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NOTA DE PRENSA
El consumo de yogur se asocia a un menor aumento de

peso con el tiempo

Los ultimos estudios confirman la asociaciéon del co nsumo de yogur con un
menor aumento de peso con el tiempo y un menor ries  go de tener sobrepeso u

obesidad

Los beneficios potenciales del consumo de yogur par a reducir el aumento de peso
con el tiempo han sido confirmados en varios estudi os de reciente publicacion
discutidos hoy en el lll Congreso Mundial de Nutric  i6n y Salud Pudblica. *? Los
cientificos han concluido que el consumo habitual d e yogur esta asociado con una
menor ganancia de peso y un menor riesgo de tener s obrepeso u obesidad. En su
presentacion ante expertos de salud publica present  es en el lll Congreso Mundial de
Nutricion y Salud Puablica celebrado en Espafia, el p  rofesor Frans J. Kok de la Division
de Nutricion Humana de la Universidad de Wageningen (Holanda) destaco el rol
potencialmente unico del consumo diario de yogur en el control del peso. Sin
embargo, también ha apuntado a la necesidad de ensa  yos controlados aleatorios y de

estudios que ayuden a entender el mecanismo biologi co que lo produce.

“El aumento de las cifras de sobrepeso y obesidad constituyen una gran preocupacion en
todo el mundo y uno de los principales desafios para la salud publica en el siglo XXI”, afirma
el profesor Kok. “La mayoria de los adultos entre los 18 y 49 afios aumentan alrededor de 1
kilo de peso cada afio, convirtiendo la prevencion del aumento de peso en un verdadero

problema de salud publica.”

Dos estudios demuestran los beneficios potenciales

Dos estudios publicados recientemente han demostrado los beneficios potenciales del yogur
en el control de peso y la reduccion del riesgo de tener sobrepeso u obesidad. En el primer
estudio,’ que evaliia la asociacion longitudinal entre el consumo de productos lacteos y
cambios en el peso corporal, basado en los datos obtenidos durante 17 afios (1991-2008)
de los descendientes de los participantes originales en el estudio ” Framingham Heart Study

Offspring Cohort”, las individuos que consumian tres 0 mas raciones de yogur a la semana
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ganaron un 50% menos de peso durante ese periodo (P=0.03) y tenian alrederor de un 20%
menos de perimetro abdominal al afio (P=0.008) que las individuos que consumian menos

de una racién de yogur a la semana.

El segundo estudio prospectivo hizo un seguimiento a mas de 8.500 hombres y mujeres
cada 2 afios entre 1999 y 2012 para evaluar la asociacion entre el consumo de yogur, el
aumento de peso anual y el desarrollo de obesidad.? Ninguno de los participantes tenia
sobrepeso al inicio del estudio; sin embargo, al cabo de un promedio de 6,6 afios, 1.860
individuos tenian sobrepeso o estaban obesos. El estudio demostré que los individuos que
consumian mas yogur (al menos 7 unidades a la semana) tenian menor probabilidad de
tener sobrepeso o estar obesos — con al menos un 12% menos de riesgo. “Estos estudios
se suman al creciente numero de evidencias cientificas que sugieren que el yogur puede
tener un efecto beneficioso sobre el aumento de peso, pero necesitamos estudios
controlados aleatorios para confirmarlo”, comenté el profesor Kok. “También debemos
investigar el potencial rol del yogur en la pérdida de peso de individuos con sobrepeso, y

estudiar especificamente los efectos del yogur en la reduccion de la grasa corporal.”

¢, Como puede el yogur ejercer sus efectos beneficios  os sobe el peso?

El yogur es rico en muchos nutrientes como proteinas, las vitaminas B-2, B-6 o B-12, calcio,
potasio, zinc 0 magnesio y, ademas, la acidez del yogur aumenta la biodisponibilidad de
nutrientes especificos como el calcio. Una revision reciente de Jacques y Wang® sugiere un
namero de mecanismos potenciales subyacentes para facilitar la pérdida de peso y grasa
corporal, entre ellos, la capacidad del calcio y otros nutrientes (p.e. seroproteinas y caseina,
péptidos bioactivos, aminoacidos o acidos grasos) que se encuentran en abundancia en el
yogur , la posibilidad de que el yogur sea mas saciante que otros alimentos y, el potencial de

las bacterias probidticas en el yogur para interactuar favorablemente con la flora intestinal.

“El yogur es un alimento de alta densidad nutricional y contiene probiéticos con beneficios
comprobados para la salud,” dice el profesor Kok. “Aunque se requiere mas evidencia sobre
el beneficio del consumo de yogur en el control de peso, no hay duda de que el yogur encaja
bien en una alimentacion saludable, ya que es un alimento de alta densidad nutricional y

bajo en calorias, lo que ayuda a la poblacién a cubrir sus objetivos nutricionales.”
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Sobre la Iniciativa “Yogurt in Nutrition Initiative” (YINI)

La Iniciativa del Yogur en la Nutricion para una Dieta Equilibrada (YINI en sus siglas inglesas) es un proyecto
global de varios afios de duracion dirigido por el Danone Institute International (DII) en colaboracién con la
American Society for Nutrition (ASN) y la International Osteoporosis Foundation (IOF), cuyo objetivo es evaluar la
evidencia existente sobre el impacto nutricional del yogur. La misién del proyecto es descubrir todos los datos
cientificos relacionados con el yogur, estimular nuevas investigaciones e identificar las lagunas en nuestro
entendimiento de los efectos saludables de esta categoria de alimento para poder compartir esta informacion con
otros profesionales y el publico en general. http://yogurtinnutrition.com; Twitter : @YogurtNutrition
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