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INITIATIVE FOR A BALANCED DIET

Tres preguntas para el Dr. Angelo Tremblay:

1.

¢ES EL YOGUR EL DISTINTIVO DE UNA DIETA'Y UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLES?

é¢Qué efecto tiene el consumo de yogur sobre nuestra ingesta diaria de
alimentos?

Los consumidores habituales de yogur, comparados con quienes no
consumen o consumen muy poca cantidad de este producto, toman mayores
cantidades de nutrientes esenciales y sus ingestas se aproximan mas a las
recomendaciones nutricionales (p. ej. las recomendaciones del IOM). Por
ejemplo, comparados con quienes no los comen, los consumidores de yogur
tienen un 47%, un 55%, un 38% y un 34% menos probabilidades de presentar
ingestas inadecuadas de vitaminas B2 y B12, calcio, magnesio y zinc,
respectivamente?.

¢Como se explica que las personas que consumen yogur regularmente tengan un peso estable
alo largo del tiempo?

Existen cuatro posibles mecanismos que han sido identificados en la literatura cientifica®. En
primer lugar, el consumo de yogur esta asociado a otros comportamientos saludables. Asi, las
personas que toman yogur regularmente hacen mds ejercicio. Ademas, pasan por un proceso
gue se conoce como sustitucién: los yogures y los productos lacteos sustituyen alimentos que
son menos saludables, lo que tiene un efecto beneficioso indirecto sobre el peso corporal. Un
estudio recientesugiere que una merienda con menor contenido energético y mas proteinas,
como el yogur, podria ser una estrategia nutricional eficaz para mejorar el control del apetito y la
ingesta de energia en las mujeres sanas. Pero el yogur también posee efectos directos
principalmente a través de los nutrientes que contiene, como el calcio y las proteinas de origen
lacteo, que en ambos casos influyen en el control del apetito y el metabolismo energético. La
textura del yogur, su estructura y, en particular, su matriz de proteina también influyen en el
metabolismo energético, independientemente del calcio y otros nutrientes que pueda contener,
como la fibra o los azlcares afiadidos. Por ultimo, las bacterias vivas presentes en el yogur son
otros factores que podrian explicar los efectos beneficiosos de su consumo en la forma en la cual
el cuerpo metaboliza los nutrientes. A este respecto, los Ultimos datos sugieren que algunos
suplementos probidticos facilitan el control del apetito y aumentan la pérdida de peso cuando se
emplean dentro de un programa de adelgazamiento.

éPor qué sugiere que el yogur puede considerarse como el distintivo de una dieta y un estilo de
vida saludables?

La experiencia obtenida con las investigaciones realizadas en el marco del Quebec Family Study
nos dice que el consumo de yogur podria ser «el distintivo de una dieta y un estilo de vida
saludable». De hecho, las mujeres que consumen yogur presentan una mejor composicion de
macronutrientes en su dieta que las que no lo consumen; también hacen mas ejercicio y
muestran patrones de alimentacidn que son mdas compatibles con un peso corporal estable. Esto
concuerda con los resultados del estudio Infonege, que demuestra que los consumidores de
yogur son mas proclives a asumir un patrén dietético prudente, que es una variacion practica de
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la dieta mediterrdnea rica en fruta, verdura, frutos secos, cereales integrales, legumbres,
productos lacteos bajos en grasa, pescado y cortes magros de carne, mientras que las personas
que no lo consumen tienden a mostrar un patrén occidental®.
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