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A ORIGEM DO IOGURTE

No periodo 10.000 A.C. e 3.000 A.C. os pastores comecaram a domesticar
animais mamiferos (camelos, bufalos, cabras, ovelhas ou vacas) e a utilizar o

seu leite como alimento.

O leite destes animais era armazenado em marmitas de barro a temperatura
ambiente ou junto ao dorso dos camelos, em clima de deserto, criando as
condi¢cdes ideais para que o leite fermentasse, produzindo um rudimentar tipo

de iogurte.

No principio do séc. XX, o iogurte era considerado um medicamento e
vendido apenas nas farmécias. O seu consumo generalizou-se na Europa
gracas ao desenvolvimento industrial e tecnolégico e aos avangos de

conhecimento no campo microbiolégico e, sobretudo, cientifico.
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CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS DO |OGURTE

O logurte € um alimento de elevado interesse nutricional, contém um baixo
teor de lactose e € rico em proteinas, vitaminas (sobretudo vitamina B2) e

minerais, entre os quais se destaca o calcio e o fésforo.

A presencga de bactérias lacteas confere-lhe um papel promotor da satdde com
evidentes beneficios ao nivel da flora intestinal. E uma variedade acidificada
do leite, de digestdo muito féacil, textura suave, macia, cremosa e de

moderada viscosidade.

O valor calérico do iogurte provém, essencialmente, das gorduras lacteas e
dos acucares. O teor de gordura é variavel e, de acordo com este parametro,

classifica-se da seguinte forma:

e Gordo (minimo de 3,5% de gordura)

e Meio-gordo (1,5-1,8%)

e Magro (maximo de 0,3%)

No que respeita ao teor de aglcar, a generalidade das variedades disponiveis
contém-no em quantidade consideravel. A melhor opg¢éo é, por isso, o iogurte

natural sem adicdo de agucar!



De modo geral, quando comparado com outros derivados do leite (queijo,
manteiga, etc.), os iogurtes sao pouco caléricos sendo a variante natural a

mais equilibrada.

Em média, o valor energético, por cada 100 gramas de iogurte estima-se em:

- logurte natural sélido: 68-73kcal;

- logurte aromatizado: 80-100kcal;

- logurte liquido: 95-103kcal;

- logurte batido com pedagos: 100-125kcal.
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TIPOS DE IOGURTE

De acordo com os ingredientes adicionados, antes ou depois da fermentacéo,

podemos distinguir os seguintes tipos de iogurte:

e Natural: ndo tem adicdo de qualquer substancia para além das

culturas microbianas e do leite;

e Acucarado: iogurte natural ao qual foi adicionada sacarose, outros

acucares e/ou edulcorantes;

e Aromatizado ou com Pedacos: iogurtes que podem conter simples

aromas, fruta, derivados de fruta (sumo, polpas, etc.) ou, ainda,

sementes, mel, café, chocolate e especiarias.

Em funcdo da consisténcia distinguem-se as seguintes variantes: soélido,

batido ou liquido.

[ Pagina inicial ]




VANTAGENS DO IOGURTE

- Efeitos benéficos na flora intestinal

- Estimula secre¢fes gastricas e intestinais - a acidez elevada (4cido
lactico) contribui para o aumento da secrecao das enzimas digestivas,
facilitando a digestéo

- Proteinas mais facilmente digeriveis que as do leite (devido a
decomposicao decorrente do processo de fermentagéo)

- Baixa o colesterol

- Vantajoso para intolerantes a lactose

- Maior disponibilidade de célcio comparativamente a outros derivados
do leite

- Fortalece os 0ssos
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COMO CONSUMIR? ALGUMAS SUGESTOES...

O iogurte podera ser consumido na forma natural, combinado com cereais,
vegetais, frutos secos e/ou fruta. Podera ser ainda utilizado em preparagfes
culinarias como sejam molhos, saladas, sobremesas, produtos de pastelaria,

bebidas, confec¢des culinarias, gelados, entre outros...

Prepare iogurte em casa! Fica barato, come-se mais e escolhe-se o leite com

o teor desejado de gordural...

Ao natural, batido com fruta, acrescentando cereais ndo acucarados,
aromatizado com um pouquinho de compota, etc... possibilita interessantes
merendas e sobremesas. Aromatizado com especiarias, ervas aromaticas,
molho de tomate ou mostarda, transforma-se em molhos saborosos que

substituem a maionese e outros molhos gordos.
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CURIOSIDADES: SABIAS QUE...

v" Metchnikoff introduziu o iogurte nos habitos alimentares dos ocidentais. A
sua teoria (Teoria da Longevidade, 1910) relacionava o consumo elevado

de iogurtes a maior longevidade das tribos das montanhas da Bulgaria.

v" O tempo de conservagdo do iogurte pode variar, de acordo com as
técnicas e procedimentos de fabrico. Em regra, a data limite de consumo é

de 28 dias.

v" Ha 25 anos a conservagao do iogurte limitava-se a 8 dias.

v" Se forem de boa qualidade, os iogurtes, quando consumidos regularmente
(um iogurte pequeno, de 125 gramas por dia), tém efeitos positivos sobre
o equilibrio da flora intestinal. As duas bactérias vivas que caracterizam os
iogurtes mantém no intestiho um meio acido, que impede o
desenvolvimento de microrganismos (responséveis pelo aparecimento de
doencas). Além disso, estas bactérias ajudam o organismo a reagir
guando a flora microbiana normal dos intestinos é fraca ou esta imersa em

microrganismos nocivos.

v" No nosso Pais, o iogurte é o leite fermentado mais consumido. Em outras
regibes do mundo s&do usados outros leites fermentados: o kefir,
preparado com leite de vaca, cabra e outras espécies, por fermentacao
lactica, alcodlica e carbdénica; o komis, preparado com leite de égua, por

fermentac@o semelhante; e o babeurre, obtido do leite semidesnatado por



fermentacéo lactica e, considerado principalmente produto dietético para

criancas.

Quando se faz um tratamento com antibiéticos, deve-se ingerir,
diariamente, um iogurte! Os antibiéticos matam todas as bactérias — as
boas e as mas — e o iogurte repde todas as que 0 NOSSO Organismo
necessita, prevenindo, deste modo, a diarreia causada pela

«esterilizacdo» do intestino.
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