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El yogur, de la ciencia a la salud

Introduccion a cargo de los moderadores de la iniciativa YINI

La celebracion del décimo aniversario de nuestra innovadora iniciativa nos brinda la
ocasion para analizar los logros que hasta ahora hemos alcanzado y para afrontar los
nuevos retos que nos aguardan.

La iniciativa por el yogur en la nutricién (YINI) surgié en 2013 como una colaboracién tnica entre dos instituciones
cientificas internacionales: la Sociedad Americana de Nutricién (ASN) y la organizacién sin animo de lucro Danone
Instituto Internacional (DII).

Los objetivos iniciales de la iniciativa eran resumir nuestros conocimientos cientificos acerca de los efectos del yogur sobre
la salud, impulsar las investigaciones dirigidas a subsanar nuestras carencias en esos conocimientos y hacer llegar nuestros
hallazgos a un publico amplio. Las actividades de la iniciativa YINI estan guiadas por un consejo asesor de cientificos
expertos que comparten su pasioén por profundizar en la comprensién de la relacién entre la alimentacion y la salud.

Organizacién de eventos y generacion de intensos debates

En la dltima década, la iniciativa YINI ha organizado 10 cumbres mundiales acerca de los efectos del yogur sobre la
salud, celebradas en el marco de los congresos cientificos de la ASN y la International Union of Nutritional Sciences, asi
como otros 10 eventos importantes en otros congresos internacionales. La iniciativa YINI ha generado una cartera sélida
de recursos para los profesionales sanitarios, que incluye las grabaciones de conferencias y seminarios web, disponibles
en http://www.yogurtinnutrition.com. Nuestro activo ecosistema digital nos nutre de noticias e informacién préctica,
con cuentas en redes sociales como @YogurtNutrition en X, con més de 39 000 seguidores, y yogurt_in_nutrition
en Instagram, con més de 14 000.

Una nueva mision para afrontar los retos planetarios del presente

Desde 2019, la iniciativa YINI ha adquirido una nueva funcién para abordar algunos de los problemas més acuciantes
del mundo moderno: el hambre, la sostenibilidad alimentaria y la salud del medio ambiente. Se ha convertido en la Yogurt
in Nutrition Initiative for Sustainable and Balanced Diets (iniciativa del yogur en la nutricién para dietas sostenibles

y equilibradas) y ha adoptado una nueva misién: «fomentar y profundizar en el conocimiento y la préctica sobre las

dietas sanas sostenibles y en la importancia de todos los grupos de alimentos en la satisfaccién de las necesidades
nutricionales a lo largo de la vida, asi como respetar las culturas gastronémicas y la viabilidad y accesibilidad de los
alimentos de cada region».

La ilusion de celebrar el décimo aniversario de la iniciativa YINI

Celebramos el décimo aniversario de la iniciativa YINI en un momento en el que se suceden a gran velocidad avances
cientificos que revelan las emocionantes posibilidades de desarrollo del control de la salud mediante el consumo de
yogur como parte de una alimentacion sostenible y equilibrada. Estamos preparados para afrontar los desafios cientificos
que el futuro nos depara. Mientras tanto, nos complace compartir las que hasta ahora son nuestras Ultimas conclusiones
cientificamente documentadas en la publicacién El yogur en la salud, que hemos actualizado a partir de su primera
edicion, publicada en el quinto aniversario de la iniciativa YINI.

Prof. Sharon Donovan Prof. Olivier Goulet
Profesora y titular de la catedra subvencionada Profesor de Pediatria y de Gastroenterologia, Hepatologia y
Melissa M. de Nutricién y Salud de la Nutricion Pedidtricas de la Universidad de Paris Cité y la Facultad
Universidad de lllinois (EE. UU.) de Medicina de Paris-Descartes (Francia)

Moderadores de la Yogurt In Nutrition Initiative for Sustainable and Balanced Diets
(iniciativa del yogur en la nutricién para dietas sostenibles y equilibradas)
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Como puede ayudar el yogur a unir la salud
de las personas y el planeta
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El yogur en la salud: resumen

El yogur representa una parte integral y accesible de la dieta en muchas culturas de todo el
mundo. Entre los beneficios del consumo de yogur destacan dos caracteristicas especiales:
su alta densidad de nutrimentos y las bacterias vivas que contiene, debido a que se le
afaden para conseguir que la leche fermente.

El yogur es un alimento rico en nutrimentos recomendado en las guias dietéticas

El consumo diario de yogur puede ayudarnos a alcanzar la ingesta recomendada de diversos nutrimentos esenciales, sobre
todo, de protefnas y calcio. Por ello, en las guias dietéticas de todo el mundo el yogur esta reconocido, junto con otros
productos lacteos, como un alimento clave que contribuye a la ingesta de nutrimentos de adultos y nifios (pags. 10-11). El
consumo de yogur suele estar vinculado a un estilo de vida saludable. Existen multitud de pruebas que demuestran que,

en comparacién con los no consumidores, las personas que habitualmente toman yogur tienen una alimentacién de mayor
calidad, un estilo de vida més activo, consumen menos bebidas alcohdlicas y es menos probable que fumen (pags. 12-13).

Diversas caracteristicas del yogur contribuyen a una alimentacién sostenible

Con un alto contenido en multiples nutrimentos esenciales, el yogur realiza una valiosa contribucién a las dietas
sostenibles, que deben estar basadas principalmente en el consumo de alimentos de origen vegetal sin dejar de aportar
los nutrimentos necesarios para una vida sana. Como parte de una dieta predominantemente vegetal, el yogur aportaria los
cuatro componentes de una alimentacion sostenible y puede representar una fuente econémica y culturalmente aceptable
de los nutrimentos esenciales para la salud, con una menor huella ecolégica que muchos otros alimentos de origen animal
(pags. 32-3b).

La ingesta de yogur esta relacionada con beneficios conocidos para la salud

Al ser rico en proteinas, calcio y otros nutrimentos importantes para la salud ésea, el yogur se ha relacionado
tradicionalmente con el desarrollo de unos huesos sanos y mas fuertes en la infancia y con un menor riesgo de fracturas
en la vejez (pags. 14-15). Las bacterias vivas presentes en el yogur facilitan la digestién de la lactosa, lo que permite a
quienes tienen problemas para digerirla disfrutar de los beneficios nutricionales de los productos lacteos sin sufrir sus
efectos negativos, una caracteristica reconocida por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (pags. 16-17). Puesto
que se trata de un alimento fermentado, el yogur también tiene efectos beneficiosos sobre la salud intestinal mediante la
modulacién de la microbiota intestinal, la proteccién de la barrera intestinal y su posible contribucién a la prevencion de
diversos trastornos gastrointestinales (pags. 18-19).

Cada vez hay mas evidencias que respaldan los beneficios adicionales para la
salud de comer yogur

Comer yogur puede aumentar la sensacién de saciedad, lo que podria permitir controlar la ingesta calérica y ayudar en
la reduccién de peso de las personas que estén bajo restriccién calérica. Investigaciones recientes indican que existe
una relacion entre el consumo de yogur y la reduccion del riesgo de padecer sobrepeso u obesidad (pags. 20-23). Los
datos también resaltan el efecto protector sobre la salud cardiometabdlica del consumo de yogur. Los estudios a gran
escala demuestran que la ingesta diaria de yogur esta asociada a una reduccién del ~20 % del riesgo de diabetes de
tipo 2 (pags. 24-25). El consumo frecuente de yogur se ha vinculado a un menor riesgo de enfermedad cardiovascular;
y los estudios realizados sobre grandes poblaciones revelan la existencia de una relacién entre la ingesta de yogury la
reduccién del riesgo de muerte por enfermedad cardiovascular o por cualquier otra causa (péags. 26-27).

Nuevos beneficios y retos futuros de investigacion

Los avances recientes de nuestros conocimientos acerca de los efectos del consumo de yogur sobre el microbioma oral
e intestinal han abierto la puerta al posible descubrimiento de nuevos beneficios para la salud. Entre ellos se incluyen la
proteccién frente a la dermatitis atépica infantil y las alergias (pags. 28-29) y la reduccién del riesgo de caries dental y
enfermedad periodontal (pags. 30-31).

Serd necesario realizar mas investigaciones para que podamos conocer a fondo todos los efectos del consumo de yogur
sobre la salud, asi como los mecanismos que sustentan estos efectos. Los estudios en curso deberian centrarse también
en el papel que desempenfa el yogur en los sistemas alimentarios locales y regionales para poder conocer mejor su
aportacion, como alimento rico en nutrimentos, a las dietas sostenibles, tan esenciales para el mundo moderno.
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Historia del yogur

Ha sido parte de la alimentacion

humana desde hace miles de afos

Elaborado por muchas generaciones a lo largo de miles de afos, el yogur se ha convertido
en una parte integral de la alimentacion en muchas culturas de todo el mundo. Sin embargo,
los cientificos no han empezado a conocer los posibles beneficios que el yogur puede
aportar a la salud hasta hace muy poco, gracias principalmente al descubrimiento de las

bacterias del acido lactico.

Un método para conservar la leche

= Laintroduccién de los productos lacteos en la
alimentacion humana se remonta al Neolitico, entre
el 10 000 y el 5000 a. C,, un periodo en el que las
sociedades némadas empezaban a adaptarse a
una vida basada en la agricultura. Al mismo tiempo,
comenzaban a domesticar animales productores de
leche, como vacas, cabras, yaks, bifalas y camellas.’

= Por aquel entonces, los pastores de Oriente Medio
acarreaban la leche en alforjas hechas de tripa
animal. Es probable que el contacto con las enzimas
intestinales hiciera que la leche se cuajara y se
agriase." Esto quizas les hizo darse cuenta de que
los productos lacteos se podian conservar durante
periodos relativamente largos.’

= Elyogur fue un producto popular en los imperios
griego y romano, e incluso es mencionado en
la Biblia.

= Se cree que el término «yogur proviene de una
palabra turca que significa «espesar, «coagular»
0 «cuajar.

Primeras asociaciones entre el yogur
y la salud

= En el siglo Xl, se mencionan por primera vez las
propiedades curativas del yogur en la literatura turca,
donde se propone su uso en afecciones como la
diarrea y los dolores de estémago.’

8 Elyoguren la salud

= Segun cuenta la leyenda, el emperador mongol del
siglo Xll, Genghis Khan, daba a comer yogur a su
ejército, ya que crefa que les infundia fuerza y valor.

= Elyogur fue introducido en Europa occidental en el
siglo XVI por el rey de Francia, Francisco |, después
de que un médico turco se lo administrara como
tratamiento para una diarrea severa.'

Descubrimiento de las bacterias
del acido lactico

Los cultivos iniciadores que convierten la lactosa de la
leche en 4cido lactico se han usado en la inoculacién de

la leche fresca con pequefas cantidades de leche agria
mucho antes de que se tuviera el mas minimo conocimiento
sobre bacteriologfa. Para las personas que vivian en
condiciones sanitarias rudimentarias, la elaboracién

de productos con leche fermentada ofrecfa una forma
segura de preservar los lacteos, ya que la acidez de estos
productos acababa con los patégenos.?

= La primera observacién de las bacterias de la leche agria
la hizo Antonie van Leeuwenhoek en torno a 1675.2

= Sin embargo, hasta el siglo XX no se llegaria a una
primera explicacién sobre los beneficios para la salud
asociados al consumo de yogur.

= En 1905, un estudiante de Medicina bulgaro, Stamen
Grigorov, describi¢ las bacterias del acido lactico
presentes en el yogur, Bacillus bulgaricus —ahora
denominadas Lactobacillus bulgaricus—, que alin
se emplean en los yogures actualmente.’
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La Biblia también recoge en

el Antiguo Testamento una
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«Tierra que mana leche y miel»

La leyenda del ejército

1208 d.
de Genghis Khan °
Se dice que este caudillo mongol i
daba a comer yogur a su ejército :
porque creia que les conferia valor. !

1542
[

<

Descubri‘miento del. 1905
Lactobacillus bulgaricus °
El bilgaro Stamen Grigorov :

descubrio una cepa de bacterias 19?9

responsables de la fermentacion de la
leche en la elaboracion del yogur.

Primera comercializacion 1919
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Conocedor de sus posibles beneficios
para la salud, Isaac Carasso vendia
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1932
°
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El yogur es un producto definido
por la Organizacién de las Naciones

Las sociedades neoliticas comenzaron

a domesticar animales productores de leche.
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Un método tradicional

(S de conservar la leche

I ]
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PO Ia haCer yogur Para conservar
la leche.

Usos medicinales
atribuidos al yogur

Los turcos valoraban el yogur
por sus posibles propiedades médicas.

\
-
C.

El yogur se introduce
en Europa

El rey francés Francisco |
introdujo el yogur en Europa
después de que un médico
turco se lo recetara como
cura para la diarrea.

" Teoria de las propiedades
del yogur para alargar
la vida

El premio nobel Elie Metchnikoff
elabor una teoria que sugeria que el
envejecimiento estaba causado por
las bacterias toxicas del intestino y
que las bacterias del acido lactico
podrian prolongar la vida.

Abre la primera fabrica
de produccion de yogur
Daniel Carasso, hijo de Isaac
Carasso, abrit el negocio
primero en Francia y 9 afios

después en EE. UU.

-

Unidas para la Alimentacion y la Agricultura.

= Cuatro afios mas tarde, el premio nobel Elie Metchnikoff
insinu6 que el envejecimiento estaba causado por las
bacterias toxicas del intestino y que el 4cido lactico
podria prolongar la vida.”

= A medida que avanzaba el siglo XX, el yogur se hizo
conocido por sus potenciales beneficios para la salud
y empez6 a comercializarse primero en las farmacias
como medicamento.

= Daniel Carasso abrié la primera fabrica de produccién
de yogur en Francia en 1932.

«El yogur es un alimento ancestral
que lleva miles de anos formando
parte de nuestra alimentacion.

Se le ha apreciado por su valor
como alimento saludable durante
gran parte de ese tiempo, pero

es ahora cuando comenzamos a
comprender por que podria ser

beneficioso para nosotros».

—Prof. Mauro Fisberg

éQué es el yogur?

En la actualidad, la Organizacién de las
Naciones Unidas para la Alimentacién y la
Agricultura y la Organizaciéon Mundial de
la Salud describen el yogur en su Codex
Alimentarius como un producto lacteo
fermentado que contiene dos cepas de
bacterias vivas: Lactobacillus delbrueckii
subesp. bulgaricus 'y Streptococcus
thermophilus. Ambas cepas

deben permanecer activas

en el producto final, con una

cantidad total de al menos

10 millones de bacterias

por gramo.'?
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El yogur es un
alimento rico
en nutrimentos
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El yogur contiene micronutrientes
—vitaminas y minerales— y macronutrientes,
como proteinas y acidos grasos.

= Elyogur contiene protefinas de alta calidad, incluidos
los nueve aminoécidos esenciales en las proporciones
necesarias para la sintesis de las proteinas.*

= Elyogur es una valiosa fuente de calcio, al aportar hasta
el 20 % de la ingesta diaria recomendada de calcio por
cada 116 g (un envase medio).?

= El yogur también proporciona pequefias cantidades de
muchos otros micronutrientes, como potasio, zinc, fésforo,
magnesio, yodo, vitamina A, riboflavina (vitamina B2),
vitamina Bb, vitamina B12 y, en algunos paises,
vitamina D.%"

El consumo de yogur ayuda a cubrir las
necesidades de ingesta de nutrimentos

El yogur y otros productos lacteos contribuyen a la ingesta
de nutrimentos esenciales de adultos y nifios.5¢° Por eso,
la mayoria de las gufas dietéticas regionales y nacionales
basadas en los alimentos recomiendan el consumo de
productos lacteos y, cuando se especifican las cantidades,
suelen recomendar dos o tres raciones diarias.’*™®

» Adultos

Muchas personas no llegan a cubrir las ingestas
recomendadas de determinados nutrimentos en su
alimentacién. Cerca del 30 % de los hombres y el 60 %
de las mujeres de EE. UU. no consumen suficiente calcio
y més del 90 % no consume suficiente vitamina D." Las
carencias de muchos nutrimentos, entre ellos, el calcio, las
vitaminas A, Dy B12 y el zinc, son persistentes en Oriente
Medio, el norte de Africay en Asia Central.’®

El yogur aporta muchos de esos nutrimentos. Por ejemplo,
125 g de yogur natural aportan, entre otros nutrimentos, el
20 % de la ingesta diaria de calcio recomendada para los
adultos, el 21 % de la riboflavina, el 11 % de la vitamina B12
y el 16 % del fésforo."™®

10 Elyogur en la salud

= Los datos de la encuesta nacional NHANES de EE. UU.
para la valoracion de la salud y la nutricién, la encuesta de
salud comunitaria de Canada y la encuesta nacional sobre
alimentacion y nutricion del Reino Unido demuestran que
los consumidores de yogur tienen ingestas mas altas de
diversos nutrimentos esenciales, como la riboflavina, la
vitamina C, el folato, la vitamina D, el potasio, el hierro,
el magnesio y el calcio (figura 1).56"

= Ademas, los consumidores habituales de yogur tienen
una mayor probabilidad de alcanzar o superar las
recomendaciones nutricionales de vitaminas y minerales,
como la vitamina A, la riboflavina, el folato, el potasio, el
calcio, el magnesio, el zinc y el yodo (figura 2).51618-20

» Nifos

Una alimentaciéon de buena calidad es importante para
contribuir al crecimiento y desarrollo de los nifios y
adolescentes. Los adolescentes estan especialmente en
riesgo de sufrir carencias nutricionales, especialmente
de vitamina D, calcio, potasio, fibra y hierro. El yogur es
un componente muy importante para una alimentacion
equilibrada y rica en nutrimentos durante la infancia, ya
que aporta un porcentaje importante de las necesidades
de micronutrientes y macronutrientes de los nifios.®

«El yogur es un alimento rico

en nutrimentos que contiene

una amplia seleccion de
macronutrientes y micronutrientes.
El consumo diario de yogur puede
ayudarnos a alcanzar las cantidades
recomendadas de diversos
nutrimentos esenciales».

—Prof. Frans Kok



Figura 1. Contribucion del yogur a la ingesta diaria de calorias y nutrimentos
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Contribucion porcentual del yogur a la ingesta diaria de calorias y nutrimentos basada en el consumo medio diario de 83-96 g en nifios (de entre 1,5
y 18 afos) y de 115-117 g en adultos (219 arios) extraido de la encuesta nacional sobre alimentacion y nutricion del Reino Unido de 2014/15 a 2016/17.
Adaptado de Zhu Y, et al. J Nutr Sci, 2021;10:e85 bajo la licencia Creative Commons CC BY 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/).>

= De acuerdo con los datos de la encuesta NHANES de
EE. UU., el aumento del consumo de alimentos lacteos
(leche, queso y yogur) hasta alcanzar las tres raciones
diarias recomendadas en ese pais para los adolescentes
puede suplir las carencias de tres nutrimentos
considerados motivo de preocupacion para la salud
publica: el calcio, la vitamina D y el potasio.’

= Los datos de la encuesta del Reino Unido sugieren que
afiadir un yogur de frutas bajo en grasa de 125 g ala
alimentacion diaria de los adolescentes aumentaria la
ingesta media de calcio, que pasaria de estar por debajo
de la ingesta recomendada de nutrimentos a superar
dicha ingesta.’

La contribucion del yogur a la ingesta
de azucares totales y anadidos es
relativamente baja

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda limitar
el consumo de azlcares extrinsecos no lacteos —lo que

incluye los afiadidos a los alimentos por los fabricantes
o por los consumidores— a un maximo del 10 % de la

ingesta caldrica.?'?? A pesar de ello, en las sociedades

occidentales mucha gente supera ese umbral.

El temor de que los yogures edulcorados contribuyan a
esas ingestas excesivas de azlicares no esta respaldado
por los datos cientificos. En EE. UU,, un andlisis de la
encuesta NHANES revelé que los yogures aromatizados
aportan en torno al 1 % de los azlcares afiadidos a las
dietas de los adultos, lo que contrasta con el 28,1 %
aportado por los refrescos.?®

La ingesta de azicares afiadidos aumenta a lo largo de la
infancia hasta cifras que suponen el 15 % de la ingesta
caldrica diaria total de los adolescentes." Mientras que
mas del 50 % de los azlcares totales y el 66 % de los
azlcares afiadidos de las dietas infantiles proceden

de productos dulces como bizcochos, dulces y bebidas
azucaradas, el yogur solo representa el 1-8 % de los
azlcares totales y el 4-9 % de los azlcares afadidos

en la alimentacién de los nifios europeos.®*

Figura 2. Carencia de nutrimentos en consumidores y no consumidores de yogur

¥ 8 U

n=24322 n=1676

¥ @ J
[f Consumidores

n=37598 n=2200
No consumidores

% de poblacion por debajo de la recomendacion media estimada (EAR)

Calcio (mg) 48,6 + 0,7 15,4 +1,9* 48,3+ 0,6 20,7 +1,7* o ;
* Diferencia estadisticamente
Hierro (mg) 2,18+ 0,13 1,57 £0,47 5,01 0,12 5,51+ 0,61 significativa entre los consumidores
Magnesio (mg) 37,0+ 0,6 14,2£1,0° 58,0 0,7 32,6415 y los no consumidores de yogures.
Un porcentaje inferior de poblacion
Vitamina A, RAE (pg) 26,2+ 0,9 7,58 +1,60* 48,1+0,8 29,5+ 21" por debajo de la recomendacion
. N media estimada (EAR) de ingesta
Tiamina (mg) 1,34+ 0,20 0,56 * 0,27 7,04 + 0,41 5,47 +1,20 calorica en los consumidores de
Folato, DFE (pg) 3,82+0,43 0,82 + 0,52* 12,3+0,5 9,34 +1,57 yogur indica que tienen menos
carencias de nutrimentos que los no
Vitamina Bs (mg) 2,18 £0,32 1,25 £ 0,51 129+0,6 10,914 consumidores. Adaptado de Cifelli
Vitamina By, (mg) 0,86+ 0,15 0,11 £ 0,08* 435:033 | 076%040° @ ) etel Nutrients, 2020;12:3435
bajo la licencia Creative
Vitamina C (mg) 19,2+0,9 9,39 +1,87* 451+0,8 34,8 +1,8* Commons CC BY 4.0 (https://
. creativecommons.org/licenses/
Vitamina D (pg) 91,1+ 0,5 86,4+20 95,4+ 0,3 93,215 by/4.0/).¢
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La ingesta de yogur
se asocia con una

dieta y un estilo de
vida mas saludables

Las personas de todas las edades que
habitualmente consumen yogur suelen

comer y vivir de forma saludable. Son menos
propensas a consumir alimentos poco sanos,
a fumar o a tomar bebidas alcoholicas en
exceso, y es mas probable que hagan ejercicio
con regularidad que los no consumidores.?>3°

Los consumidores habituales de yogur
tienden a preferir dietas sanas

El consumo de yogur se asocia con una mayor calidad de la
alimentacion, calculada mediante indices validados de habitos
alimentarios saludables, tanto en nifios como en adultos

de EE. UU,, Canada y Europa.®'6%3%5 | os consumidores
habituales de yogur son menos propensos a consumir
alimentos poco sanos y es mas probable que sigan las
directrices dietéticas que los no consumidores.

» Adultos

Con respecto a las personas cuyo consumo es
escaso o nulo, quienes toman yogur con frecuencia
tienen una alimentacién de mayor calidad

(figura 1) y tienden a prestar mas atencion a las
directrices dietéticas.>®

Los consumidores de yogur obtienen una mayor
puntuacion en el indice de alimentacién saludable
(HEI) que los no consumidores, lo que se podria
explicar en parte por su consumo notablemente
mayor de frutas, cereales y lacteos.®®

Quienes consumen yogur tienden a incluir en su
dieta mas frutas, verduras, frutos secos, legumbres,
pescados y marisco, y menos comidas rapidas, como
patatas fritas y otros alimentos fritos, carnes rojas y
procesadas, pizzas, aperitivos, refrescos y bebidas
alcohdlicas. #’

Figura 1. Calidad de la dieta de los ninos y adultos que consumen yogur frente a la de los no consumidores

Ingesta Ef Consumidores de yogur
+21,9 %* ®
8 +38,7 %* m
2 —_ '/
e e +44.3 %
+66,7 %* "=
1 — 1 _Bl +36,7 %*  +25.4 %*

firr 82 @

Lacteos Frutas Frutas Cereales
totales totales enteras  integrales
(vasos) (vasos) (vasos) (onzas)

e & &

Lacteos Frutas Frutas Cereales
totales totales enteras integrales
(vasos) (vasos) (vasos)  (onzas)

* Diferencia estadisticamente significativa entre los consumidores y los no consumidores de yogures. Adaptado de Cifelli CJ, et al. Nutrients,

2020;12:3435 bajo la licencia Creative Commons CC BY 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/).

1 onza equivale aproximadamente a 28 g.
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= Las personas que consumen yogur con frecuencia
ingieren mas nutrimentos que quienes no lo toman
habitualmente, incluso aunque el yogur no sea una
fuente de esos nutrimentos.5?° Por eso, se ha observado
que los consumidores habituales de yogur (aquellos que
consumen al menos una racién diaria) tienen una mayor
ingesta de acido félico, cobre, manganeso y hierro.28

* Tanto en nifios como en adultos (de Espafia y de
EE. UU.), sustituir los aperitivos caléricos bajos en
nutrimentos por yogures de leche entera con frutas
podria ayudar a elevar la ingesta de nutrimentos
esenciales y mejorar la calidad de la dieta sin contribuir
a una sobrealimentacién y a la obesidad.3"®

» Nifios

= Lacalidad de la dieta y la ingesta total de nutrimentos
de los nifios pequefios que consumen yogur
habitualmente son superiores a las de aquellos que no
lo suelen consumir.33:3940

= Entérminos generales, la alimentacion de los nifios que
toman yogur habitualmente es mejor que la de los no
consumidores: toman més frutas, cereales integrales y
una mayor cantidad total de lacteos (figura 1),"4' asf
como menos alimentos grasos.”

El consumo de yogur es un indicador
de una vida mas saludable
Numerosos estudios parecen indicar que el consumo

de yogur es un reflejo de una forma de vida saludable
(figura 2)_6,19,95,27,41 -43

En comparacién con las personas que no lo toman, quienes
consumen yogur:

Figura 2. El consumo de yogur esta relacionado con una dieta y un estilo de vida mas saludables

Q—— ﬁ\? Son menos

(i

S &%\

Son fisicamente
mas activos

Los consumidores de yogur

N—

—
Toman alimentos

mas saludables

una dieta prudente

= Estan generalmente mas sanos y delgados. Ademas,
suelen tener un mayor nivel de estudios y una mejor
situacion socioeconémica.843

= Muestran un comportamiento no nutricional més
sano: son menos propensos a fumar, 524304 fienden a
consumir menos bebidas alcohdlicas y es mas probable
que se mantengan fisicamente mas activos durante su
tiempo de ocio que los no consumidores.?*%*

= Suelen disfrutar de una mejor calidad de vida en
términos sanitarios y tener una mejor salud mental.**

Los nifios que habitualmente consumen leche y yogur son
mas propensos a mostrar comportamientos y habitos méas
saludables, tener més actividad fisica y pasar menos tiempo
delante de una pantalla que los que no los consumen.®?

«El consumo de yogur es un

reflejo de una vida saludable.

En comparacion con los no
consumidores, las personas que
toman yogur habitualmente suelen
tener una alimentacion de mayor
calidad y un estilo de vida mas activo,
consumen menos bebidas alcoholicas
y es menos probable que fumenn.

—Prof. Angelo Tremblay

25-30,32,34

propensos a
fumar

D o O
@%ﬁ \\Q/ Tienden mas a seguir t”'Uéﬁ), é M)J

Comen menos
comida basura

La ingesta de yogur se asocia con una dieta y un estilo de vida mas saludables 13



El consumo de yogur se

asocia con huesos mas
fuertes y a un menor

riesgo de fracturas

&

El yogur (como parte del grupo de los
lacteos) se recomienda en muchas guias
dietéticas por su contenido en nutrimentos
esenciales para la salud de los huesos.

El yogur es rico en elementos
esenciales para la salud 6sea

Los productos lacteos, el yogur incluido, son ricos en
proteinas y diversos micronutrientes que son importantes
para la salud de los huesos: fésforo, potasio, vitamina D
(cuando estén enriquecidos con ella) y, muy especialmente,
calcio (figura 1).745-48

Figura 1. El consumo de {ogur aumenta la ingesta de
micronutrientes esenciales para preservar la salud
osea de los ninos

B No consumidores de yogur

| Consumidores de yogur

5,97* i
1105* 4,97 2478
2215
1001
0 0
Calcio Vitamina D Potasio
(mg/dia) (pg/dia) (mg/dia)

* Diferencia estadisticamente significativa entre los consumidores y los
no consumidores de yogures. Adaptado de Keast DR, et al. Nutrients,
2015;7:1577-93 bajo la licencia Creative Commons CC BY 4.0
(https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/).”
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Ademas, los yogures que contienen bacterias vivas y
aquellos a los que se les afiaden prebidticos —ingredientes
alimenticios que potencian la proliferacién o la actividad de
los microorganismos beneficiosos— pueden favorecer la
salud 6sea al modificar la microbiota intestinal y aumentar
la absorcion del calcio.*®

El yogur esta vinculado al crecimiento

sano de los huesos en la infancia y la

adolescencia

= En un estudio llevado a cabo en China, la adicién de
una racién de yogur a la dieta habitual de unos nifios en
edad preescolar b dias a la semana durante un periodo
de 9 meses impulsé su crecimiento (aumento de la
estatura y el peso) e incrementé de manera significativa
la densidad mineral de los huesos, en comparacién

con los nifios que no habifan recibido el aporte
complementario de yogur.®®

= El consumo de productos lacteos fermentados, como es
el caso del yogur, se asocia con una mejora de la salud
Osea, sobre todo de la densidad mineral de los huesos,
en nifios y adolescentes.*95"52

«En la mayoria de grupos de
edad, resulta complicado cubrir
las necesidades de nutrimentos
para garantizar unos huesos
sanos con menos de tres
raciones diarias de productos
lacteos».

—Prof. Connie Weaver



El yogur se asocia con huesos mas
fuertes y a una mayor actividad fisica
en los ancianos

Aumentar el consumo de yogur podria ser una forma
adecuada para mejorar el estado nutricional y la salud
de las personas ancianas, incluida su salud 6sea.®

La relacién entre el consumo de yogur y la salud de los
huesos se investigd en un estudio con personas mayores
de 60 afios, que arrojé los siguientes resultados:

= Las mujeres que consumian yogur frecuentemente (més
de una racién al dia) tenian unos huesos mas fuertes
que las que rara vez o nunca lo tomaban (menos de una
racién a la semana).®* La densidad mineral total de los
huesos de la cadera y el cuello femoral era un 3,1-3,9 %
mas elevada en las consumidoras habituales de yogur.

= Enlos hombres, la densidad mineral de los huesos
vertebrales de los consumidores esporadicos de yogur
era un 4,1 % més alta que la de los no consumidores.
Se observé que los consumidores frecuentes de yogur
tenian unas concentraciones medias de vitamina D
un 12,9 % mas elevadas que las de los consumidores
esporédicos o los no consumidores. Su posible efecto
protector sobre los huesos fue corroborado por las
variaciones en las concentraciones del biomarcador
6seo TRAP bb (fosfatasa 4cida resistente al tartrato 5b),
un indicador directo de los osteoclastos, las células
6seas que intervienen en el mantenimiento y la
reparacion de los huesos.>

= Con respecto a las consumidoras esporadicas o las
no consumidoras, las mujeres que tomaban yogur con
frecuencia obtuvieron una mejor puntuacién en el
desarrollo de las actividades cotidianas y en el propio
mantenimiento fisico.>*

El yogur puede reducir el riesgo
de fractura de cadera

Los datos disponibles sugieren que existe una relacién
entre el consumo de yogur y el menor riesgo de fractura
de cadera en las personas de edad avanzada.®®

= Elaumento de la ingesta de calcio y proteinas con
alimentos lacteos (leche, yogur y queso) reduce en
un tercio el riesgo de todas las fracturas de huesos
registradas en ancianos internados en residencias de
mayores.%®

= En un metaandlisis, una mayor ingesta de yogur se asocio
a una reduccion del 25 % del riesgo de fractura de cadera
comparado con los casos de una ingesta reducida.®’

= Enun estudio en mujeres de mediana y avanzada
edad de Suecia, se demostré que la ingesta escasa de
productos lacteos fermentados (como el yogur y la leche
agria) estaba relacionada con unas tasas mas altas de
fractura de cadera.®

= Los valores mas bajos de esas mismas tasas se
registraron entre las mujeres con un consumo elevado
de productos lacteos fermentados, combinado con una
alta ingesta de frutas y verduras.®

El yogur podria reducir el riesgo
de osteoporosis

En personas mayores de 60 afios, se predijo mediante
modelos estadisticos de ingesta de yogur que el aumento
del consumo de yogur en una racién a la semana

se asociaba a una reduccién del 39 % del riesgo de
osteoporosis en las mujeres y del 52 % en los hombres.?*

Fomentar un consumo mas frecuente de yogur en las
personas ancianas, especialmente los enriquecidos
con vitamina D y calcio, podria representar una

valiosa estrategia de salud publica para prevenir la
osteoporosis.5#5%6!

El yogur se recomienda como parte
de una dieta saludable

Muchos consejos asesores internacionales recomiendan el
consumo de productos lacteos en cantidades equivalentes
a 400-500 ml de leche al dia.?? Con el consumo de tres
raciones diarias de lacteos, se podrian alcanzar facilmente
las ingestas diarias recomendadas de nutrimentos
esenciales para una 6ptima salud ésea.”*®

Diversos paises incluyen el yogur (como parte de los
productos lacteos) en sus gufas dietéticas,®® entre ellos,
EE. UU, Canadd, Japdn, el Reino Unido, Australia, Suiza,
Suecia y Portugal.

«El yogur es rico en

proteinas, calcio y multiples
micronutrientes que son
importantes para la salud

osea en todas las edades, pero
especialmente durante las fases
de crecimiento infantil y en la
ancianidad, para mantener los
huesos fuertes y las capacidades
fisicas y reducir el riesgo de
caidas y fracturas».

—Prof. René Rizzoli
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El yogur mejora la

digestién de la lactosa
y reduce los sintomas

de intolerancia a la
lactosa

Ty 0 o
Q\’) 000

Los cultivos vivos de yogur tienen propiedades
que facilitan la digestion de la lactosa.?4®

La mala digestion de la lactosa es
frecuente en los adultos

La lactosa es un azlcar natural presente en la leche y en
otros productos lacteos. En el intestino delgado, la enzima
lactasa la puede descomponer en glucosa y galactosa, dos
azlcares mas sencillos que se absorben con facilidad para
pasar al torrente sanguineo.®

= Después del destete, nuestra capacidad para digerir la
lactosa se ve mermada al disminuir nuestra produccion
de lactasa.®"® La dificultad para digerir la lactosa debido
a esta reduccién normal de la produccion o la actividad
de la lactasa se conoce como dispepsia o mala digestion
de la lactosa.®®

= Lalactosa no digerida que llega hasta el colon es
descompuesta por la microbiota residente, lo que
genera acidos grasos de cadena corta (AGCC)
y gases (figura 1).5% En la mayoria de las personas,
esta dispepsia no produce ningun sintoma apreciable.

= Cuando la mala digestién de la lactosa da lugar a
sintomas como distensién abdominal, calambres,
diarrea y flatulencias, se le llama intolerancia a la
lactosa.b"68

= Elautodiagnéstico de la intolerancia a la lactosa
es frecuente, pero a menudo es incorrecto, ya
que, en realidad, muy pocas personas tienen una
confirmacién clinica de intolerancia a la lactosa.*®%°

Las personas con intolerancia a la
lactosa podrian tomar cantidades
moderadas de lacteos sin sufrir
sintomas considerables

Los productos lacteos estan ampliamente reconocidos
como parte importante de una alimentacién saludable,
puesto que son fuente de multiples nutrimentos
(pags. 10-11). Los lacteos representan una fuente
especialmente importante de calcio, cuya ingesta
diaria recomendada es dificil de alcanzar con una
dieta sin lacteos y sin tomar suplementos.*®

Figura 1. Mala digestion de la lactosa: dificultad para digerir la lactosa®®
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Por eso, es fundamental que los productos lacteos formen
parte de la alimentacién de todas las personas, incluidas las
que padecen mala digestién o intolerancia a la lactosa.

Por lo general, las personas con intolerancia a la lactosa o
mala digestion de la lactosa pueden tolerar, sin sintomas
o con sintomas leves, hasta 12 g de lactosa (equivalente
aproximadamente a un vaso de leche o0 a 240 g de yogur
natural), sobre todo, cuando se consumen como parte de
una comida.5%°

Algunos datos indican que se puede tolerar una ingesta
diaria de 24 g de lactosa si se distribuyen a lo largo del dia
y se consumen con otros alimentos.5""°

Los distintos productos lacteos contienen diferentes
cantidades de lactosa, por lo que la cantidad de lactosa
ingerida depende del tipo y la cantidad de productos
lacteos consumidos. En concreto, hay una cantidad
reducida de lactosa presente en el yogur que contiene

los dos cultivos de bacterias activas: L. delbrueckii subesp.
bulgaricus y S. thermophilus.*®

El yogur puede facilitar la digestion
de la lactosa

Las bacterias vivas L. delbrueckii subesp. bulgaricus 'y
S. thermophilus producen lactasa, que descompone
parte de la lactosa presente en el yogur (figura 2).456465

= Las bacterias sobreviven a su paso por el tubo
gastrointestinal y la lactasa bacteriana contribuye
a la digestién de la lactosa en el intestino delgado.™

= Adiferencia de la leche, el estado semisélido del yogur
favorece la digestién de la lactosa al ralentizar su
transito por el tubo gastrointestinal 87

Figura 2. Las bacterias del yogur contribuyen

a la digestion de la lactosa®

ﬁ En el intestino delgado...
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«Las autoridades sanitarias recomiendan
el consumo de yogur como parte de una
dieta saludable y equilibrada, incluso
para las personas con mala digestion

de la lactosa o intolerancia a la lactosa.
Es mas, el yogur que contiene cultivos
activos vivos podria mejorar la digestion
de la lactosa y reducir los sintomas de
intolerancia en las personas con mala
digestion de la lactosan.

—Prof. Bob Hutkins

Se ha demostrado en diversos estudios que el yogur que
contiene cultivos activos vivos podrfa mejorar notablemente la
digestion de la lactosa y reducir los sintomas de intolerancia
en las personas con mala digestién de la lactosa?>7>7

Las autoridades sanitarias recomiendan
el yogur para las personas con mala
digestion de la lactosa

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) ha

aprobado la declaracién de propiedades saludables relativa a
la mejora aportada por el yogur en la digestion de la lactosa.5®

= Las conclusiones de la EFSA se basaron en
13 estudios, en los que se demuestra que el consumo
de los cultivos vivos de yogur mejor6 la digestion de la
lactosa presente en el yogur en las personas con mala
digestion de la lactosa.®®

= Para poder acogerse a esta declaracion, el yogur debe
contener como minimo 108 UFC de bacterias iniciadoras
vivas (L. bulgaricus y S. thermophilus) por gramo de
yogur, por lo que el yogur fresco es el mas efectivo. El
yogur ultrapasteurizado (UHT) o el yogur etiquetado
como «de larga duracién» ha sido tratado térmicamente
y ese proceso elimina las bacterias beneficiosas.

Varias organizaciones médicas recomiendan que las
personas con mala digestién de la lactosa —incluidas las
que padecen intolerancia a la lactosa— consuman yogur
como parte de una dieta equilibrada. 64657172

«Las bacterias vivas sobreviven a su paso
por el tubo gastrointestinal. La lactasa
que producen descompone parte de

la lactosa del yogur y esto permite a
quienes padecen mala digestion de la
lactosa o intolerancia a ella obtener los
beneficios nutricionales del yogur y
también de otros productos lacteos».

—Prof. Naima Lahbabi-Amrani
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Los yogures con
cultivos vivos
pueden ayudar
a preservar la
salud intestinal

El consumo habitual de yogur modifica la
composicion y la funcion de la microbiota
intestinal de un modo que podria aportar
beneficios para la salud.””

La alimentacién puede influir en la
diversidad de la microbiota intestinal,
algo importante para la salud

La microbiota intestinal desempefia una importante funcién
en la digestion.?® También puede ser fundamental para

el desarrollo y el funcionamiento normal de los sistemas
inmunitario y nervioso®'

= Mantener la diversidad saludable de la microbiota
intestinal es importante para evitar enfermedades

Algunos investigadores han insinuado que existe una
«firma» distintiva de la microbiota intestinal que induciria
una inflamacién intestinal que posteriormente derivaria
en una inflamacién sistémica de baja intensidad, una
afeccién que predispone a la diabetes de tipo 2 (DM2) y
a la obesidad®?

«Al tratarse de un alimento
fermentado con millones de
bacterias vivas, el yogur podria
aportar efectos beneficiosos a la
salud intestinal al enriquecer y
fortalecer la microbiota intestinal,
proteger la barrera intestinal

y prevenir diversos trastornos
gastrointestinales».

—Dr. Joel Dore
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La composicién de la microbiota intestinal esta influenciada
por nuestra alimentacién, entre otros factores.? Ademas,
en los alimentos fermentados como el yogur, los productos
de la fermentacion, y especialmente las bacterias que
intervienen en ese proceso, pueden aportar al alimento
propiedades adicionales que van mas alla de la mera
nutricion 8183

Por eso, los alimentos fermentados como el yogur estan
suscitando el interés de los cientificos por determinar sus
posibles beneficios, asi como por conseguir un tiempo

de conservacién prolongado y una textura y un sabor
mejorados. 883

El yogur puede aportar al intestino
millones de bacterias vivas que podrian
alterar positivamente la microbiota
intestinal

El yogur con cultivos vivos contiene millones de bacterias
(figura 1) y su consumo diario podria multiplicar por
10 000 el nimero de bacterias presentes en la dieta.®’

= Mientras que las bacterias probiéticas probablemente
no tienen efectos duraderos sobre la microbiota
intestinal &' el consumo habitual de yogur con cultivos
vivos reforzarfa, al menos temporalmente, las bacterias
vivas del intestino,® sobre todo, los iniciadores del yogur
Streptococcus thermophilus y Bifidobacterium animalis
subesp. lactis.?68488

Asimismo, se pueden afadir prebidticos al yogur
(a menudo en forma de fruta) que estimularian la
proliferacion de bacterias beneficiosas en el intestino.%

= El consumo diario de yogur parece incrementar la cifra
de Lactobacilli en el intestino y se asocia con un ligero
aumento de la diversidad microbiana a lo largo de un
periodo de 42 dias.”



Ademés de modificar positivamente la composicién

de la microbiota intestinal, las bacterias probidticas —
microorganismos vivos que supuestamente aportan
beneficios para la salud cuando se consumen— presentes
en el yogur podrian alterar la funcién de las bacterias
residentes ya existentes al influir en la produccién

de AGCC?®' que tienen efectos beneficiosos sobre

el metabolismo calérico.t®

El yogur podria ayudar a proteger
la barrera intestinal

Los estudios en animales parecen indicar que un péptido
derivado de la proteina de la leche presente en el yogur,
la 3-caseina, potencia la produccién de mucina, un
componente esencial de la mucosa que recubre y protege
el intestino.%0!

«La modulacion de la
microbiota intestinal mediante
el consumo de yogur podria
ayudar en el tratamiento y la
prevencion del sindrome del
colon irritable, las diarreas
infecciosas y la gastroenteritis
alergica. Se necesitan mas
estudios para explorar estos
posibles beneficios».

—Prof. Olivier Goulet

Figura 1. El yogur puede contener
millones de bacterias vivas®

«El yogur es una parte
importante de las guias
nutricionales y dieteticas,
ya que ofrece una elevada
densidad de nutrimentos
y tambien bacterias vivas
que contribuyen a la salud
intestinal».

—Prof. Seppo Salminen

El yogur podria proteger frente a las
enfermedades gastrointestinales

Las investigaciones apuntan a una posible participacion
del yogur en la prevencion y el tratamiento de las
enfermedades gastrointestinales.

= Para los nifios con diarrea persistente leve o moderada,
puede recomendarse una dieta a base de yogur, ya que
se ha demostrado que reduce las deposiciones y la
duracién de la diarrea.”

= La modulacién de la microbiota intestinal por el
yogur, especialmente el que contiene Lactobacillus y
Bifidobacterium, podria resultar Gtil en la prevencién o el
tratamiento de enfermedades gastrointestinales como el
sindrome del colon irritable, las diarreas infecciosas y la
gastroenteritis alérgica. 52792

= Elyogur se emplea frecuentemente como remedio
en muchos paises para el control nutricional de la
gastroenteritis aguda, aunque los datos sobre esta
intervencién son escasos y se necesitan estudios
aleatorizados y controlados con grandes poblaciones
para obtener pruebas que la avalen.®®

Al menos 108 por gramo:

0

Q ” Lactobacillus delbrueckii bulgaricus
-1 (o4

o°

o oo Streptococcus thermophilus
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El yogur puede

aumentar la

sensacion de saciedad
y ayudar a controlar

la ingesta calorica

—
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El consumo de yogur puede aumentar la
sensacion de saciedad, lo que a su vez
podria ayudar a reducir la ingesta calorica
o de alimentos.%*%’

El consumo de yogur disminuye la
sensacion de hambre mas que otros
productos lacteos

Se observa una mayor inhibicién del apetito con el yogur
que con otros productos lacteos:

= Cuando los participantes tomaban yogur como
tentempié a media mafiana, el hambre se redujo un 8 %
mas que cuando comian una porcién de queso con un
contenido caldrico y un volumen equivalentes.®*

= En un estudio se observé un 10 % menos de hambre
tras tomar un yogur como tentempié que al beber una
racion equivalente de leche, y un 8 % menos que tras
comer una porcién equivalente de queso.®

= En otro estudio se logré reducir mas el apetito y la
posterior ingesta caldrica después de tomar yogur y
queso (figura 1), pero solo el yogur disminuy6 el apetito
mas que la leche en los adultos jévenes (de entre 20 y
30 afios).%8

* En un estudio con nifios (de entre 9y 14 afios), los
tentempiés a base de yogur griego y queso redujeron
mas el apetito, en comparacién con un tentempié a base
de leche baja en grasa.®®

= En cambio, se logré una inhibicién del apetito y una
posterior ingesta de alimentos similares tras un desayuno
con yogur griego o con un producto a base de coco.'®

Los yogures bajos en grasa aumentan
la sensacion de saciedad mas que las
bebidas de frutas

Se observaron unos niveles més altos de saciedad tras el
consumo de yogures bajos en grasa en un estudio en el

que se los comparaba con bebidas de frutas que contenian
la misma cantidad de calorfas.*®
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«El yogur es un alimento rico en
proteinas y de bajo contenido calorico
asociado a una mayor inhibicion del
apetito que otros alimentos lacteos. Eso
podria ayudar a regular la ingesta calorica
cuando se toma a modo de tentempién.

—Dr. Anestis Dougkas

El yogur que contenia melocotén —ya fuera en trozos
para comerlo con cuchara o en formato bebible— fue mas
saciante que una bebida lactea con sabor a melocotén y
que una bebida de zumo de melocotén: los dos yogures
se asociaron a un menor nivel de hambre y a una mayor
sensacién de saciedad.”®

Figura 1. Clasificacion del hambre 45 minutos
después del consumo de tentempiés lacteos

Hambre (mm) %
60 PR
#
T u
40
30 —
20 — EE— -
10 —
0 Protei.r!as
Control  Yogur Queso Leche (g/racion)
(10,3¢g) (1239 (1399

* Diferencia significativa con otros tentempiés probados; * Diferencia
significativa con la leche y el queso. Contenido de proteinas a partir de
los siguientes tamanos de raciones: 410 g de leche, 278 g de yogur +
agua para completar el volumen, 49 g de queso + agua para completar
el volumen. El hambre se midio mediante una escala analoga visual
subjetiva. Adaptado con permiso de Dougkas A, et al. Br J Nutr,
2012;108:2274-85.%*



Figura 2. Saciedad tras el consumo de un tentempié
antes de demandar la cena
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La saciedad percibida se evaluo en 20 mujeres sanas desde el momento
de la ingesta de un tentempié hasta la demanda de la cena. Adaptado de
Ortinau LC, et al. Nutr J, 2014;13:97 bajo la licencia Creative Commons
CC BY 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/).7

El yogur rico en proteinas podria ser un
sustituto saludable de los tentempiés
altamente caléricos

Consumir como tentempié yogur con un alto contenido en
proteinas y menor densidad caldrica, en lugar de aperitivos
hiperlipidicos, podria mejorar el control del apetito y la
sensacion de saciedad y disminuir la ingesta caldrica
posterior.

= Las participantes de un estudio mostraron menos
hambre tras consumir a media tarde un tentempié a
base de yogur rico en proteinas que tras comer galletas
saladas o chocolate ricos en grasas con el mismo
contenido calérico (figura 2).%

= A pesar de tener el mismo contenido caldrico que
los aperitivos hiperlipidicos, el yogur retrasé unos
30 minutos el deseo de las participantes de tomar la
siguiente comida.”’

= Ademés, las mujeres consumieron unas 100 calorias
menos en la comida siguiente después de haber tomado
yogur que después de haber comido galletas saladas o
chocolate.”

En los hombres jévenes sanos, tomar una bebida a base de
yogur como tentempié a media tarde provocé una mayor
sensacion de saciedad en la hora previa a una comida

que tomar una barra de chocolate con el mismo contenido
calérico.®

¢Coémo produce el yogur su efecto
saciante?

Las propiedades saciantes del yogur podrian deberse a
varios factores, como el contenido de nutrimentos y los
efectos sobre las hormonas que regulan el apetito.

= El elevado contenido de proteinas del yogur podria
explicar en parte el mayor efecto saciante del yogur
observado en estos resultados.®®

= La«precarga» de proteinas —que consiste en la
ingesta de pequefas cantidades de proteinas a una
determinada hora antes de una comida— aumenta la
sensacion de saciedad y reduce el apetito al ralentizar
el vaciado del estémago y la comunicacién directa con
el centro cerebral que regula el apetito.’™

= Otros de los factores que podrian contribuir a los efectos
saciantes del yogur serfan su contenido energético, el
modo en que se consume (con cuchara o bebido) y su
velocidad de paso por el tubo digestivo. Los posibles
efectos de la fermentacién también podrian influir®*

= Elyogur podria activar la liberacién de hormonas
reguladoras del apetito en el tubo gastrointestinal.?®

= Laingesta de yogur antes de una comida estimula las
respuestas metabdlicas que reducen el apetito antes
de la comida, la ingesta posterior de alimentos y la
glucemia posprandial.®®

«El yogur, gracias a la presencia
de un patron de aminoacidos
de alta calidad, potencia la
saciedad y reduce la ingesta
calorica.'? El aumento de la
acidez durante la fermentacion
influye positivamente en

la absorcion del calcio, y la
mayor biodisponibilidad del
calcio desempena una funcion
importante, especialmente en
quienes consumen poco calcio,
en el control de la glucemia y
del metabolismo caloricon.

—Prof. Michele Sculati

El yogur puede aumentar la sensacion de saciedad y ayudar a controlar la ingesta calorica 21



La ingesta de yogur
se asocia con un
control de peso

saludable

El consumo de yogur se asocia con un
indice de masa corporal (IMC) mas bajo,
un menor peso corporal o aumento de
peso, una cintura mas reducida y menos
grasa corporal. 52108106

El yogur se vincula a un menor riesgo
de sobrepeso y obesidad y a un
perimetro de la cintura mas reducido

» Adultos

El yogur se podria clasificar como un alimento protector
frente al aumento de peso a largo plazo,’®” como se
demuestra en numerosos estudios:

= Segun un reciente metaanélisis de cinco estudios
diferentes llevados a cabo en EE. UU,, Espafia
y Corea del Sur, y que incluye 32 330 personas
(11 947 casos de sobrepeso u obesidad), se observé
un 13 % de reduccién del riesgo de sobrepeso u
obesidad por cada 50 g de yogur que se afiadian
al consumo diario.'®

= Una mayor ingesta de yogur se asocié a un menor
aumento del peso por cada periodo de 4 afos en
120 877 adultos sanos no obesos en EE. UU. a los
que se les hizo un seguimiento de 12-20 afios. Por
cada racion diaria adicional de yogur, se registraron
372 g menos de aumento de peso a lo largo de
4 anos (figura 1).'°¢

* Enla cohorte de Offspring del estudio sobre
salud cardiovascular de Framingham, en EE. UU,
las personas predominantemente obesas que
consumieron tres o méas raciones de yogur a la
semana engordaron en un afio aproximadamente
un 55 % menos que los que tomaron menos de
una racién a la semana.'® En cuanto al tamario
de la cintura, aquellos que consumieron mas yogur
aumentaron el perimetro un 20 % menos que los
que lo tomaron con menos frecuencia.
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= Los datos extraidos de la encuesta NHANES de
EE. UU. (1999-2014) revelaron una menor prevalencia
de obesidad en los adultos relacionada con el consumo
de yogur o de un suplemento probidtico."°

= De un estudio espafiol con una cohorte amplia de adultos
sin sobrepeso, se desprendié que las personas que
consumian siete 0 mas raciones de yogur a la semana
presentaban un 20 % menos de riesgo de sobrepeso u
obesidad al cabo de 6 afios, en comparacién con quienes
consumian poco yogur (un méaximo de dos raciones a la
semana)."" "2

= En un estudio realizado en Canada, el consumo de
yogur se asocié a un menor peso corporal, indice
cintura-cadera y perimetro de la cintura, y se lo relacioné
generalmente con un menor IMC en comparacién
con el no consumo de yogur; unos beneficios que se
mantuvieron durante los 6 afios de seguimiento.?""®

= En un estudio del Reino Unido, el incremento en el
consumo de productos lacteos fermentados (yogur y
queso con un bajo contenido en grasa) se relacioné con
un menor aumento del peso corporal en 15 612 adultos,
a los que se les hizo seguimiento durante 3,7 afios."

*  Un mayor consumo de yogur bajo en grasa (>3 raciones
a la semana) se asocié a menos grasa visceral e
intermuscular y a un menor perimetro de la cintura
en las mujeres.™

«El aumento del consumo de yogur esta
proporcionalmente relacionado con un
menor peso corporal y una reduccion

del aumento del peso a lo largo de los
anos. El consumo diario de yogur tambien
esta vinculado a otros indicadores de una
composicion corporal sana, como una
menor grasa corporal y un perimetro mas
reducido de la cintura, tanto en adultos
como en ninos».

—Prof. Barbara Rolls



Figura 1. Variacion del peso asociada al aumento del consumo de yogur u otros alimentos
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» Nifios

Los resultados de la encuesta NHANES de EE. UU.
(2005-2008) sobre nifios de entre 8'y 18 afios, y del
estudio Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in
Adolescence (HELENA) demostraron que el consumo
de yogur se relacionaba con una menor grasa corporal
en comparacién con el no consumo.”"® En las chicas
adolescentes con sobrepeso u obesidad, el aumento del
consumo de lacteos (4 raciones diarias de leche, yogur
bajo en grasa o queso) se asoci6 a una mejora de la
composicién corporal en ausencia de pérdida de peso."”

El yogur podria contribuir a reducir el

peso corporal al estar bajo restriccion

calorica

= Algunos datos parecen indicar que la introduccién del
yogur en las dietas de calorfas controladas fomenta
una mayor pérdida de peso."®®

= Un estudio de 3 meses de duracién con 34 personas
obesas reveld que quienes incluyeron tres raciones
diarias de yogur desnatado como parte de una dieta
con restriccién de calorfas perdieron un 22 % mas de
peso corporal y un 61 % mas de grasa corporal que
los participantes que no consumieron yogur.'°

= El consumo de yogur enriquecido con calcio, proteinas
y probidticos como parte de una dieta baja en calorfas,

en comparacién con una dieta baja en calorias sin
yogur o con yogur natural, logré una mayor mejora
del IMC, del perimetro de la cintura, del porcentaje de
grasa corporal y de la reduccién de la masa de grasa
corporal en las personas obesas a lo largo de un
periodo de 8-10 semanas.'"22
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¢De qué forma influiria el yogur
en el peso y la grasa corporal?

Se han formulado distintas teorias al respecto.

El consumo de yogur aumenta la sensacion de
saciedad y disminuye la sensacién de hambre
(pags. 20-21).

Los consumidores habituales de yogur tienden a
preferir dietas sanas y habitos més saludables que
los no consumidores (péags. 12-13).

Las bacterias vivas presentes en el yogur podrian
modificar positivamente la microbiota intestinal e influir
en el peso, aunque aun se desconoce el mecanismo
por el que esto se llevarfa a cabo 89123

El calcio del yogur influiria sobre la grasa corporal al
reducir su absorcion en el intestino,'”* al aumentar
la descomposicién de las grasas'™® y promover la
acumulacién de menos grasa en los adipocitos.'#12

El yogur contiene de forma natural vitaminas B y su
enrigquecimiento con vitaminas B complementarias
podria contribuir al control del peso corporal mediante
la modificacion del metabolismo calérico.™? Se ha
demostrado que esto ayuda a perder peso en las
personas con sobrepeso y obesidad.™’

La obesidad se acompafa de inflamacién crénica de
baja intensidad en diferentes tejidos.”® Un estudio
realizado sobre la poblacion brasilefia permitié suponer
que el aumento del consumo de yogur podria proteger
frente a la inflamacion.™

La ingesta de yogur se asocia con un control de peso saludable 23



El consumo de yogur se
asocia con una reduccion
del riesgo de diabetes

de tipo 2 y del sindrome

metabolico

3

Diversos metaanalisis han revelado una

relacion sistematica entre el consumo de

yogur y la reduccion del riesgo de diabetes

de tipo 2 (DM2) (figura 1).130133 )

La relacion entre el consumo de yogur
y la reduccién del riesgo de DM2 se
observa en todas las poblaciones y

grupos de edad
» Adultos

= Larelacién inversa entre el consumo de yogur y el

riesgo de DM2 se ha observado en poblaciones de

Norteamérica,’®' en toda Europa®™*'™¥y en el Reino

Unido, Australia y Japdn.'%

= En un reciente metaanadlisis de 14 estudios llevados a
cabo en EE. UU, el Reino Unido, Paises Bajos, Espanfia,
Australia y Japén, que incluian a 483 090 personas

22 estudios de cohortes
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579 832
Personas
Y7

&14 %

iesgo de DM2

—

3 estudios de cohortes

o
459790
personas
Y7

&18%

incidencia de DM2

Figura 1. Relacion constante entre el
consumo de yogur y la reduccion del
riesgo de DM2 en cuatro metaanalisis

24 Elyogur en la salud

Menor

riesgo

de DM2

17 estudios de cohortes

(32 896 casos de DM2), se documenté una reduccién
del 7 % del riesgo de DM2 por cada 50 g afiadidos al
consumo diario de yogur.'%®

El andlisis de los habitos alimentarios de

192 352 adultos de EE. UU.,, incluidos en tres estudios
prospectivos de grandes cohortes, demostré que el
aumento del consumo de yogur en >0,5 raciones al dia
se asocié a una reduccién del 11 % del riesgo de DM2
a lo largo de un periodo de 4 afios.'3"38

Chen et al. notificaron que la ingesta frecuente de
yogur estaba sistematica e inversamente relacionada
con el riesgo de DM2 en adultos j6venes, de mediana
edad y de edad avanzada.™

En un estudio de Canadé en personas jévenes con una
edad media de 20 afios, se concluyé que la ingesta

de yogur podia proteger frente a la resistencia a la
insulina en las personas en riesgo de obesidad, con
independencia de los factores asociados al estilo

de vida.’™®
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Adaptado de Aune D, et al. Am J Clin Nutr,
2013;98:1066-83;° Chen M, et al. BMC Med,
2014;12:215;" Gijsbers L, et al. Am J Clin Nutr,
2016;103:1111-24;"2 Companys J, et al. Adv Nutr,
2020;11:834-63.13



» Nifios

= Ennifios y adolescentes de entre 2 y 18 afios de EE. UU,,
quienes consumieron al menos una racién semanal de
yogur presentaban un perfil de insulina més saludable, lo
que apuntaba a un menor riesgo de DM2, en comparacién
con los que tomaban yogur con menos frecuencia.

= El consumo de yogur como tentempié en los nifios se ha
vinculado con beneficios sobre la regulacién metabdlica
en comparacién con los aperitivos a base de hidratos de
carbono, sobre todo en lo concerniente a la regulacién de
la glucemia y la respuesta a la insulina.™®

El yogur se asocia con un menor riesgo
de prediabetes

En estudios de Paises Bajos con grandes cohortes de
poblacién, se ha identificado una reduccién del riesgo de
prediabetes con el aumento del consumo de productos
lacteos fermentados y, en concreto, de yogur.32141:142

= Una mayor ingesta de yogur rico en grasas se asocio a
una reduccion del riesgo de prediabetes y de resistencia
a lainsulina a lo largo de los 11 afios de seguimiento.®

La relacién con la DM2 podria depender
del tipo concreto de producto lacteo

= El anélisis de tres estudios prospectivos de grandes
cohortes, en los que participaron 192 352 personas
durante un periodo de 4 afios, revelé que la sustitucién
de los productos lacteos con un alto contenido en grasas,
como el queso, por lacteos con menos grasas, como
el yogur o la leche baja en grasa, se asociaba a una
reduccién del riesgo de DM2.%7

* En un estudio de Dinamarca (en el que se realizé un
seguimiento medio de 15,3 afios a personas de 50 a
64 afos), la ingesta de yogur, en lugar de leche entera o
baja en grasa, se relacioné con una tasa de DM2 inferior
al valor inicial (reduccién del 11-17 % por cada racién
diaria sustituida).'*®

La sustitucion de los aperitivos a base
de hidratos de carbono por yogur
también se asocia con un menor
riesgo de DM2

= Enuna poblacién anciana de Espafia con un riesgo
cardiovascular elevado a la que se le hizo seguimiento
durante una mediana de 4,1 afios, la sustitucién de una
racion al dia de aperitivos a base de hidratos de carbono
por una racion diaria de yogur se relacioné con un menor
riesgo de DM2.34

= Enla misma linea, un estudio del Reino Unido constaté la
relacién entre el consumo de yogur, en lugar de aperitivos
de patata, y una reduccién del 47 % del riesgo de DM2
en personas de 40 a 79 afios a las que se les hizo
seguimiento durante 11 afios.'®

«Hay pruebas solidas que demuestran que el
consumo habitual de yogur se asocia con una
reduccion del riesgo de diabetes de tipo 2, a

la prevencion del sindrome metabélicoy a la
mejora del perfil de riesgo cardiovascular en la
poblacion general».

—Prof. André Marette

El yogur podria reducir el riesgo
de sindrome metabdlico

En diversos estudios se ha documentado el efecto
beneficioso del consumo de yogur sobre la prevencién
del sindrome metabélico (SM) y la mejora del perfil de
riesgo cardiometabdlico en la poblacién general 5288125
En un metaandlisis de estudios prospectivos de cohortes,
la ingesta de yogur se relacioné con una reduccién del
20 % del riesgo de aparicién del SM.™3

¢De qué forma reduciria el yogur el
riesgo de DM2?

Mdltiples mecanismos podrian explicar la relacion entre
el consumo de yogur y la reduccién del riesgo de DM2.

= Las personas que consumen yogur Son menos
propensas que las no consumidoras a tener habitos
poco saludables relacionados con un aumento del
riesgo de DM2.43144

= Elyogur es un alimento con un indice glucémico bajo, lo
que indica que no provoca picos de glucemia después
de una comida.'®

= Los consumidores de yogur presentan concentraciones
plasmaticas de insulina y péptidos C mas bajas, en
respuesta a la glucosa oral, y muestran un mejor perfil
metabdlico que los no consumidores.™

= Las bacterias vivas presentes en el yogur pueden
mejorar la composicién de la microbiota intestinal, lo
que podria ayudar a reducir la inflamacién, una reaccién
vinculada a la DM2 8288146

= Se ha demostrado que el riesgo de DM2 se reduce en
un 7 % por cada 10 ug de vitamina K2 que se afiaden a
la alimentacién. El yogur de leche entera contiene hasta
28 ug de vitamina K2 por cada racién de 100 g.'*

El aumento del consumo de yogur podria
reducir el gasto de atencion médica

Los investigadores que han analizado datos del
Reino Unido han predicho que, si la poblacion
adulta aumentase la cantidad de yogur que
consume en una racion al dia, eso generaria al
Servicio Nacional de Salud un ahorro en 5 afios
de 140 millones de libras (unos 163 millones

de euros), gracias a la reduccién de la incidencia
de DM2.14¢

El consumo de yogur se asocia con una reduccion del riesgo de

diabetes de tipo 2 y del sindrome metabélico o5




La ingesta de yogur se

asocia con un menor

riesgo de enfermedad

cardiovascular

Los productos lacteos como el yogur se
han vinculado de manera sostenida a unos
efectos neutros o beneficiosos sobre el
riesgo de enfermedad cardiovascular (ECV),
un hallazgo documentado en diversas
revisiones de la literatura médica y en un
metaanalisis.52150-153

El yogur podria reducir el riesgo
de hipertension

En los adultos incluidos en la encuesta NHANES de EE. UU.
(1999-2014), la prevalencia de hipertensién fue un 20 %
mas baja entre quienes consumian yogur que entre los no
consumidores, y la tensién arterial registré unos valores
notablemente més bajos.™™

Otro estudio con adultos de EE. UU. revel6 que unas
mayores ingestas de lacteos (de lacteos desnatados o bajos
en grasa, de leche desnatada o baja en grasa y de yogur),
se asociaba a un menor riesgo de hipertension al afio.'

El consumo de una racién adicional de yogur a la semana se

relacioné con una reduccién del 6 % del riesgo de aparicién
de hipertensién.’™

El yogur podria reducir el riesgo de ECV

El consumo de yogur se asocia con un menor riesgo de ECV:

= Un metaandlisis de 10 estudios de cohortes de EE. UU,,
Suecia, Paises Bajos, Finlandia, Australia y el Reino
Unido, que incluyeron a 385 122 participantes, reveld
una reduccion del 17 % del riesgo de ECV, gracias a la
ingesta de alimentos lacteos fermentados. En el anélisis
de subgrupos, se descubrié que el consumo de yogur
estaba relacionado con un descenso del 22 % del riesgo
de ECV.™®®

= Enun estudio con 7679 mujeres de Australia, la ingesta
elevada de yogur (>70 g/dia) se asoci6 a una reduccion
del 16 % del riesgo de ECV a lo largo de un periodo de
15 afios, en comparacién con la no ingesta.’®
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* En una poblacién griega (N = 3042), se observé una
reduccién del 20-30 % del riesgo de ECV, durante
10 afios, por cada 200 g/dia de yogur consumido,
con un mayor efecto sobre la poblacién femenina.™’

= En un estudio llevado a cabo en Francia con
104 805 adultos de la cohorte NutriNet-Santé
(2009-2019), no se establecié ninguna relacién entre
la ingesta diaria total y el riesgo de ECV tras un periodo
de b afios, pero se hallé que la ingesta de al menos
160 g/dia de lacteos fermentados (yogur y queso)
se asociaba a una reduccién del 19 % del riesgo de
enfermedad cerebrovascular en comparacién con
ingestas inferiores a los 57 g/dia.’s®

» En las personas con hipertension:

El consumo de dos o mas raciones de yogur a la semana,
especialmente cuando forman parte de una alimentacién
saludable, se asocié a un menor riesgo de infarto de
miocardio o ictus, en comparacién con la ingesta de
menos de una racion al mes.™®

= Entre los consumidores de dos o mas raciones
semanales de yogur, las mujeres presentaron una
reduccién del 17 % del riesgo de ECV y los hombres
registraron una reduccién del riesgo del 21 %, en
comparacién con quienes tomaban menos de una
racion al mes.'®

» Los nifios y los adolescentes también se podrian
beneficiar

= Enlos adolescentes europeos, el consumo de leche
y yogur estuvo inversamente relacionado con el
sobrepeso y positivamente asociado a la capacidad
cardiopulmonar.'’6160

= El consumo de lacteos fue inversamente proporcional
a la puntuacion del riesgo de ECV en las adolescentes
europeas de entre 12,5 y 175 afios.™°

El yogur podria reducir el riesgo
de mortalidad

El consumo de yogur se asocia con un menor riesgo de

la mortalidad por ECV y por cualquier causa en todos los
estudios basados en poblaciones.’" Un metaanélisis de
17 estudios de cohortes con 896 871 participantes, en
los que se registraron 75 791 fallecimientos, revelé que:™



= Lasingestas mas altas de yogur se relacionaban con una
reduccién del 7 % del riesgo de muerte por cualquier
causa, y con un riesgo un 11 % menor de muerte por
ECV, en comparacion con las ingestas més bajas.

» Cada racién adicional de yogur al dia (244 g) se
asociaba a una reduccion del 7 % del riesgo de
mortalidad por cualquier causa y del 14 % del riesgo
de mortalidad por ECV.

Aunque en el pasado la relacion entre el consumo de yogur
y la mortalidad total haya producido resultados desiguales
en estudios con grandes cohortes,’®2%? en estudios més
recientes se ha constatado su relacién con una reduccién
del riesgo de mortalidad.

= Un metaandlisis con 235 676 participantes de ocho
estudios de cohortes revelé que una ingesta de yogur de
al menos 200 g/dfa se relacionaba con una reduccién
del 12 % de la mortalidad general y del 13 % del riesgo
de mortalidad por ECV, en comparacién con una ingesta
baja de yogur.®

= En el estudio epidemioldgico prospectivo de
poblaciones urbanas y rurales PURE (2003-2018),
con 136 384 personas de entre 35 y 70 afios de
21 paises de cinco continentes, una ingesta més alta
de yogur (>1 racion diaria) se asocié a una reduccion
del 14 % del riesgo de muerte o de complicacién
cardiovascular grave, del 17 % del riesgo de mortalidad
total y del 10 % del riesgo de ECV grave, en
comparacién con la no ingesta.’®

= Unade las encuestas con una gran poblacién de
adultos (N = 32 625), que formaba parte de la
encuesta NHANES de EE. UU. (1999-2014), revel6
una reduccién del 17 % del riesgo de mortalidad por
cualquier causa con la ingesta de yogur a lo largo de
8 afios. Los beneficios para la salud del yogur fueron
mas perceptibles en las mujeres, las personas 260 afios
y las de etnia negra de origen no hispano.'®

* En un estudio en la poblacién japonesa (N= 14 264), se
demostré una reduccion del 28-30 % de la mortalidad
a lo largo de un periodo de 9 afios con el aumento de
la ingesta de yogur en las personas de 40 a 74 afios
(figura 1).'%°

¢De qué forma reduciria el yogur
el riesgo de ECV?

La modulacién de la tensién arterial tras el consumo

de yogur podria estar relacionada con la mejora de los
perfiles lipidicos, " la reduccién del IMC o la capacidad de
producir péptidos antihipertensores que inhiben la enzima
convertidora de la angiotensina, la cual desempefia una
funcién esencial en la regulacién de la tension arterial 2010

La relacién entre el consumo de yogur y la reduccién
del riesgo de ECV podria deberse a las propiedades
protectoras de algunos componentes.’™'159

= Elyogury otros productos lacteos son ricos en
micronutrientes y proteinas, algunos de los cuales se ha
demostrado que reducen la tensién arterial.’®"1%4

= Lainflamacién de baja intensidad subyace a las
caracteristicas anatomopatoldgicas de la ECV, y algunos
acidos grasos saturados presentes en los productos
lacteos (como el &cido laurico) podrian producir efectos
antiinflamatorios.™®

= El calcio, el potasio y el magnesio presentes en el yogur
se han asociado a una reduccién del riesgo de ictus.’?

= La matriz lactea podria contribuir a los efectos
beneficiosos del yogur y otros productos lacteos y
determinar la biodisponibilidad de la grasa.’™'

= Los productos lacteos fermentados, como los yogures
que contienen probidticos, poseen un elevado potencial
antioxidante™ y podrian contribuir a un envejecimiento
activo y saludable.®®

Figura 1. El consumo de yogur se asocia con una
mejora de la tasa de supervivencia
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La tasa de supervivencia muestra la relacion entre la ingesta de yogury
la mortalidad total —definida como el fallecimiento por cualquier causa
a lo largo de un periodo de seguimiento de 9 anos— en 14 264 personas
Jjaponesas de 40 a 74 afios. Adaptado de Nakanishi A, et al. BMC
Nutrition, 2021;7:33 bajo la licencia Creative Commons CC BY 4.0
(https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/).

«El consumo de yogur se asocia con

un menor riesgo de enfermedad
cardiovascular; y los estudios basados en
grandes poblaciones revelan que existe
una relacion entre el consumo de yogur
y la reduccion del riesgo de muerte de
origen cardiovascular y general».

—Prof. Luis Moreno
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El consumo de yogur

se asocia con un menor
riesgo de dermatitis
atopica infantil y alergias

La ingesta de yogur durante el embarazo o
la lactancia se relaciona con cambios en el
sistema inmunitario que podrian ayudar a
proteger frente a la dermatitis atdpica infantil
y las alergias alimentarias o respiratorias
(figura 1).92,168—173

Los lactantes cuyas madres consumieron
yogur durante el embarazo presentan

un menor riesgo de dermatitis atépica

y alergias respiratorias

La ingesta frecuente de yogur por las embarazadas se
asocia con una reduccién del riesgo de que sus hijos
presenten dermatitis atépica y alergias respiratorias

durante la lactancia, segliin demuestran estudios
observacionales: %17

En un estudio de Japén, se demostré que los lactantes
presentaban un menor riesgo de dermatitis atépica

y asma a la edad de 2 afios si sus madres habian
consumido productos lacteos, como leche, yogur y
queso, durante el embarazo.'®

En un estudio llevado a cabo en Turquia, se asocié
la ingesta diaria de yogur durante el embarazo a
una reduccién del 78 % del riesgo de aparicién de
dermatitis atépica en los lactantes hasta los 2 afios,
en comparacién con una ingesta de yogur menos
frecuente. '

En un estudio de EE. UU,, se demostro la relacion
entre la ingesta diaria de yogur durante el embarazo
y un menor riesgo de que los lactantes presentaran
dermatitis atépica, asma o alergia al polen hasta los
4 afos, en comparacién con una ingesta de yogur
menos frecuente.’

Figura 1. Relacion entre el consumo habitual de yogur y el riesgo de dermatitis atopica infantil y alergias
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«Cada vez mas pruebas indican que
los lactantes que habitualmente
consumen yogur, o cuyas madres lo
tomaron frecuentemente durante el
embarazo, tienen un menor riesgo
de presentar dermatitis atopica
infantil y alergias. Esto se explicaria,
en parte, por los efectos protectores
frente a las alergias de las bacterias
que suelen estar presentes en los

alimentos lacteos fermentados».

—Prof. Sharon Donovan

Los lactantes que habitualmente
consumen yogur tienen un menor
riesgo de dermatitis atopica infantil
y alergias alimentarias

La introduccién del yogur en la dieta de los lactantes en su
primer ano de vida se asocia con una reduccion del riesgo
de presentar dermatitis atopica y alergias alimentarias mas
tarde, segin demuestran estudios observacionales: %2717

= En un estudio llevado a cabo en Japdn, se asocid la
ingesta de yogur antes de los 12 meses de vida a una
reduccién del 30 % del riesgo de aparicién de dermatitis
atépica y del 47 % del riesgo de padecer sensibilidad
alimentaria hasta los b afios, en comparacién con la no
ingesta de yogur.'!

= En un estudio europeo, se asocié la introduccion del
yogur antes de los 12 meses a una reduccién del 59 %
del riesgo de aparicién de dermatitis atépica hasta los
4 afios, en comparacion con su no introduccion.'”

= En otro estudio realizado en Nueva Zelanda participaron
lactantes predispuestos a las alergias, dados los
antecedentes alérgicos de sus padres. Se revelé que la
introduccién del yogur durante el primer afio de vida se
asociaba a una reduccién mayor de la dermatitis atépica
y las alergias alimentarias a la edad de 12 meses.'”

El riesgo de presentar dermatitis atopica y alergias
alimentarias también parece estar relacionado con la
frecuencia con la que se consume yogur durante la
lactancia:""17

= En un estudio, los lactantes que consumian yogur cada
dia presentaron un menor riesgo de padecer tanto
dermatitis atépica como sensibilidad alimentaria que
los que tomaban yogur con menos frecuencia.'”

= En otro estudio, los lactantes que consumian yogur
diariamente, o de 2 a 6 veces por semana, tenfan una
probabilidad significativamente menor de presentar
dermatitis atépica que los que tomaban yogur menos
de una vez al mes.'™

Los posibles efectos protectores del
yogur frente a las alergias podrian
deberse a las cepas de bacterias que
contiene

= Una comparacion de los alimentos introducidos en
la dieta del primer afio de vida revel6 que el efecto
protector frente a la aparicién de la dermatitis atépica
relacionado con el yogur era superior al asociado a
otros productos lacteos.”

= Enuna serie de estudios controlados y aleatorizados,
se demostré que la administracion diaria de un
aporte complementario de probidticos Lactobacillus
rhamnosus a los lactantes, desde su nacimiento hasta
los 2 afios, se asociaba a una proteccién frente a la
dermatitis atépica y las alergias alimentarias evaluada
hasta los 11 afios."31™

= Otro estudio de intervencion reveld que la ingesta
diaria de yogur con cepas afiadidas de probidticos
Lactococcus lactis durante 8 semanas reducia la
gravedad de la dermatitis atdpica existente en los
nifios de entre 2 y 15 afos.'™

= En un estudio de observacién de gran tamarfio, se
documents la relacién entre el consumo de leche
con cepas afiadidas de probidticos Lactobacillus y
Bifidobacterium, por las madres durante el embarazo
y por los lactantes, y una reduccién del riesgo de
dermatitis atépica a la edad de 18 meses.'™

Se podria lograr la proteccion frente
a las alergias mediante el microbioma
intestinal

Los expertos apuntan a que el consumo de productos
lacteos fermentados durante el embarazo o la primera
lactancia podria proteger frente a las alergias en la
segunda infancia, mediante el aumento de la diversidad
y la funcién del microbioma intestinal de los lactantes, lo
que contribuye a eliminar las respuestas alérgicas:"**"

= Laalimentacién de las madres podria afectar al
microbioma de los lactantes y a las complicaciones
alérgicas mediante la relacion directa o indirecta con
el microbioma materno.'”

= En las investigaciones se ha documentado la posibilidad
de que una mayor ingesta de yogur aumente la
diversidad del microbioma intestinal de los nifios y los
adultos, lo que puede influir en el desarrollo del sistema
inmunitario para proteger frente a las alergias.'

El consumo de yogur se asocia con un menor riesgo de dermatitis atopica infantil y alergias 29



La ingesta de yogur
puede evitar la
presencia de caries

dentales y enfermedad

periodontal

a<

¢

Las investigaciones sugieren que la ingesta
de yogur puede modificar el microbioma de
la boca y que esta relacionada con la mejora
de la salud bucodental, al ofrecer proteccion
frente a la caries dental y la enfermedad
periodontal, que constituyen las principales
causas de la pérdida de piezas dentales.

El consumo habitual de yogur podria
reducir el riesgo de caries dental
y gingivitis

* Los adultos que consumen yogur cada dia presentan
un menor riesgo de pérdida de piezas dentales a causa
de una enfermedad periodontal, en comparacién con
los no consumidores de yogur.'”

= Laingesta diaria de yogur también se ha asociado a
una reduccion del riesgo de caries dental en nifios y
adolescentes, en comparacion con la no ingesta.™

Diversos estudios han demostrado que el consumo diario
de productos lacteos, incluido el yogur, esta relacionado
con la mejora de la salud bucodental, en comparacion
con un consumo menos frecuente: 1’

= Segln un estudio, los adultos que comian o bebian més
de seis raciones de alimentos lacteos (leche y yogur
incluidos) a la semana presentaban una prevalencia
de la enfermedad periodontal un 24 % mas baja que
la de quienes no consumian ningun producto lacteo.
Esta diferencia se redujo hasta solo el 9 % en el caso
del consumo poco frecuente de alimentos lacteos
(una racién o menos a la semana).'™

= Los autores de un estudio recomendaron el consumo
diario de yogur para mejorar la salud bucodental, tras
descubrir que los adultos que tomaban yogur a diario
tenfan un 76 % menos de probabilidades de sufrir una
enfermedad periodontal que los que consumian yogur
menos de una vez a la semana.'®®
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= En otro estudio, se documenté una mayor mejora de
la salud bucodental en los nifios que bebian cada dfa
leche con probidticos Lactobacillus, en comparacién con
aquellos que solo la bebfan tres veces a la semana; unos
beneficios que se mantuvieron durante un miimo de
6 meses tras su suspension.®!

Los productos lacteos poseen
multiples efectos protectores
frente a la caries dental

De acuerdo con los resultados tanto de estudios de
intervencién como de estudios de observacion, el consumo
de productos lacteos podria estar relacionado con una
reduccién del riesgo de caries dental, gracias a varios
efectos protectores diferentes: '3

= Lalactosa de la leche tiene menos capacidad de
provocar caries dental que otros azlcares alimentarios,
ya que al fermentar no genera productos acidicos en la
boca.182183

= El calcio y el fosfato presentes en la leche ayudan
a prevenir el deterioro del esmalte dental e incluso
podrfan contribuir a su remineralizacion.’®?

= Las proteinas y las grasas de la leche también
dificultarfan la adhesién de la placa al esmalte
dental y su produccién de écidos.'®?

Es probable que el yogur natural no edulcorado posea unas
propiedades protectoras similares a las de la leche.™?

El contenido probiético de algunos
yogures podria potenciar sus
beneficios para la salud bucodental

En varios estudios aleatorizados y controlados se ha
demostrado que los yogures que contienen cultivos
probiéticos Bifidobacterium o Lactobacillus afadidos son
agentes antibacterianos efectivos frente a las bacterias
Streptococcus mutans que causan la placa (figura 1):84 67



«La ingesta diaria de yogur
podria contribuir a mejorar la
salud bucodental mediante la
modificacion del microbioma
de la boca, lo que reduciria el
riesgo de caries dental y de
enfermedad periodontal, tanto

en adultos como en ninos».

—Prof. Sharon Donovan

= Se probé que esos yogures probiéticos reducian las
concentraciones de bacterias Streptococcus mutans
en la saliva y la placa dental, tanto en adultos como en
niﬁOS 184-187

= En un estudio, el yogur probiético también aumenté
el pH salival, lo que disminuyé la acidez de la saliva al
reducir la capacidad de producir &cidos de las bacterias
Streptococcus mutans.'®*

= Asimismo, los cultivos de laboratorio han corroborado
que el yogur con probidticos Lactobacillus puede
inhibir el crecimiento y la adhesién de las bacterias
Streptococcus mutans.'®®

Se ha evidenciado, en estudios aleatorizados y controlados,
que la ingesta de yogur con cultivos probiéticos
Bifidobacterium o Lactobacillus afiadidos esta relacionada
con la reduccién de diversos marcadores de la gingivitis
(figura 1):'89-191

= Las personas que tomaban yogur con probidticos
registraron una mayor reduccién en la formacién de
placa, la inflamacién de las encias, la profundidad y
el sangrado al sondaje, asi como en los liquidos o
marcadores inflamatorios, en comparacién con que
quienes consumian yogur sin probidticos.'8%'%°

Estos beneficios para la salud
bucodental podrian deberse a la
modificacién del microbioma de
la boca

Los estudios llevados a cabo en adultos y en nifios apuntan
a la posibilidad de que el consumo de productos lacteos
que contienen probiéticos afiadidos, como el yogur con
cepas de probiéticos Bifidobacterium o Lactobacillus
afiadidas, contribuya a prevenir la caries dental, al modificar
el microbioma bucal.’®?

= Los datos permiten suponer que estos beneficios se
obtienen gracias a la capacidad de las bacterias vivas
presentes en los productos lacteos con probidticos de
modificar la composicién del microbioma de la boca
y de reducir, por tanto, las bacterias responsables
del deterioro que da lugar a las enfermedades
bucodentales. 191194

= Las caracteristicas de los distintos productos lacteos
también podrian ser determinantes: los cultivos
iniciadores de las bacterias del acido lactico empleados
en la elaboracién de los productos lacteos fermentados,
como el yogur, también podrfan contribuir a reducir las
bacterias que causan la caries dental.’®!19

Figura 1. Beneficios para la salud bucodental del consumo de productos lacteos con probiéticos anadidos,

como el yogur con probiéticos™
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El yogur puede formar

parte de las dietas y

sistemas alimentarios

sostenibles

M\

Las dietas sostenibles pretenden conseguir
un equilibrio entre la salud humana y la
salud del planeta, y se definen como ricas
en nutrimentos, economicas, accesibles y
culturalmente aceptables, ademas de tener
un impacto ambiental relativamente bajo.'°

Para garantizar que una dieta sea sostenible, se debe tener
en cuenta el sistema alimentario completo, lo que incluye la
produccion, el procesamiento, la distribucién, el consumo y

la eliminacién.'®® En este contexto, los modelos cientificos
demuestran que los productos lacteos, el yogur incluido,
podrian desempefiar una funcién en las dietas y los sistemas
alimentarios sostenibles.*®

Las caracteristicas de los sistemas alimentarios deberian
permitir que la huella humana se mantuviera dentro de los
limites planetarios.

Figura 1. Los nueve
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Esos limites representan los sistemas que son cruciales
para la regulacién y el mantenimiento de la estabilidad de
nuestro planeta. En conjunto, definen los limites globales
dentro de los que deberia moverse la humanidad para
garantizar un medio ambiente estable y resiliente.'®® Los
sistemas alimentarios locales, regionales e internacionales
deberian operar dentro de esos limites planetarios para
producir alimentos que contribuyan a las dietas sostenibles
en todo el mundo (figura 1).'°

Los sistemas alimentarios actuales representan uno de
los principales motivos por los que superamos los limites
planetarios, ya que son responsables de hasta el 35 % de
las emisiones de gases de efecto invernadero (GEI), del
48 % de la ocupacién de las tierras de cultivo y del 70 %
del uso del agua potable, con graves repercusiones sobre
los bosques y la pérdida de biodiversidad.'®19
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Tanto en el informe de 2019 de la comisién EAT-Lancet'®®
como en eventos internacionales recientes, como las
conferencias sobre el cambio climético y las cumbres de
sistemas alimentarios de la Organizacién de las Naciones
Unidas (ONU), se ha hecho un llamado para adoptar dietas
que contengan alimentos producidos mediante sistemas
alimentarios sostenibles, los cuales incorporan mejoras
ambientales en la produccién, el procesamiento y la
distribucién de los alimentos, asi como una reduccion del
deterioro y el desperdicio de alimentos.'®519

Las dietas sostenibles deben hallar

un equilibrio entre los efectos para la
salud, los ambientales, los sociales y
los econémicos

No obstante, una dieta sostenible es algo més que un
conjunto de habitos alimenticios con un bajo impacto
ambiental. Las dietas sostenibles representan un
compromiso aceptable entre los factores ambientales,
sociales, econémicos y de salud, tal como lo describen la
Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y

la Alimentacién (FAO) y la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) (figura 2):'%°

Los cientificos han demostrado que el mejor equilibrio
entre estas dimensiones de una alimentacion sostenible
se puede alcanzar mediante la adopcién de dietas variadas
basadas en alimentos de origen vegetal, como la
flexivegetariana, la planetaria o las regionales:9619819

= Las dietas flexivegetarianas y planetarias —disefiadas
para ser saludables tanto para la poblacién como con el
planeta— combinan una gran diversidad de alimentos
de origen vegetal con poca presencia de carne roja y
cantidades moderadas de carnes de ave, pescados,
huevos y productos lacteos, #6198

+ Las dietas regionales, como la mediterranea, son dietas
flexivegetarianas de regiones concretas, compuestas
principalmente por alimentos locales y de temporada. %9

«Los alimentos lacteos, incluido el

yogur, tienen una funcion esencial

en las dietas flexivegetarianas
sostenibles. Aportan una fuente
economica de proteinas de alta
calidad —son sin duda la fuente mas
barata de calcio y otros nutrimentos
para el desarrollo de los huesos—

y tienen una huella de carbono

mucho menor que la carnen.

—Prof. Adam Drewnowski

Los productos lacteos pueden formar
parte de las dietas sostenibles

Los cientificos emplean modelos dietéticos para predecir

el modo en que los cambios individuales en la alimentacién
afectaran a la calidad nutricional global y al impacto
ambiental de una dieta concreta. Diversos estudios con
modelos dietéticos han revelado que los productos lacteos
pueden formar parte de las dietas tedricamente sostenibles
en adultos que siguen una alimentacién occidental. 200204
En esos adultos, los cambios alimenticios que reducen con
mayor eficacia el impacto ambiental, al tiempo que siguen
respetando las directrices dietéticas, son los siguientes:

1. Consumir menos calorias en general

2. Comer menos carne, especialmente las carnes rojas y
procesadas

3. Introducir legumbres, leguminosas, frutos secos y semillas
4. Comer més fruta, verduras y cereales integrales?00-204

En este contexto, el mantenimiento de los alimentos lacteos
con un alto contenido en nutrimentos como parte de una
dieta sostenible puede ayudar a satisfacer las necesidades
nutricionales individuales mientras se consume menos
carne y mas alimentos de origen vegetal.2°2% | os
productos enriquecidos de origen vegetal similares a los
lacteos también podrian desempefiar una funcién en las
dietas sostenibles, junto con los productos lacteos.?

= En una dieta elaborada para reducir la huella de carbono
alimentaria en un 30 %, mejorando al mismo tiempo las
ingestas de nutrimentos y respetando lo maximo posible
la alimentacién de los adultos franceses, la ingesta de
productos enriquecidos de origen vegetal similares a los
lacteos —como las bebidas a base de soja enriquecidas
con calcio y las alternativas al yogur— y de productos
lacteos tradicionales ayudé a mejorar la sostenibilidad
de la dieta, especialmente en mujeres con una ingesta
caldrica escasa.®”'

En las guias recientes de salud publica
para unas dietas sostenibles se tiene
en cuenta el papel de los productos
lacteos

El papel de los productos lacteos —el yogur incluido—, como
parte de una dieta flexivegetariana con poca presencia de
carne y predominio de alimentos de origen vegetal, esta
avalado por las recomendaciones nacionales, regionales e
internacionales sobre dietas sostenibles:'9%196207-209

= Una ingesta moderada de productos lacteos, de
unos 250 g al dia, que respete las recomendaciones
nutricionales, puede formar parte de una dieta sostenible,
de conformidad con las recomendaciones internacionales
publicadas por la FAO/OMS y la Comisién EAT-Lancet %519

= Los estudios basados en modelos, llevados a cabo en
regiones como Francia, los paises nérdicos y el Reino
Unido, han adaptado la dieta flexivegetariana, lo que incluye
el papel de los productos lacteos, con el fin de respetar las
directrices dietéticas nacionales, los aspectos culturales y
los sistemas alimentarios.2*"2%° Continuacién
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El papel de los productos lacteos en las dietas
flexivegetarianas puede variar en funcién de la
localizacién, debido a las diferencias geogréficas en los
métodos de produccion, los habitos locales de consumo
y las necesidades nutricionales especificas de la
pob|aciénl198210211

Diversas caracteristicas del yogur
contribuyen a las dietas y sistemas
alimentarios sostenibles

1) La salud y la nutricion: el yogur es un alimento
rico en nutrimentos con beneficios para la salud

El consumo diario de yogur es un modo eficaz de satisfacer
las necesidades nutricionales con una ingesta calérica
equilibrada, ya que el yogur contiene proteinas de alta
calidad y nutrimentos esenciales como el calcio, el potasio,
el magnesio, el hierro, el zinc y numerosas vitaminas

(pégs 10_ 11 )_7,200,204,205,212

El yogur también contiene bacterias del acido lactico, que
poseen beneficios demostrados para la salud intestinal y

la digestién.” La ingesta de yogur se ha relacionado con
diversos beneficios adicionales para la salud, como la mejora
del control del peso y la reduccién del riesgo de diabetes de
tipo 2, sindrome metabdlico y enfermedad cardiovascular
(pags. 24-27).7

2) El medio ambiente: el yogur tiene una huella
de carbono menor que la de otros alimentos
de origen animal

Dentro de la gama de los alimentos de origen animal,

los cientificos recomiendan comer menos carne —
especialmente, la de ternera— para conseguir los mayores
beneficios para el medio ambiente y para nuestra salud.?'32"
Segln un estudio, la reduccién del consumo de carne roja
tiene un beneficio ambiental unas cinco veces mayor que la
reduccion del consumo de productos lacteos, si se tienen
en cuenta las emisiones de GEI, la ocupacién de tierras,

la huella hidrica y la contaminaciéon de los suelos.?™

Figura 2. Los cuatro componentes de

una dieta sostenible'

La huella ambiental de los distintos alimentos se deberia
sopesar con el contenido de nutrimentos que aportan.

Las evaluaciones de los ciclos de vida muestran grandes
diferencias en densidad de nutrimentos e impacto ambiental
entre unos alimentos y otros. En esos andlisis, el yogur
puntla por encima de la media en cuanto a densidad de
nutrimentos, y ligeramente por debajo en cuanto a impacto
ambiental (figura 3).°"®

» La huella de carbono (emisiones de GEI)

En cada etapa del ciclo de produccién y consumo de
alimentos se liberan gases de efecto invernadero —desde
las practicas agricolas y ganaderas hasta el envasado, el
transporte y la conservacién en el supermercado y en el
hogar, sin olvidar la gestién de los residuos.'® El consumo de
ternera y cordero genera aproximadamente diez veces més
emisiones de GEI por racién que los productos de carne de
cerdo y ave y los lacteos, que a su vez producen unas diez
veces mas emisiones de GEI que los alimentos de origen
vegetal, como los cereales, las frutas y las verduras.?’®

= Como han revelado algunos estudios, el yogur resiste
favorablemente la comparacién con muchos otros
alimentos de origen animal en relacién con las emisiones
de GEI, si se tiene en cuenta el contenido de nutrimentos
que aporta.?'™*® En dichos estudios, se calculé que,
al igual que la leche, la produccién de yogur tiene una
huella de carbono menor que la produccion de carne roja,
carne de ave y queso.?"?'®

» La huella hidrica, la ocupacion de tierras

y la biodiversidad
En comparacién con los alimentos vegetales, los alimentos
de origen animal suelen tener un mayor impacto sobre el
uso de las tierras y del agua, que es especialmente
profundo en el caso de la produccién de carne roja.?'® Segun
algunos estudios, la produccién de yogur tendria un efecto
relativamente menor sobre la pérdida de biodiversidad, la
ocupacion de tierras y el uso de agua potable, que otros
productos de origen animal, como el queso y la carne.?"?'®

Promocion de la salud y el bienestar

Satisfaccion de las necesidades caloricas
y nutricionales

Composicion a base de alimentos seguros
y nutritivos

Salud R
Dieta culturalmente aceptable y Impacto ambiental bajo
adaptada a los habitos alimenticios, | Respeto de los limites planetarios
|o's Yalores eticosy |a§ restricciones Sociedad Medio ambiente Conservacion de la biodiversidad
religiosas locales y regionales, y a las y los recursos naturales
preferencias individuales
Economia
&)
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» Practicas de la ganaderia lechera regenerativa

Los cientificos calculan que el uso actual de tierras

y de agua por parte de las explotaciones ganaderas
supera en un 52-60 % los objetivos establecidos para
limitar la pérdida de biodiversidad y las extracciones de
agua potable.?'® Las mejoras recientes en la produccién

y el procesamiento de los productos lacteos han

permitido consolidar su posicién dentro de los sistemas
alimentarios sostenibles, y podrian contribuir a corregir ese
desequilibrio.?19220

Figura 3. La densidad de nutrimentos y el impacto
climatico de los alimentos
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Las practicas de ganaderia regenerativa mejoran el uso
de las tierras y de las técnicas ganaderas para recuperar
la salud de los suelos y la biodiversidad, reducir el uso
del agua y el desperdicio de alimentos, aumentar el
almacenamiento de carbono y disminuir las emisiones de
GEI, contribuyendo a reducir los efectos de los productos
lacteos sobre el medio ambiente.??!

= Se ha demostrado en diversos estudios que la ganaderia
lechera regenerativa es capaz de compensar hasta el
28 % de las emisiones de GEI mediante la retencién
de carbono en suelo.?*? Las mejoras en el control de los
ganados mediante los cambios en su alimentacion, la
cria selectiva y la gestién del estiércol también pueden
contribuir a reducir las emisiones de metano de la
ganaderia lechera hasta en un 15-20 %.2%°

3) La sociedad: el yogur forma parte de las
culturas locales de muchas regiones

A menudo, las elecciones alimentarias estan motivadas
por las costumbres, la religion y la cultura de los
distintos paises y regiones.*® Los productos lacteos
fermentados como el yogur estan presentes en muchas
zonas geograficas del mundo, y en muchas culturas ya
se consideran alimentos de primera necesidad en sus
diversas formas, entre ellas:223224

*  Amasi y maas (Africa)

* Dahiy lassi (Bangladés, India y Pakistan)
* Chaly kumia (Asia central)

»  Kéfir, smetana y ayran (Europa)

* Labneh, laban y kushk (Oriente Medio)

* Yogury cuajada (en todo el mundo)

4) La economia: el yogur puede ser asequible
y contribuir al bienestar econémico local

En los estudios basados en perfiles de alimentos, se ha
demostrado que el yogur es una fuente econémica de
proteinas de alta calidad y de otros nutrimentos esenciales
en muchos pafses, y una de las fuentes mas baratas

de calcio.*® Si comparamos el precio por calorfa de los
diferentes alimentos , los productos lacteos, el yogur
incluido, cuestan menos que la carne roja, la carne de ave y
el pescado, y tienen un precio por calorfa que se aproxima
mas al de las alubias y los huevos.“®

El precio asequible de los productos lacteos permite

una gran cantidad de usos y su incorporacion a diversos
hébitos alimenticios y tradiciones gastronémicas en
diferentes paises y culturas.*® La produccién de alimentos
fermentados, como el yogur, es un proceso sencillo y
natural que permite el acceso a alimentos saludables

y seguros, genera demanda de productos locales y
proporciona empleo y oportunidades de ingresos.?? La
fermentacién también puede representar una forma
6ptima de producir fuentes de alimentos més sostenibles,
al reducir los residuos agricolas y los derivados del
procesamiento de los alimentos.??

El yogur puede formar parte de las dietas y sistemas alimentarios sostenibles 35



Resumen de las declaraciones y
prmmpales conclusiones

Declaracion cientifica

Principales conclusiones

Solidez
dela
declaracion

El yogur es un alimento rico en
nutrimentos

El yogur es un alimento rico en nutrimentos que contiene una amplia
seleccién de macronutrientes y micronutrientes

Tomar yogur diariamente ayuda a satisfacer las necesidades de ingesta
de nutrimentos en adultos y nifios

La ingesta de yogur se asocia con una
dieta y un estilo de vida mas saludables

Las personas de todas las edades que habitualmente consumen yogur
tienden a escoger dietas mas saludables y hébitos més activos que
quienes no suelen consumir yogur

El consumo de yogur se asocia con
huesos mas fuertes y a un menor riesgo
de fracturas

El consumo de yogur esté vinculado al crecimiento sano de los huesos
en lainfancia y la adolescencia

La ingesta de yogur se asocia con una mayor resistencia ésea y actividad
fisica en los ancianos

El yogur mejora la digestion de la lactosa
y reduce los sintomas de intolerancia a la
lactosa

Los cultivos vivos del yogur pueden mejorar la digestion de la lactosa y
reducir los sintomas de intolerancia en las personas con mala digestion
de la lactosa

Las autoridades sanitarias recomiendan el yogur como parte de una
dieta saludable y equilibrada para las personas con mala digestién de la
lactosa

Los yogures con cultivos vivos pueden
ayudar a preservar la salud intestinal

El yogur puede aportar al intestino millones de bacterias vivas que
podrian alterar positivamente la microbiota intestinal

El yogur podria ser beneficioso para la salud intestinal mediante la ++
proteccién de la barrera intestinal, y ayudar a prevenir diversos trastornos
gastrointestinales

El yogur puede aumentar la sensacion de La ingesta de yogur reduce la sensacion de hambre, lo que podria ayudar | 44

saciedad y ayudar a controlar la ingesta a regular la ingesta calérica

caldrica

La ingesta de yogur se asocia con un El consumo de yogur se asocia con un menor riesgo de padecer ++

control de peso saludable sobrepeso y obesidad
La ingesta de yogur podria contribuir a reducir el peso corporal en las ++
personas que estan bajo restriccion calérica

El consumo de yogur se asocia con una El consumo habitual de yogur se asocia con un menor riesgo de DM2 en

reduccién del riesgo de diabetes de tipo 2 | diferentes poblaciones y grupos de edad

y del sindrome metabdlico La ingesta de yogur podria ayudar a prevenir el sindrome metabdlico y ++
disminuir el riesgo cardiometabdlico

La ingesta de yogur se asocia con El consumo de yogur se asocia con efectos beneficiosos para la salud ++

un menor riesgo de enfermedad cardiovascular

cardiovascular La ingesta de yogur se asocia con un menor riesgo de muerte por +
enfermedad cardiovascular y por cualquier causa

El consumo de yogur se asocia con un El consumo habitual de yogur durante la lactancia se asocia con un +

menor riesgo de dermatitis atépica infantil | menor riesgo de dermatitis atdpica infantil y alergias alimentarias

y alergias La ingesta de yogur durante el embarazo podria ayudar a proteger a los +
lactantes frente a la dermatitis atépica infantil y las alergias respiratorias

La ingesta de yogur puede evitar la La ingesta de yogur se asocia con un menor riesgo de caries dental y de | +

presencia de caries dentales y enfermedad | enfermedad periodontal en adultos y nifios

periodontal El consumo habitual de yogur podria contribuir a mejorar la salud +
bucodental mediante la modificacion del microbioma de la boca

El yogur puede formar parte de las dietas Los alimentos lacteos, incluido el yogur, pueden formar parte de las +

y sistemas alimentarios sostenibles dietas y sistemas alimentarios sostenibles ricos en alimentos vegetales y
con bajo consumo de carne

El yogur puede proporcionar una fuente econémica de nutrimentos
esenciales con una menor huella ambiental que muchos otros productos

Solidez de la declaracion:
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de origen animal
- Establecida | ++ Creciente +
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