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FICHA TÉCNICA

EDITORIAL
CORPO



mais estudados. O iogurte tem sido apontado como um alimento interessante no controlo 

do peso corporal. Existe uma vasta gama de iogurtes atendendo à sua composição, teor de 

matéria gorda e textura e naturalmente que as versões não açucaradas e com baixo teor 

de gordura serão as mais importantes neste contexto. O iogurte é um alimento com uma 

elevada densidade nutricional, apresentando níveis consideráveis das vitaminas B1, B2 e 

B12, bem como de cálcio e fósforo (3). 

Em estudos populacionais, os consumidores regulares de iogurte apresentaram prevalências 

de inadequação nutricional mais baixas, particularmente para as vitaminas do complexo B, 

cálcio e fósforo (4). Por outro lado, o consumo regular de iogurte mostrou ser um factor pro-

tector relativamente ao ganho de peso ao longo do tempo (5). Num estudo experimental, 

quando se comparou uma dieta incluindo três porções diárias de iogurte magro, com uma 

dieta que incluía apenas uma porção deste alimento, mantendo-se uma restrição calórica 

de 500Kcal/dia e igual distribuição em termos de macronutrientes, verificou-se que a perda 

de peso e de massa gorda era mais acentuada entre os maiores consumidores de iogurte 

e que, pelo contrário, estes perdiam menor quantidade de massa magra (6). Muitos outros 

estudos experimentais com objectivo semelhante foram desenvolvidos e, globalmente, não 

é consistente a associação entre consumo de iogurte e perda de peso; contudo, a associação 

entre consumo de iogurte e perda de massa gorda parece consensual (7).

Entre os mecanismos explicativos da associação entre consumo de iogurte e perda de peso 

poderão estar: a) a disponibilidade de cálcio e de outros nutrientes, tais como proteínas do 

soro, caseína, péptidos e lípidos bioativos, cujo papel na perda de peso corporal e de massa 

gorda já foram descritos; b) o facto de ser um alimento fermentado, contendo bactérias 

vivas que modelarão a microbiota intestinal no sentido de favorecer a perda de peso, e c) a 

elevada saciedade que confere, provavelmente devido ao seu teor proteico (8). O papel do 

teor proteico na saciedade foi previamente descrito (9).

Concluindo, o iogurte constitui um alimento interessante, no âmbito de uma alimentação 

equilibrada, nomeadamente para as refeições intercalares, por ser fonte de nutrientes chave 

e com a vantagem de ser mais facilmente digerido. O consumo regular de iogurte parece ter 

um papel positivo na regulação da composição corporal.
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O iogurte no ciclo de vida
Mariana Barbosa1

1Associação Portuguesa dos Nutricionistas

A saúde e a alimentação estão intimamente ligadas ao longo da vida. Actualmente verifica-se 

uma preocupação crescente com escolhas alimentares saudáveis e equilibradas, quer em termos 

nutricionais, quer económicos.

De acordo com dados actuais publicados pela Organização Mundial de Saúde (2013), pelo menos 

2,8 milhões de adultos morrem a cada ano, como resultado da sua condição de excesso ponderal.

À semelhança de outros países, Portugal encontra-se a viver o flagelo da pré-obesidade e 

obesidade, tanto em públicos mais jovens como em adultos. 

A actual crise económica é responsável por várias mudanças no estilo de vida dos portugueses, 

de entre as quais se destacam as alterações dos hábitos alimentares. Por exemplo, a utilização 

de lancheiras é, hoje em dia, uma prática comum adoptada por grande parte das pessoas, para 

levar para o trabalho as suas refeições, tanto principais como intercalares.

After Exercise. Primary Care: Clinics in Office Practice 2013; 40(2): 475-486.

5. Tarnopolsky, M., Gibala, M., Jeukendrup, A., Philips, S. Nutritional needs of elite endurance athle-
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Frequência de refeições e impacto metabólico
Nuno Borges1

1Faculdade de Ciências da Nutrição e Alimentação da Universidade do Porto   

A dificuldade com que nos deparamos quando tentamos fazer com que um determinado 

grupo populacional ou um indivíduo perca peso leva, muitas vezes a que se adoptem de-

terminadas medidas cuja sustentação científica nem sempre é indiscutível. De entre estas 

medidas, o aumento do número diário de refeições é certamente das mais conhecidas e, por 

consequência, das que mais vemos ser aplicadas, quer por profissionais quer por indivíduos 

que tentam sozinhos resolver o seu problema.

Todavia, está longe de ser consensual esta medida e não temos, na realidade, um número 

ideal de refeições diárias que esteja associado a melhores índices de saúde. Já em 2003, no 

seu relatório sobre dieta  e prevenção de doenças crónicas, a Organização Mundial de Saúde 

refere não haver evidência para aumentar o número de refeições no sentido de prevenir ou 

tratar o excesso de peso.

Dados posteriores confirmam, em geral, esta falta de dados que suportem a necessidade de 

fazermos cinco ou mais refeições diárias, conforme é habitualmente aconselhado. Alguns 

trabalhos apontam mesmo para a necessidade de vigiar o número e composição de refeições 

intercalares (“snacks”), dado que estes apresentam muitas vezes maus perfis nutricionais. 

Importa referir, ainda assim,  que a primeira refeição diária e sua composição são factores 

com impacto relevante na nossa saúde, seja de adultos seja, especialmente, de crianças, pelo 

que a promoção de um pequeno almoço saudável deve constituir um objectivo de políticas 

de saúde e de planos alimentares de acompanhamento individual de doentes. Em estudos 

de intervenção, observou-se uma total ineficácia na perda de peso em indivíduos obesos 

em passar de 3 para 6 refeições diárias. 

Alguns dados mostram, no entanto, que um número de refeições diárias inferior a três pode 

ser comprometedor de uma saúde óptima, sendo igualmente um achado consistente o facto 

de que uma boa estabilidade dos horários das refeições está associada a melhor saúde. Será 

ainda interessante referir, como informação complementar, que a estratégia de aumentar o 

número de refeições continua válida como método para aumentar a ingestão alimentar em 

indivíduos com desnutrição associada a doença, convalescentes e/ou com anorexia. 

Em resumo, continua sem justificação científica a necessidade de aumentar o número de 

refeições diárias para cinco ou mais, havendo mesmo a preocupação com a composição de 

muitos “snacks” actualmente disponíveis.  A perpetuação acrítica de medidas de aconselha-

mento alimentar sem suporte científico deve constituir uma preocupação dos profissionais 

de Nutrição, que deverão orientar a sua acção pela melhor informação científica disponível 

em cada momento.

SIMPÓSIO SATÉLITE (DANONE)

PROGRAMA UM IOGURTE POR DIA: 1 ANO A 
MOBILIZAR
[MODERADORA] Célia Craveiro1

1Associação Portuguesa dos Nutricionistas

O papel do iogurte numa alimentação equilibrada
Elisabete Pinto1, Ana Pimenta1, Ana Gomes1

1Centro de Biotecnologia e Química Fina – Laboratório Associado, Escola Superior de Biotec-

nologia da Universidade Católica Portuguesa

A elevada prevalência de excesso de peso e obesidade que se observa no nosso país, de 

forma transversal às várias faixas etárias, coloca Portugal entre os países da OCDE com 

um panorama mais grave (1,2). O facto de estas prevalências continuarem a aumentar nos 

últimos anos, de atingir de forma dramática as faixas etárias mais jovens e de se saber que 

crianças obesas têm mais probabilidade de se tornarem adultos obesos, indicia que este será 

um problema longe de estar controlado.

Na génese deste problema estarão factores genéticos, factores ambientais e, muito prova-

velmente, a interacção de ambos. A alimentação desequilibrada é um dos factores de risco 
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