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El yogur se ha convertido en un producto muy popular
en la dieta de los estadounidenses y se ha apoderado de la
mayoria de la seccion de los productos lacteos en muchas
tiendas. ; Alguna vez se ha preguntado como se hace el
yogur, cuales son los beneficios para la salud o cudl es la
diferencia entre los tipos de yogures? Continte leyendo
para encontrar las respuestas a estas preguntas y para
aprender mas sobre el yogur.

¢Qué es el yogur?

El yogur es un producto lacteo que se hace mediante la
adicion de cultivos de bacterias vivas y activas a la leche
para provocar su fermentacion. La fermentacion cambia
parte de la lactosa, el azucar presente en la leche, y la
convierte en acido lactico. Esto crea una textura cremosa
y un sabor acido. La textura y el sabor del yogur pueden
variar en funcion del cultivo bacteriano, el proceso de
presion (colacion o filtracion), el tipo de leche utilizada
(entera, baja en grasa o libre de grasa) y el tipo de sabor u
otros ingredientes aiadidos.

(Por qué es importante el yogur
para la salud?

El yogur provee muchos de los nutrientes que el cuerpo
necesita para una buena salud (USDA s.f.-c). Estos
nutrientes incluyen calcio y potasio. El calcio ayuda a
mantener la salud 6sea y el potasio ayuda a controlar

la presion arterial. Algunos yogures tienen vitamina D
anadida, la cual aumenta la absorcién de calcio y mejora la
funcién inmunoldgica del cuerpo. La proteina en el yogur
ayuda a construir y reparar los musculos. Algunos yogures
pueden promover la funcidn digestiva y mejorar la salud
intestinal (Morelli 2014). El yogur se encuentra en el grupo
de los lacteos de la guia de nutriciéon MiPlato, una guia del
USDA para el estilo de vida saludable en los consumidores
(USDA s.f.-b).

Créditos: Justin Doub. CC BY-NC-SA 2.0. https://flic.kr/p/2kMbsZ

En MyPlate.gov se recomienda que las personas mayores
de 9 anos consuman 3 tazas de lacteos al dia (USDA s.f.-a).
Una taza equivale a 8 onzas de yogur. La mayoria de los
yogures vienen en envases de 6 onzas, que equivale a % de
una taza.
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Figura 2. MiPlato grupo de los lacteos.

Cultivos vivos y activos

Lactobacillus bulgaricus y Streptococcusthermophilus son
los cultivos mas comtinmente usados para hacer el yogur.
Todos los yogures comienzan con cultivos vivos y activos,
pero algunos yogures son procesados por medio del calor
después de que la fermentacion se completa, para matar

a las bacterias. Si el producto contiene cultivos vivos y
activos, estos son considerados ingredientes y deben estar
en la lista de la etiqueta del producto (National Yogurt
Association s.f.).

La National Yogurt Association, una organizacion
comercial sin fines de lucro de la industria lactea, ha creado
el sello de Cultivos Vivos y Activos que los fabricantes
pueden voluntariamente colocar en el envase de su
producto si éste cumple con los requisitos.

Los yogures con cultivos vivos y activos pueden tener mas
beneficios para la salud. Estos beneficios pueden incluir el
mejoramiento de la salud digestiva (Morelli 2014).
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Contenido de grasa en el yogur

El yogur, al igual que la leche, esta disponible en las
variedades de entero, semidescremado (bajo en grasa) y
descremado (libre de grasa). El yogur con leche entera
contiene 3,25% de grasa, el yogur semidescremado contiene
entre 0,5% y 2% de grasa y el yogur descremado contiene
menos de 0,5% de grasa (USDA s.f.-c). La tabla 1 muestra
la cantidad de grasa en el yogur hecho de leche entera,
semidescremada y descremada. Cuando seleccione el yogur,
considere elegir un producto bajo en grasa o libre de grasa.
Ambos ofrecen los beneficios nutritivos del yogur sin las
calorias afladidas provenientes de la grasa.

Contenido de lactosa en el yogur

Muchas personas carecen de lactasa, la enzima requerida
para digerir la lactosa. Debido a esto, estas personas tienen
dificultad para digerir los alimentos que contienen lactosa.
Esto puede causar sintomas como gases y distension
abdominal. Las personas tienden a tener menos sintomas
cuando consumen yogur en lugar de leche (Savaiano 2014).

Yogur con sabor

Al leer la etiqueta de informacién nutricional del yogur,
algunas personas se sorprenden al ver que incluso los
yogures simples contienen azucar. El contenido de aztcar
en la etiqueta representa ambos, la cantidad de aztcar
anadido y la lactosa. La lactosa es el azucar natural de los
productos lacteos. En el yogur simple, el aztcar proviene
unicamente de la lactosa.

Los yogures azucarados, aquellos que tienen azucar
anadido o sustitutos de azucar, vienen en muchos sabores.
Algunos sabores populares son vainilla, fresa, durazno y
otros sabores de frutas. Algunos fabricantes de yogur han
introducido sabores innovadores como el de pastel de
terciopelo rojo y el de tarta de manzana. Muchos yogures
de sabores tienen la variedad de “frutas en el fondo.” Estas
versiones son frecuentemente mas altas en azticar que las
variedades premezcladas.

Los edulcorantes mas comunmente usados en el yogur
incluyen la fructosa, sacarosa (azticar de mesa) y el jarabe
de maiz alto en fructosa. Estos azticares afiadidos aumentan
el contenido calérico del producto. Las variedades de yogur
de tipo light (liviano) usualmente contienen alternativas al
azucar de alta intensidad, tales como sucralosa, las cuales
no aumentan el contenido caldrico.



Tipos de yogur
Yogur tradicional

El yogur tradicional tiene una textura cremosa y un

sabor acido. Los yogures tradicionales vienen en distintos
sabores y texturas. Estos también vienen en variedades

de tipo entero, semidescremado y descremado. Muchos
supermercados producen su propia linea de yogures
tradicionales, los cuales pueden ser menos costosos que las
versiones de marca.

Yogur griego

El yogur griego es creado cuando el yogur tradicional

se coloca bajo presion varias veces para eliminar parte

del liquido. El resultado es un producto concentrado,
espeso y acido con mas proteina por porcion que el yogur
tradicional, pero con menos calcio. También contiene
menos lactosa porque parte de esta se remueve con el
liquido. El yogur griego puede ser mas adecuado para
personas con intolerancia a la lactosa, ya que la mayoria
tienen menos lactosa y algunas marcas no contienen
lactosa. La tabla 1 compara el contenido nutricional del
yogur griego con el del yogur tradicional. Al igual que el
yogur tradicional, el yogur griego también tiene diferentes
fabricantes que usan diferentes procesos de fabricacion e
ingredientes.

Yogur probiético

Mientras que algunos yogures contienen cultivos activos
y vivos, algunos también contienen cultivos que han
demostrado beneficios a la salud mas alld de la nutricién
(FAO/OMS 2002). Los probidticos son las bacterias

vivas con beneficios conocidos para la salud (FAO and
OMS 2002). Algunos fabricantes afiaden probiéticos a
sus yogures. La mayoria de los yogures probiéticos son
comercializados como productos que regulan la digestion
o mejoran el funcionamiento del sistema inmunoldgico.
Los yogures probidticos suelen tener contenido nutricional
similar a los yogures tradicionales y vienen en diferentes
variedades.

Yogur liquido

Los yogures bebibles ofrecen los beneficios del yogur sin la
necesidad de una cuchara. Es una gran opcién para aquellas
personas muy ocupadas o aquellas que no disfrutan de la
textura un poco mas firme del yogur tradicional. Estos se
hacen mediante la adicion de agua y sabores adicionales al
yogur tradicional. Los yogures bebibles ofrecen los mismos
nutrientes que los yogures tradicionales, pero estos pueden
ser mas altos en azucar y calorias.
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Yogur organico

El yogur organico se produce a base de leche organica.

Un producto se considera organico solo si cumple con
ciertos estandares, incluyendo el uso nulo o limitado de
pesticidas, hormonas, fertilizantes quimicos o antibidticos
en cualquier etapa de produccidn. Por ejemplo, las plantas
usadas para alimentar a los animales deben cultivarse con
un nimero limitado y aprobado de pesticidas y fertilizantes
quimicos, en el caso de que se utilice alguno de estos. Los
animales que producen la leche tampoco deben ser tratados
con hormonas ni con antibiéticos (USDA s.f.-d). A pesar de
que estos yogures tienden a ser mas costosos, ha aumentado
su popularidad ya que algunos consumidores los eligen por
razones ambientales y de salud.

Yogur sin lacteos

El yogur sin lacteos es una alternativa para aquellos con
alergias a la leche y aquellos que experimentan problemas
gastrointestinales como resultado de consumir yogures

a base de lacteos. Estos también son una buena opcién
para las personas que no consumen productos lacteos
por creencias religiosas o personales. Los yogures hechos
a base de soya pueden ser encontrados en las tiendas
locales de comestibles. Estos productos poseen perfiles
nutritivos similares a los productos a base de leche si es
que han sido fortificados con nutrientes, tales como el
calcio y la vitamina D. Mientras algunos fabricantes de
yogures sin lacteos utilizan cultivos vivos y activos para la
fermentacion, otros no los utilizan.

Kéfir

Ademas del yogur, existen varios productos lacteos
fermentados. El kéfir es un ejemplo de un producto que
no es yogur, pero que también esta hecho a base de leche
fermentada. Como el yogur, el kéfir contiene cultivos vivos.
Es producido cuando los “granos de kéfir;” que contienen
levadura y bacterias que producen 4cido se afiaden a

la leche y ocurre su fermentacion (Giizel-Seydim et al.
2000). Esto produce una bebida un poco carbonatada de
leche fermentada. Los beneficios del kéfir para la salud
son similares a los del yogur e incluyen una mejora en la
funcién gastrointestinal e inmunologica (Giizel-Seydim et
al. 2011).

Maneras de comer yogur

El yogur puede ser una buena merienda (refrigerio

o tentempié) o un complemento para un desayuno
balanceado. Intente usar el yogur en lugar de la leche con
los cereales. Usted puede colocar cereales y fruta encima
de su yogur favorito para un delicioso yogur o poner yogur



en batidos para hacerlos mas cremosos. Intente usar yogur
natural en lugar de mayonesa o crema acida en las recetas
como un ingrediente mas saludable y nutritivo.

iSea un comprador informado!

Usted puede haber notado que la seccién de yogures en
el supermercado local es grande. Caminar por ese pasillo
puede ser abrumador, debido a los diferentes tipos de
yogures disponibles en el mercado. Puede encontrar que
algunos yogures satisfacen sus necesidades y preferencias
mejor que otros.

Asi como los yogures vienen en una variedad de tipos y
sabores, el precio del yogur también varia. Dado que el
yogur esta en oferta a menudo en la tienda de alimentos,
asegurese de comprobar los especiales de la semana.
Comprar el yogur en recipientes mas grandes, en lugar de
comprarlo en porciones individuales, le ayudara a ahorrar
mas dinero también.

Cuando compre yogur, asegurese de comprobar la fecha
en la etiqueta de “vender antes de” de cada envase ya que
muchas tiendas colocan los productos con pronta fecha
de caducidad en la parte frontal del estante. El yogur tiene
podria ser consumido hasta dos semanas después de la
fecha que se encuentra en la etiqueta de “vender antes

de” (Garden-Robinson 2018). Recuerde, el yogur es un
producto lacteo y debe ser refrigerado para mantener la
calidad y la seguridad.

Mas informacion sobre
alimentacion y nutricion

Para obtener mas informacion sobre el yogur y otros
temas relacionados con la nutricién, contacte al agente de
Ciencias de la Familia y el Consumidor (FCS) de la oficina
de Extension de su condado. Un dietista registrado (RD)

también le puede proporcionar informacion confiable sobre
nutricion.
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Tabla 1. Contenido nutricional del yogur tradicional simple y yogur griego de 6-oz.

Yogur Calorias Grasa Carbohidratos Proteina Calcio
Tradicional
Leche entera 120 69 1149 69 300 mg
Bajo en grasa 100 29 119 89 300 mg
Libre de grasa 80 0g Mg 99 300 mg
Griego
Leche entera 270 129 69 169 200 mg
Bajo en grasa 150 49 89 209 200 mg
Libre de grasa 100 0g 79 189 200 mg

** Los valores son promedios de varias marcas de yogures y de valores nutritivos de alimentos del USDA (Garden-Robinson 2006), cuando
estos estan disponibles.

De compras para la salud: Yogur



