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A elevada prevaléncia de excesso de peso e obesidade que se observa no nosso pais, de
forma transversal as varias faixas etarias, coloca Portugal entre os paises da OCDE com
um panorama mais grave (1,2). O facto de estas prevaléncias continuarem a aumentar nos
Ultimos anos, de atingir de forma dramdtica as faixas etdrias mais jovens e de se saber que
criancas obesas tém mais probabilidade de se tornarem adultos obesos, indicia que este serd
um problema longe de estar controlado.

Na génese deste problema estardo factores genéticos, factores ambientais e, muito prova-
velmente, a interaccdo de ambos. A alimentacdo desequilibrada é um dos factores de risco
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mais estudados. O iogurte tem sido apontado como um alimento interessante no controlo
do peso corporal. Existe uma vasta gama de iogurtes atendendo a sua composicdo, teor de
matéria gorda e textura e naturalmente que as versdes ndo acucaradas e com baixo teor
de gordura serdo as mais importantes neste contexto. O iogurte é um alimento com uma
elevada densidade nutricional, apresentando niveis considerdveis das vitaminas B1, B2 e
B12, bem como de célcio e fosforo (3).

Em estudos populacionais, os consumidores regulares de iogurte apresentaram prevaléncias
de inadequacdo nutricional mais baixas, particularmente para as vitaminas do complexo B,
célcio e fésforo (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 trés porcOes didrias de iogurte magro, com uma
dieta que inclufa apenas uma porcdo deste alimento, mantendo-se uma restricdo calérica
de 500Kcal/dia e igual distribuicdo 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 contrdrio, estes perdiam menor quantidade de massa magra (6). Muitos outros
estudos experimentais com objectivo semelhante foram desenvolvidos e, globalmente, ndo
é consistente a associacdo entre consumo de iogurte e perda de peso; contudo, a associacdo
entre consumo de iogurte e perda de massa gorda parece consensual (7).

Entre os mecanismos explicativos da associacdo entre consumo de iogurte e perda de peso
poderdo estar: a) a disponibilidade de célcio e de outros nutrientes, tais como proteinas do
soro, caseina, péptidos e lipidos bioativos, cujo papel na perda de peso corporal e de massa
gorda ja foram descritos; b) o facto de ser um alimento fermentado, contendo bactérias
vivas que modelardo a microbiota intestinal no sentido de favorecer a perda de peso, e ) 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 ambito de uma alimentacdo
equilibrada, nomeadamente para as refeicdes 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 regulacdo da composicdo corporal.
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