 1 porcao de lacticinios equivale a:

1 chévena almocadeira de leite (250ml) 1iogurte liquido (200g) 1e % iogurte solido (200g)

2 fatias finas de queijo (40g) % queijo fresco (50g) % requeijdo (100g) /
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— O grupo dos lacticinios na Roda dos Alimentos

Importancia do grupo dos lacticinios
W Séo fornecedores de proteinas de alto valor biolégico (e a preco mais baixo do que a carne

ouU peixe).

W Dependendo do tipo de iogurte, podermos destacar a presenca de vitaminas A, D e complexo B,
principalmente By e Bo.

W Rigqueza em célcio e fésforo em proporcdes adequadas para a formacdo, manutencado e recu-
peracdo do esqueleto/denticao.

W O contet’do em gordura é variavel em funcdo do tipo de leite de origem (magro, meio gordo
ou gordo), mas em nenhum dos casos muito elevado. O tipo de gordura do leite, constituida
por 4cidos gordos monoinsaturados de cadeia curta, torna-o facilmente digerivel.

W Possuem um tipo de hidrato de carbono que apenas existe nestes produtos, a lactose.

/
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logurte/Leites Fermentados
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< agqutte

; . logurte/Leites Fermentados

O que é o iogurte?

“ O produto coagulado obtido por fermentacao lactica devido a accao 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 n® 742/92 de 24 de Julho

O que é um leite fermentado?

“ O produto coagulado obtido por fermentacao devido a accao de microrganismos
especificos sobre o leite e produtos lacteos (...) devendo a flora estar viva e abundante
no produto final.”

Portaria n® 742/92 de 24 de Julho

Nota: Por definicéo legislativa , um iogurte diferencia-se de um leite fermentado. Contudo neste e-book, alargar-se-4 a designacao de
‘iogurte” aos diversos tipos de leites fermentados.
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posicao nutricional do iogurte
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D - Composicao nutricional do iogurte

Vantagens nutricionais

¥ O valor nutricional do iogurte é muito semelhante ao do leite que lhe da origem, apenas com
uma perda ligeira de algumas vitaminas por accao do aquecimento, durante o processamento.

Composicao nutricional do leite e do iogurte (100g)

Leite UHT* logurte
NUtrentes Gordo Meio Gordo Magro Naturalgg?(ljgo iz 2 agﬁ(r:%?g?igz%jl?do agééggggi?du(i,do
meilo gorao meilo gorao
259,00/62,00 196,00/47,00 144,00/34,00 226,00/54,00 297.00/71,00 29100/70,00
300 3,30 340 4,20 410 300
350 160 020 180 160 130
470 490 490 500 10,10 150
470 490 490 500 490 370
59,00 2200 0,00 30,00 3800 33,00
004 0,04 0,05 003 003 0,02
014 018 018 024 021 0,17 R
020 020 0,10 020 020 020 g
100 100 100 170 6,40 6,40 3
109,00 11200 114,00 118,00 13000 105,00 g
77,00 8100 8200 10800 10100 7800 5
9,00 9,00 10,00 1200 1200 800 %
040 050 040 050 050 030 . >
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Vantagens nutricionais

Contudo, apresenta algu-
mas vantagens face aos
outros lacticinios, nomea-
damente:

Composicao nutricional do iogurte

Maior Melhor Melhor
conteUdo proteico digestibilidade biodisponibilidade
porque possui leite devido a degracao de minerais
desidratado na sua parcial de proteinas, como o célcio

COMPOSICE0 lipidos e hidratos devido a diminuicao
de carbono do pH

Presenca de diferentes
estirpes de bactérias
lacticas com os
Seus respetivos
beneficios especificos
(pe. producao vitamina
B1p, &cido folico,
regulacdo da microbiota

intestinal)
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parcialmente
degradada
(diminuicao
de sintomas
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logurte no ciclo de vida
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\ O iogurte no ciclo de vida

W De acordo com os dados disponibilizados pelo Instituto Nacional de Estatistica (INE), referentes
a Balanca Alimentar Portuguesa no perfodo de 2008 a 2012, os iogurtes apresentam-se
como 0 segundo produto lacteo com maior disponibilidade para o consumo alimentar (17,6%
das disponibilidades diarias per capita).

¥ Outro dado importante, demonstrado na Balanca Alimentar Portuguesa, é o acréscimo de
2008 para 2012 do consumo deste derivado do leite. De facto, reconhece-se no iogurte um ali-
mento que prime pela baixa densidade energética e pelo alto conteddo nutricional.

W £ um alimento facilmente aceite pela variedade de sabores e texturas existentes no mercado.
Para além disso, & de consumo pratico e economicamente acessivel,

W O iogurte constitui assim uma boa opcao alimentar, particularmente nas refeicoes intercalares
(merendas do meio da manhéa e tarde), bem como ao pequeno-almoco ou a ceia em alternati-
va a alimentos nutricionalmente menos equilibrados,

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

/
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O iogurte no ciclo de vida

Gravidez/Lactacao

W A gestacao € uma etapa anabdlica em que ocorrem mudancas fisiolégicas
e alteraces metabolicas importantes, pelo que uma alimentacao saudavel é
fundamental para o bom curso da gravidez.

W N&o apenas durante a gravidez, mas também na amamentacéo, recomen-
da-se que a alimentacdo seja completa, equilibrada e variada, de modo a for-
necer todos os nutrientes necessarios Nas quantidades adequadas.

W A nutricdo nesta fase do ciclo de vida tem como objetivor

e satisfazer as necessidades da mulher:;
e satisfazer as exigéncias do crescimento fetal;
* Dreparar 0 organismo para o parto;

e promover o futuro aleitamento.

/
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O iogurte no ciclo de vida

Gravidez/Lactacao

DRI's (Dose diaria recomendada)

Dose diaria recomendada (DRI's)*

Grévidas Calcio H(igjar?ggige Proteina  Vitamina A Vitamina C VitaminaD Vitamina E Tiamina - B1 Ribczféazv ina Ni_agisna Piridgxina- Folato VitaBn;ina Ferro Magnésio Fésforo Zinco
(anos)  (mg/dia) Gjgiay (€/Ke/dia) (vg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia)  (mg/dia) (mgldia) (mgldia) (&I (gfdia) (me/dia) (meg/dia) (me/dia) (me/dia)

14-18 1000 135 088 530 56 10 12 12 12 14 16 520 22 23 40 1055 05
19-30 800 135 088 550 /0 10 12 12 12 14 16 520 22 22 40 580 95
31-50 800 135 088 550 70 10 12 12 2 4 16 520 22 22 40 580 95
Lactantes
(anos)
14-18 1000 160 105 885 96 10 16 12 2 1 450 24 / 1055 09
19-30 800 160 105 900 100 10 16 12 12 13 450 24 € 36 80 104
31-50 800 160 105 900 100 10 16 12 12 13 17 450 24 65 36 580 104
*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI's): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Gravidez/Lactacao

W Durante a gestacédo ocorrem mudancas no metabolismo do célcio e altera-
coes nas hormonas reguladoras deste mineral. Assim, a ingestao de produ-
tos lacteos, nomeadamente o iogurte, pode contribuir para o correcto aporte
diario de célcio e outros minerais. Por exemplo numa gestante dos 19 aos
30 anos, um copo de iogurte natural meio gordo (125g) fornece 147 5mg
de célcio, ou seja 18,4% do valor diario recomendado.

W Devido as necessidades aumentadas das vitaminas do complexo B duran-
te a gravidez e lactacdo, é recomendado o consumo de iogurte pela sua
riqueza nestas vitaminas, em particular a niacina, a riboflavina, o acido folico
e a vitamina B1» (a concentracéo das duas Ultimas varia em funcéo da estir-
pe da bactéria utilizada).

/
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Gravidez/Lactacao

W Pelo seu papel regulador do transito intestinal, o iogurte podera auxiliar no
alivio dos sintomas provocados pelas alteracoes da funcdo gastrointestinal
frequentemente verificadas em gravidas, nomeadamente:

« aumento do refluxo gastrico, devido ao aumento de progesterona
e consequente relaxarmento muscular:

e diminuic&o do peristaltismo intestinal (obstipac&o).

/
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\ O iogurte no ciclo de vida

Gravidez/Lactacao

Um exemplo de merenda incluindo iogurte

« 1iogurte liquido natural meio
gordo (200g)

« 5 colheres de sopa de cereais
de pequeno almoco pouco
acucarados e com maior teor
em fibra (35g)

« 2 kiwis (160g)

/
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Lactente

W Considera-se lactente uma crianca até 1ano de idade e €
nesse periodo que se inicia a diversificacéo alimentar.

W Nesta fase de rapido crescimento 6sseo e de tecidos,
todos os nutrientes assumem um papel de destaque,
contudo é importante assegurar o consumo de proteinas
de alto valor biolégico, as vitaminas do complexo B, A, D
e 0s minerais como o calcio s&o fundamentais durante
esta fase.

/
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=B O iogurte no ciclo de vida

Lactente
DRI's

Dose diaria recomendada (DRI’'s)*

Lactentes Célcio  Vitamina A VitaminaC Vitamina D Vitamina E Tiamina - By RibczﬂBazv i Ni_agi:a Piridgxina- Folato Vitlaé?;ina Ferro Magnésio  Fosforo Zinco
(meses) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)  (mg/dia) (mg/ﬁdia) (pg/dia) (vg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia) (mg/dia)

1

6a12 260 500 50 10 5 03 04 4 03 80 05 1 7’5 275 3

C

* Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI's): Recommended Dietary Allowances and Adequate Intakes
Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies
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Lactente

Um exemplo de merenda incluindo iogurte

* logurte natural,
sem aromas, aditivos
de acucar ou natas
ou iogurte especifico
para bebé

-y
bagl
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Lactente

W O papel pré e probidtico do iogurte funciona como um protector de
infecdes intestinais, regulariza e protege a microbiota intestinal do
lactente.

¥ O iogurte é habitualmente bem tolerado porque tem uma menor quan-
tidade de lactose e pela hidrélise parcial das suas proteinas.

W A semelhanca do leite completo, tarbém possui acidos gordos satura-
dos, 0s quais sdo de digestdo mais simples.

| Ne jogurte natural sem aromas, aditivos de acUcar ou natas ou iogurte
especifico para bebé pode ser introduzido por volta dos 9 meses numa
refeicdo intercalar (meio da manh& e da tarde) em alternativa ao
leite/papa.

/
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Infancia A x

Primeira Infancia Idade Pré-Escolar Idade Escolar

Entre 0
<1Q o2oanodewda> < %a b anos > < 0210 anos >

CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS E COGNITIVAS DIFERENTES

©
REQUISITOS NUTRICIONAIS DIFERENTES

Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn orgpt
26/61

ISBN: 978-989-8631-14-5 Maio de 2014 © APN



‘ O iogurte no ciclo de vida

Primeira Infancia

W Apds o 12 ano de vida, o ritmo de crescimento diminui consideravelmente,
0 que implica uma diminuicdo das necessidades de nutricionais.

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

B Durante esta etapa a crianca devera integrar o regime alimentar da familia
e devera cumprir cerca de 5 refeicoes por dia.

W O grupo dos lacticinios continua a ser um dos grupos a privilegiar, bem
COMO a carne, peixe e ovos; 0 grupo dos cereais, derivados e tubérculos; os
hortofruticolas e os dleos e gorduras,

/
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Infancia
[dade pré-escolar

W No periodo pré-escolar, verifica-se um crescimento acentuado a um ritmo
mMais ou menos constante, sendo a alimentacdo decisiva para garantir um
desenvolvimento adequado.

W Estaidade é dptima para se iniciar a educacao alimentar e promover habi-
tos alimentares saudaveis.

W Tal como em outras fases, uma crianca em idade pré-escolar deve cumprir
um padrao alimentar equilibrado e que atente as suas necessidades nutri-
cionais, as quais variam individualmente, de acordo com o seu ritmo de
crescimento e maturacao biologica,

W Ao nivel dos micronutrientes é necesséario continuar a garantir a ingestao de
alimentos ricos em vitamina A, B, C, D, acido félico, ferro, célcio e zinco,
obtidos através de uma alimentacédo que respeite as recomendacoes da
Roda dos Alimentos. /
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Infancia
|dade escolar

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

W Por esta razéo, a alimentacao da crianca deve ser rica e completa, de forma
a oferecer todos os nutrientes, assegurando o crescimento e regulacdo dos
sisternas bioldgicos.

/
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O iogurte no ciclo de vida

Infancia
|dade escolar

W Nesta fase, as criancas passam grande parte do seu tempo na escola,
devendo os pais e a instituicdo garantir e promover escolhas alimentares sau-
daveis, pois é nesta altura que se comecam a moldar as atitudes das criancas
face aos alimentos.

W Reforca-se ainda a importancia do pequeno-almoco durante a infancia, pois
sabe-se que a omissao desta refeicdo interfere com o processo cognitivo das
criancas, especialmente nas que se encontram em risco nutricional. Mais
recentemente, reconhece-se um papel importante desta refeicéo na preven-
C&0 do excesso de peso.

/
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O iogurte no ciclo de vida

Infancia
DRI's

Dose diaria recomendada (DRI's)*

Criancas Calcio H(i:dar?ggige Proteina  Vitamina A Vitamina C VitaminaD Vitamina E Tiamina - B1 Ribczf};zv iha Ni_agisna Piridgxina- Folato VitaBn;ina Ferro Magnésio Fésforo Zinco
(anos)  (mg/dia) Gjgiay (/Ke/dia) (vg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia)  (mg/dia) (mgldia) (mgldia) &/ (gfdia) (me/dia) (meg/dia) (me/dia) (me/dia)

1a3 100 087 210 13 10 5 04 04 5 04 120 07 3 65 380 25
4a8 100 0,76 275 22 10 6 0 05 6 05 160 1 10 405 4
9a13 (M) 1100 100 0,76 445 39 10 9 007 08 9 08 250 15 59 200 1055 7
9a13(F) 1100 100 0,76 420 39 10 9 07 08 ) 08 250 15 57 200 1055
*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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«‘“ | . o .
D O iogurte no ciclo de vida

Infancia

W O iogurte pode contribuir para suprir as necessidades de calcio e
fésforo, j& que, por exemplo, 100g de iogurte natural meio gordo
fornece 118mg de célcio e 108mg de fosforo.

U As proteinas continuam a ser importantes para o desenvolvimento
motor. Pela riqueza do iogurte em proteinas de alto valor bioldgico,
este contribui positivamente na formacé&o e manutencéo dos tecidos.

W Para garantir o correcto desenvolvimento neuroldgico, sdo impor-
tantes micronutrientes como o acido félico e a vitamina B1a, cuja
presenca no iogurte depende da estirpe das bactérias utilizada.

/
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Infancia

Um exemplo de merenda incluindo iogurte

‘ O iogurte no ciclo de vida

* 1iogurte sélido natural
meio gordo (125g)

* 1iogurte liquido aromatizado
meio gordo (200g)
« 1/2 pao de mistura (25g)
« 1 colher de sobremesa (15g)
de doce/compota, sabor a gosto
« 1 clementina (80g)

Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn orgpt

« 1iogurte sélido natural meio
gordo (125g)
« 1/2 pao de mistura (25g) com
1 fatia de fiambre de aves (30g)
« 1 banana (160g)

/

ISBN: 978-989-8631-14-5 Maio de 2014 © APN

33/67 §
AssociacaoYPortuguesa

dos Nutricionistas




‘ O iogurte no ciclo de vida

Adolescéncia

W A adolescéncia ocorre entre os 10 e
os 18 anos e caracteriza-se por um
crescimento abrupto acompanhado
por um aumento das necessidades
nutricionais.

/
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O iogurte no ciclo de vida

Adolescéncia
DRI's

Dose diaria recomendada (DRI's)*

Criancas Calcio H(i:dar?ggige roteina_ Vitamina A VitaminaC VitaminaD VitaminaE Tiamina - B Ribczféazv iaa Ni_agisna Piridgxina " Folato VitaBn;ina Ferro Magnésio  Fésforo Zinco
(anos)  (mg/dia) Gjgiay (€/Ke/dia) (vg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia)  (mg/dia) (mg/dia) (mgldia) (&I (gfdia) (me/dia) (meg/dia) (me/dia) (me/dia)
9a13 (M) 1100 100 0,76 445 39 10 9 07 08 ) 08 250 15 59 200 1055
14 a18 (M) 1100 100 073 630 63 10 12 1 11 2 1 330 2 / 340 1055 85
9a13(F) 100 100 0,/6 420 39 10 9 0/ 08 9 08 250 15 57 200 1055 Il
14 a18 (F) 1100 100 0,1 485 56 10 12 09 09 n 1 330 2 79 300 1055 73

*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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«‘“ | . o .
D O iogurte no ciclo de vida

Adolescéncia

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

W As necessidades proteicas variam conforme o estado de maturacéo fisica do adolescente e da
sua actividade fisica. Casos de caréncia proteica podem induzir a alteractes do sistema imunité-
rio, maior susceptibilidade a infeccoes, bem como perda de peso e de massa muscular.

W Oiogurte além de contribuir para o aporte adequado de célcio, fésforo, magnésio e zinco, for-
nece proteinas de alto valor biolégico, prevenindo caréncias a este nivel. Por exemplo, um copo
de 125g de iogurte acucarado aromatizado meio gordo fornece 5,13g de proteina, o que corres-
ponde a [9-11]% da ingestdo diéria recormendada para adolescentes.

/
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Adolescéncia 10-14 ANOS

O iogurte no ciclo de vida

Um exemplo de
merenda incluindo

logurte * 1/2 pao de mistura (25g) com 1 fatia de
fiambre de aves (30g) e 1 rodela de tomate

« 1iogurte liquido de aroma meio gordo (200g)

1 maca (160g)

- 2 b
Associagaoortuguesa
J dos Nautricionistas
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« 1iogurte liquido de aroma meio gordo (200g)

« 1 pao de mistura (50g) com 1 fatia de fiambre
de aves (30g) e 2 rodelas de tomate

1 maca (160g)

/
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Idade Adulta

W Estafase do ciclo de vida vai dos 18 aos 65 anos e caracteriza-se pela
cessacao do crescimento e pelo auge de produtividade profissional e
de planeamento familiar.

W Neste periodo, é fundamental promover uma alimentacao completa,
variada e equilibrada, seguindo as recomendacdes da Roda dos
Alimentos, de forma a manter o estado geral de salde e evitar 0 apa-
recimento de doencas.

/
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O iogurte no ciclo de vida

|dade Adulta
DRI's

Dose diaria recomendada (DRI's)*

Adulto Calcio H(i:dar?ggige Proteina  Vitamina A Vitamina C VitaminaD Vitamina E Tiamina - B1 Ribczf};zv iha Ni_agisna Piridgxina- Folato VitaBn;ina Ferro Magnésio Fésforo Zinco
(anos)  (mg/dia) “Gjgiay (€/Ke/dia) (vg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia)  (mg/dia) (mgldia) (mgldia) &/ (gfdia) (me/dia)  (mg/dia) (me/dia) (me/dia)

19 a 30 (M) 800 100 066 625 75 10 12 1 11 12 11 320 2 6 330 580 94
31a50 (M) 800 100 066 625 75 10 12 1 11 12 11 320 2 6 350 580 94
51a70 (M) 800 100 066 75 10 12 1 11 12 14 320 2 6 350 580 Q)4
19a 30 (F) 800 100 60 10 12 0C )9 1 11 320 2 81 68
31a50 (F) 800 100 500 60 10 12 0C )9 1 1 320 2 81 265 5 68
51a70 (F) 1000 100 066 500 60 10 12 09 09 n 13 320 2 5 265 58 6,8
*Adaptado de Dietary Reference Intakes (DRI's): Estimated Average Requirements Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies.
(- Fomino
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‘ O iogurte no ciclo de vida

|dade Adulta

W O consumo de iogurte na idade adulta poderé contribuir para o aporte ade-
quado de diversos minerais (calcio, fésforo, magnésio e zinco) e de vitami-
nas do complexo B (particularmente niacina, riboflavina e, consoante a estir-
pe da bactéria utilizada, &cido félico e vitamina By).

| Ne) iogurte apresenta-se como uma alternativa para quem € intolerante a lactose.

/
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‘ O iogurte no ciclo de vida

|dade Adulta

W Na menopausa ocorre um conjunto de alteractes fisioldgicas, produzidas
pela diminuicdo dos estrogénios, nomeadamente a tendéncia para aumento
do peso, modificacdes da distribuicdo da gordura corporal e descalcificacao
Ossea, com perda de massa 0ssea e possivel aparecimento da osteoporose.
Nesta fase, 0 papel de certos minerais & de extrerma importancia, em particu-
lar 0 do célcio, nomeadamente na prevencao da osteoporose.

W Pela sua riqueza em célcio e fosforo, os produtos lacteos séo alimentos de
eleicao para mulheres em periodo de menopausa.

/
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O iogurte no ciclo de vida

|dade Adulta

Um exemplo de merenda incluindo iogurte

« 1iogurte sélido de aroma (125g)

« 1 pao de mistura (50g) com 1/4
de queijo fresco tamanho médio

(50g)
« 1 péra (160g)
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‘ O iogurte no ciclo de vida

Pessoa ldosa

B O envelhecimento ¢ um processo complexo, irreversivel, natural e progressivo
que se caracteriza por modificacées morfoldgicas, psicoldgicas, funcionais e
bioquimicas, com repercussoes na alimentacao e no estado nutricional

W Estas modificacdes podem ser causadas por alteracdes fisioldgicas inerentes
ao envelhecimento, ou influenciadas por patologias presentes.

/
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Pessoa Idosa

N/

O iogurte no ciclo de vida

W Decorrente do envelhecimento natural, podem ocorrer alteracdes, com
consequéncias, na ingestao alimentar e no estado nutricional;

Problemas
de mastigacao

Patologias
(gastrite atréfica, doenca
celiaca, intolerancia
a lactose, depressao,
entre outras)

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apnorgpt | geral@apnorg pt

Perda ou diminuicao de
Dificuldades capacidades sensoriais
(alteracces fisioldgicas ou
latrogénicas no paladar, na
visdo ou no olfacto)

de degluticao

Alteracoes gastrointestinais
(pe. obstipacédo devido
a diminuicdo da motilidade
intestinal, inadequada inges-
tdo de liquidos e fibras, flatu-
[éncia, diarreia, lentidao
do esvaziamento gastrico)

Desidratacao
(devido a diminuicao
da percepcao da sede

e consequente ingestao hidrica
INsuficiente ou por aumento
das perdas de liquidos)
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O iogurte no ciclo de vida

Pessoa Idosa
DRI's

Dose diaria recomendada (DRI's)*

Adulto Calcio H(i:dar?ggige Proteina  Vitamina A VitaminaC VitaminaD Vitamina E Tiamina - B Ribczf};zv iha Nl_aglsna Plrldgxma B Folato VltaBn;ma Ferro Magnésio Fésforo Zinco
(anos)  (mg/dia) Gjgiay (€/Ke/dia) (vg/dia) (mg/dia) (pg/dia) (mg/dia) (mg/dia)  (mg/dia) (mg/dia) (mgldia) &/ (gfdia) (me/dia) (mg/dia) (me/dia) (me/dia)

51a70 (M) 800 100 066 625 75 10 12 1 11 12 14 320 2 6 350 580 94

>70 (M) 1000 100 066 625 75 10 12 1 11 12 14 320 2 6 350 580 94
51a70 (F) 1000 100 066 500 60 10 12 09 09 n 13 320 2 5 265 580 6,8

>70 (F) 1000 100 066 500 60 10 12 09 09 n 13 320 2 5 265 580 6,8
*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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‘ O iogurte no ciclo de vida

Pessoa ldosa

W Nesta fase, alteracdes fisioldgicas como a diminuicdo da funcdo imunitaria,
aumento do pH gastrico e aumento dos niveis de homocisteina, podem levar
ao aumento das necessidades de vitamina Bg, vitamina B12, acido félico,
calcio, ferro e zinco. Assim, 0 consumo de iogurtes por idosos € aconselhado,
dada a sua riqueza em vitaminas do complexo B, célcio, fésforo, magnésio e
Zinco.

W Com o avancar da idade, verifica-se diminuicdo da densidade mineral ¢ssea
e da biodisponibilidade em célcio, pelo que a ingestao de iogurte poderé con-
tribuir para colmatar deficiéncias em célcio.

W Pela sua funcao reguladora da microbiota intestinal, o iogurte pode ajudar na
diminuicdo dos sintormas de problemas gastrointestinais.

W A facil digestibilidade, textura (facil mastigacdo e degluticdo) e variedade de
aromas do iogurte facilitam a sua introducao na alimentac&o dos idosos,

/
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O iogurte no ciclo de vida

Pessoa ldosa

Um exemplo de merenda incluindo iogurte

« 1iogurte sélido de aroma (125g)
« 3 bolachas tipo Maria (18g)
 Framboesas (160g)

(Misturar todos os ingredientes
no liquidificador)

/
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Receitas com iogurte
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Receitas com iogurte

W Cada vez mais, o iogurte ¢ utilizado como ingrediente
em diversas preparacées culinarias, tornando-as mais
interessantes do ponto de vista nutricional e igualmente
apelativas e saborosas.

W Apresentam-se, de seguida, algumas receitas que
incluem o logurte na sua preparacao.

/
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FSPETADAS DE
PEIXE COM MOLHO
DE IOGURTE

"

Procure trocar molhos como
a maionese (e outros semelhantes)
por iogurte natural ndo acucarado.

Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn orgpt

Receitas com iogurte

Ingredientes do molho de iogurte:

« 150g iogurte natural,

« 1 colher de sopa de mostarda;

« 1limao, s6 a raspa;

* 1 colher de cha de pimenta rosa.

Ingredientes para as espetadas:

« 1limao (raspa e sumo);

« 1laranja, s6 a raspa;

« 1 colher de sopa rasa de folhas de tomilho-limao;

« 1 colher de sopa rasa de alecrim;

» Sal marinho;

« 1 colher de sopa rasa de mel;

» 20g azeite;

« 200g de cubos de peixe, por exemplo, salmao ou tamboril.

Preparacdo do molho de iogurte:

» Coloque o iogurte, a mostarda, a raspa de imdo e a pimenta rosa e misture;
Retire e reserve no frigorifico.

Preparacao das espetadas:

e Triture num almofariz a raspa de 1lim&o, a raspa de laranja, o tomilho-limao, o alecrim,
1/2 colher de ché4 de sal, o mel e o azeite;

» Depois adicione aos cubos de peixe e deixe marinar cerca de 30 minutos;

» Faca as espetadas alternando os cubos de peixe com cubos de batata doce pré-cozida;
* Leve ao forno ou grelhe as espetadas;

 Acompanhe com uma salada de ricula, alface e tomate.

/
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Receitas com iogurte

COSTELETAS DE Ingredientes do molho de iogurte e hortela:

BORREGO GRELHADAS [t
COM MOLHO DE
|OG U RT E E |—| Q RT E |_ A Ingredientes para as costeletas de borrego:

« 3 costeletas de borrego pequenas;
« Sal grosso.

Preparacdo do molho de iogurte:

« Num recipiente coloque os iogurtes naturais;

* De seguida, junte 0 sumo de limao, tempere com sal, pimenta e mexa:
« Adicione a hortela picada e misture;

e Guarde no frio até servir

Preparacao das costeletas de borrego:

 Tempere as costeletas de borrego com sal grosso e leve-as a grelhar de ambos
os lados;

e Retire, sirva com o molho. Acompanhe com legumes cozidos e couscous ou
massa cotovelinho.

Ao consumir molhos menos
caldricos, com adicao de iogurte,
estara a diminuir a densidade

energética da sua refeicao. /
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MARINADA PARA

Nas marinadas, ao utilizar o iogurte
em substituicao do vinho branco,
ird promover a melhoria das
caracteristicas organolépticas e
aumentar a maciez da carne,
nomeadamente no caso das carnes
vermelhas e da galinha.

Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas | wwwapn.orgpt | geral@apn orgpt

Ingredientes™

* 1iogurte natural;

» Sumo de 1limao;

¢ 1 colher de café rasa de acafrao;

« 1 colher de sobremesa rasa de coentros;
e Sal;

e Pimenta.

*Para marinar 600g de peito de galinha
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Receitas com iogurte

FRUTA COM ngredntes
« 2 iogurtes naturais soélidos;
OGURTE
« 2 kiwis pequenos;

« 2 nozes picadas (opcional);
« Canela a gosto (opcional).

Preparacao:

« Corte a fruta em cubos pequenos e coloque numa taca (se preferir, pode fazer em
formato individual):

« De seguida, coloque as nozes e o iogurte;

« Coloque outra camada de fruta e adicione canela, posteriormente uma nova camada
de iogurte;

» Polvilhe com canela e/ou noz picada, se assim o desejar.

P

O iogurte pode ser utilizado em
coberturas e acompanhamentos
de fruta fresca.
Experimente substituir o chantilly
e as natas por iogurte natural!

/
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PAO DE IOGURTE COM
SEMENTES E ALECRIM

Para melhorar o valor nutricional
e as caracteristicas sensoriais
(sabor, textura e aroma) do pao,
adicione iogurte na sua confecao.
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Receitas com iogurte

Ingredientes:

« 1,5dL de agua;

e Sal;

¢ 1 colher de sopa de acucar;

« 1iogurte natural batido;

» 40mL de azeite;

 350g de farinha de trigo;

« 1 saqueta de levedura de padeiro desidratada (4,6g);

« 2 colheres de sopa de alecrim picado;

« 2 colheres de sopa de sementes de sésamo e girassol.

Preparacao:
« Comece por misturar numa tigela todos os ingredientes secos (incluir sal e actcar):

» Depois adicione o azeite, 0 iogurte, as sementes de sésamo, as sementes de girassol
e 0 alecrim picado;

* Finalmente acrescente dgua morna;

e Amasse muito bem, molde numa bola, polvilhe com farinha e deixe levedar, tapado
e em local quente durante cerca de 2 horas;

 Em seguida, mude a massa para o balcdo de trabalho bem enfarinhado e divida em
seis porcoes,
» Molde em bola e achate-as em circulo com a ajuda do rolo da massa;

 Coloque os paes sobre o tabuleiro de forno forrado com papel vegetal, afastados
entre si para terem espago para crescerem;

« Deixe a massa levedar durante mais 20 minutos e entretanto ligue o forno e regule-o
para os 180° C,

« Leve os paezinhos a cozer no forno durante cerca de 20 minutos.

54/07
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BOLODE
IOGURTE E MACA

A inclusao de iogurte na preparacao
de bolos ou de outros produtos de
pastelaria contribui para a melhoria
do sabor, textura e valor nutricional.
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Receitas com iogurte

Ingredientes:

3 macas médias, descascadas e cortadas em pedacos pequenos;
* 1 colher de ch4 de canela;

* 3 colheres de sopa de acicar mascavado;
« 140g de farinha de trigo peneirada;

« 1 colher de cha de fermento em pé;

« 1/8 colher de ché de sal;

« 180g de acuicar;

« 50mL de éleo vegetal;

« 1/2 chavena de cha de iogurte grego;

* 1 colher de cha de extrato de baunilha;

» 2 OVOS.

Preparacao:

* Pré-aqueca o forno a 180°C;

* Unte uma forma de bolo com creme vegetal para barrar e polvihe com farinha e reserve;
« Num recipiente, misture os pedacos de maca com a canela e 0 acUcar mascavado;
 Em outro recipiente, misture a farinha, o fermento em pd e o sal;

« Misture a parte, 0 acUcar, o dleo vegetal, o iogurte e a baunilha Bata na batedeira até
obter uma mistura cremosa. De seguida, adicione os ovos e bata até ficar homogéneo.

« Junte os ingredientes secos (mistura de farinha) acs ingredientes himidos e envolva
até estar tudo envolvido;

« Verta metade da massa na forma untada;

» De seguida, cubra a massa com metade da maca;

« VVerta a restante massa em cima da camada de macas;

« Cubra novamente com as macés que sobraram;

« Leve ao forno por uma hora ou até que um palito inserido no centro saia limpo;
« Polvilhe com acUcar em pd e canela, antes de servir
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SALADA CHERRY
COM MOLHO DE
OGURTE E TOMILHO

s

Ha diferentes alternativas do
molho de iogurte. Opte por variar
os ingredientes: ervas aromaticas

(orégaos, coentros, cebolinho, salsa, manjericao),
limao, vinagre, mostarda, alho, mel,
especiarias (pimenta, noz moscada).
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Receitas com iogurte

Ingredientes para a salada:

« 10 tomates cherry;

« 80g de alface frisada;

« 80g de alface iceberg;

* 1 ovo cozido laminado;

« 25¢ feijao frade em cry;

* 5 nozes partidas;

* Folhas de manjericao fresco;

Ingredientes para o molho de iogurte e tomilho:

« 1iogurte natural magro (125g);

* 1ramo de tomilho;

« 1 colher de café (2,5g) de azeite;
« Sal.

Preparacao da salada:
* Lave a alface, os tomates cherry e corte-os em cubos;
« Corte em rodelas os ovos, misture-os com o feijdo frade previamente cozido;

« Disponha todos os ingredientes num recipiente, salpique com folhas de manjericdo
fresco e as nozes;

« Adicione o molho de iogurte e tomilho, no momento de servir.

Preparacado do molho de iogurte e tomilho:
« Num recipiente coloque o iogurte natural;

* De seguida, junte o azeite, tempere com sal e mexa;

» Adicione as folhas de tomilho e misture;

« Guarde no frio até servir.

/
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Receitas com iogurte

MOLHO DE BECHAMEL nerecenes
« 250 mL de leite magro;
« 2 colheres de sopa de flocos de aveia;
« 1 colher de sopa de queijo branco ralado magro;
« 2 iogurtes gregos magros (125g/cada);
* 1 cebola ralada;
« 1 colher de sopa de creme vegetal para barrar;
e Sal;
« Paprika picante a gosto (opcional).

Preparacao:

 Refogar a cebola ralada com o creme vegetal até que a cebola fique amarela
transparente;

1 « Desligue o lume e coloque as 2 colheres de sopa de flocos de aveia e mexa bem;

» Coloque o leite aos poucos, mexendo sempre até desmanchar os grumos;

e Leve ao lume e mexa sem parar até ferver;

« Continue mexendo a fervura e coloque o queijo branco magro ralado;

S8 i
» Deixe ferver um pouco mais;
AO substituir as natas por iogurte e Desligue o lume e coloque sal a gosto, se necessério;
. . » Deixe arrefecer e, somente quando frio, coloque os iogurtes;
gr_ego natural’ torna a rece'ta. mais » Mexa e utilize na preparacao culinario que desejar.
interessante do ponto de vista

nutricional e igualmente saborosa.
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Consuma iogurte ao longo da vida como parte integrante
de uma alimentacao variada, completa e equilibrada!

Nota: O presente contelido destina-se a individuos saudaveis.
Para casos ou situactes especificas devera consultar o seu nutricionista.
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