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NOTA DE PRENSA
Las personas que consumen yogur habitualmente ganan menos

peso y tienen menos probabilidad de desarrollar diabetes tipo 2

Segun los ultimos estudios cientificos, las personas que comen yogur todos los dias
tienen menos probabilidad de ganar peso y desarrollar diabetes tipo 2 que aquellas
gue no lo hacen. Los expertos presentes en el lll Congreso Mundial de Nutricion y
Salud Puablica han tratado hoy sobre las Ultimas evidencias que demuestran los
beneficios parala salud de un consumo habitual de yogur y animan a a la poblacion a

incluir el yogur a diario como parte de una alimentacion saludable y equilibrada.

“El yogur es un alimento de alta densidad nutricional que contribuye de distintas maneras a
la salud” dijo el doctor André Marette del Instituto del Corazén y del Pulmén del Hospital
Laval de Quebec (Canada). “La mayoria de las guias dietéticas recomiendan entre dos y
tres raciones de lacteos al dia, y toda la evidencia sefiala la importancia de incluir el yogur

como una de ellas.”

El yogur ayuda a prevenir el aumento de peso

Dos estudios recientes han demostrado los beneficios potenciales del yogur en la
prevenciéon del aumento de peso y el riesgo de tener sobrepeso u obesidad. En el primer
estudio! en el que se han seguido mas de 6.500 individuos durante 17 afios, los que
consumian mas de tres raciones de yogur a la semana maostraron ganar un 50% menos de
peso durante ese periodo de tiempo y tener alrededor de un 20% menos de perimetro
abdominal que las personas gue ingerian menos de una racion a la semana. El segundo
estudio demostr6 que los individuos que consumieron mayor cantidad de yogur (un
promedio de al menos un yogur al dia) tenian menos probabilidad de tener sobrepeso u

obesidad — reduciendo el riesgo en mas del 10%.2

“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”, dice el
profesor Frans J. Kok de la Division de Nutricibn Humana de la Universidad de Wageningen
de los Paises Bajos. “Aunque se necesita mas evidencia, estos recientes estudios se suman
al creciente volumen de evidencias que sugiere que el yogur puede tener un efecto

beneficioso sobre la prevencion del aumento de peso.”
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El yogur ayuda a prevenir el desarrollo de diabetes tipo 2

Numerosos estudios han confirmado también la relacién entre el consumo de yogur y una
reduccion en el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, —una enfermedad, mas comun entre las
personas mayores o los obesos, que conlleva niveles altos de azucar en sangre . En la
revision mas reciente de la literatura cientifica publicada se encuentra una clara asociacion
entre el mayor consumo de yogur y una reduccioén del riesgo de desarrollar diabetes tipo 2
en las personas que consumen hasta 120 gramos (aproximadamente un envase estandar)
de yogur al dia.® Y en el tltimo estudio publicado, investigadores de la Universidad de
Cambridge encontraron que las personas que consumian aproximadamente 4,5 unidades de
yogur cada semana se beneficiaron de una reduccion del 28% en el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2.4

Los adolescentes también pueden proteger su corazén con el consumo de yogur
Muchos adolescentes se encuentran ya en riesgo de desarrollar enfermedad cardiovascular
como consecuencia del sobrepeso, la tensién arterial alta o los altos niveles de colesterol en
sangre. Se han presentado en el congreso los resultados de un reciente estudio a nivel
europeo®, en el que los expertos coinciden en que los jovenes podrian reducir el riesgo de
desarrollar alguna enfermedad cardiovascular con el consumo habitual de yogur. En este
estudio, donde participaron mas de 500 jovenes de entre 12 y 17 afios, mostré que las
chicas que consumian yogur y leche tenian un menor nimero de factores de riesgo de
enfermedad cardiovascular que las que no lo hacian y, en el caso de los chicos, los que

consumian yogur y leche estaban mas delgados y en forma.

La introduccién del yogur en la alimentacién diaria para mejorar la salud

Segun el doctor Marette, al introducir el yogur en una alimentacion saludable diaria,
recomienda que sea bajo en grasa y con alto contenido proteico. Ademas, los yogures con
probidticos tiene el potencial de actuar sobre los microorganismos del intestino, ayudando a
reducir las enfermedades relacionadas con la obesidad, por su parte, los elaborados con
leche enriquecida con vitamina D pueden aumentar los beneficios del yogur sobre la salud y

la diabetes tipo 2.

“Comer yogur con regularidad constituye una parte importante de una alimentacion
saludable y equilibrada,” afirmé el profesor Luis A. Moreno de la Universidad de Zaragoza en
Espafia. “Al ayudar a prevenir el aumento de peso u obesidad y el desarrollo de diabetes
tipo 2, el yogur no sélo ayudara a las personas a cuidar su salud, sino que podria tener un

impacto importante en la salud publica.”
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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 duracién 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://yogurinnutrition.com; Twitter: @YogurNutrition
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