CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS DO IOGURTE

O logurte € um alimento de elevado interesse nutricional, contém um baixo teor de
lactose e é rico em proteinas, vitaminas (sobretudo vitamina B2) e minerais, entre 0s quais se

destaca o calcio e o fosforo.

A presenca de fermentos lacteos e de bactérias saudaveis vivas conferem-lhe um papel
promotor da saide com evidentes beneficios ao nivel da flora intestinal. E uma variedade
acidificada do leite, de digestdo muito facil, textura suave, macia, cremosa e de moderada

viscosidade.

O valor calérico do iogurte provém, essencialmente, das gorduras lacteas e dos
aclcares. 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 (méaximo de 0,3%)

No que respeita ao teor de aglcar, a generalidade das variedades disponiveis contém-
no em quantidade consideravel. A melhor opcado €, por isso, o iogurte natural sem adi¢do de

acucar!

De modo geral, quando comparado com outros derivados do leite (queijo, manteiga,

etc.), os iogurtes sdo 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 pedacos: 100-125kcal.



