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Un alimento con historia

La historia del yogur se remonta a miles de afnos. No se sabe exactamente cual fue su origen pero
las leyendas, anécdotas, asi como los estudios cientificos lo ubican en la tierra de los Balcanes y
Asia Menor. Alli, los pueblos nédmades percibieron que la leche se convertia en una masa
semisdlida al transportarla en sacos de piel de cabra y observaron que esto, no solo facilitaba su
traslado y conservacién, sino también, le otorgaba un sabor agradable.

Por otro lado, el yogur permanecié durante muchos afios como una comida tipica de la India, Asia
Central, Sudoeste Asiatico, Europa Central y del Este.

por un microbidlogo ucraniano Metchnikoff, quien se hallaba . :
interesado en determinar las causas de la longevidad de los [Nz« ; ‘°:RL:‘:£“"::;':32"
pueblos balcanicos. Esto lo llevé a estudiar su alimentacion |¥ ¥ §7] lesinfectanteintestinal
entre otros factores, y de ello dedujo que probablemente la | f :

longevidad era consecuencia del alto consumo de una leche
fermentada que ellos llamaban yogur.

Segun los historiadores, recién a fines del siglo XIX y a
principios del siglo XX, comienza a adquirir relevancia en la
sociedad Occidental consecuencia de los estudios realizados
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Hoy se sabe que tan solo consumiendo yogur no se alcanza
una mayor expectativa de vida, pero si se puede mejorar su
calidad, por ciertas acciones que cumplen los
microorganismos presentes en el producto.

Caracteristicas

Segun el Cddigo Alimentario Argentino en el articulo 576, dice 1) “Se entiende por leches
fermentadas los productos, adicionados o no de otra sustancias alimenticias, obtenidos por
coagulacion y disminucion del pH de leche o leche reconstituida, adicionada o no de otros
productos lacteos, por fermentacion lactica mediante la accién de cultivos de microorganismo
especificos. Estos microorganismos especificos deben ser viables, activos abundantes en el
producto final durante su periodo de validez”.

Existe una gran variedad de leches fermentadas, una de ellas es
el yogur. El mencionado Cddigo lo define en el inciso 1.1) del
mencionado articulo de la siguiente manera:

“Se entiende por Yogur o Yoghurt o logurte, en adelante Yogur, el
producto incluido en la definicién 1) cuya fermentacion se realiza
con cultivos protosimbioticos de Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus y Streptococcus salivarius subsp. thermophilus a los
que en forma complementaria pueden acompanar otras bacterias .

acidolacticas que, por su actividad, contribuyen a la determinacion f\:’, E

de las caracteristicas del producto terminado”. "s*

De modo simple podemos decir que el yogur es el producto de la . >
coagulacion de la leche y su acidificacion, la cual se produce por ot

medio de fermentos lacticos de bacterias como el Lactobacillus '

delbruckii subsp. u otras bacterias especificadas en el Cdédigo. \*Q'\

Estas bacterias se encuentran vivas siendo necesaria una < v
determinada concentracion y sélo pueden prepararse a partir de

leche.
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Segun esta legislacion, las leches fermentadas pueden clasificarse segun el contenido graso, de
la siguiente manera:

e Con crema: debera contener un minimo de 6,0 g/100 de materia grasa.

e Enteros o integrales: debera contener un maximo de 5,9 g/100 g y un minimo de 3,0
g/100 g de materia grasa.

e Parcialmente descremados: los que contienen 2,9 g/100 g de materia grasa.
o Descremado: el contenido de materia grasa no debera contener mas de 0,5 g/100 g.

Se encuentra permitido el agregado de azucares, cereales y aditivos que le confieren diferentes
sabores, colores, como también el agregado de frutas.

Caracteristicas nutricionales

Hidratos de Carbono: el hidrato de carbono presente en el yogur es la lactosa. Esta ultima,
colabora en la absorcién de calcio.

Proteinas: son una buena fuente de proteina de alto valor bioldgico, ya que poseen todas las
sustancias que el organismo necesita para la sintesis de nuevas proteinas, hormonas y formacién
de estructuras.

Grasas: el porcentaje de lipidos es variable y esta relacionado con el contenido presente en la
leche que se utilice para su elaboracion.

Vitaminas: aporta vitamina A, vitamina B, riboflavina, niacina y vitamina Bg . Todas ellas son de
suma importancia ya que intervienen en diferentes procesos metabdlicos, permiten el crecimiento
y el buen funcionamiento del organismo.

Minerales: contiene calcio en un alto porcentaje. Este tiene muy buena biodisponibilidad gracias
al aporte de vitamina D que también es aportado por la leche; asimismo contiene una adecuada
relacion entre el calcio y fésforo dos factores que facilitan su absorcion.

Por otro lado, el calcio es un mineral necesario ya que de él dependen multiples funciones,
permite un adecuado crecimiento, interviene en la formacién y metabolismo del hueso y es
importante para la contraccion muscular. Por todo esto, resulta imprescindible cubrir con las
recomendaciones diarias de este mineral tanto en nifios como en adultos.

El yogur ademas posee otros minerales como el magnesio, el cual interviene fundamentalmente
en el metabolismo energético y en el de las proteinas; se hallan también potasio, zinc y sodio,
todos ellos en pequefias cantidades, pero necesarios ya que cada uno cumple con funciones
especificas en el organismo.

¢Por qué es bueno el consumo de yogur?
El yogur contiene probidticos que segun la norma citada los define de la siguiente forma:

“.. se entiende los microorganismos vivos que, administrados en cantidades adecuadas, confieren
beneficios para la salud del consumidor’.

A partir de diversas investigaciones el yogur tendria los siguientes efectos benéficos:
En el intestino

La flora intestinal normal esta compuesta por diversas bacterias, entre las cuales se encuentra un
grupo que son beneficiosas para el organismo. Estas, se hallan presentes en diversos alimentos
uno de ellos es el yogur.
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La flora se puede ver afectada por diversas situaciones que sufre el organismo, como el estrés, el
uso de antibiéticos, consumo excesivo de alcohol o por procesos gastrointestinales seguido de
infecciones o invasién de otros agentes perjudiciales y es aqui donde las bacterias contenidas en
el yogur tendrian su accién dado que impedirian la colonizacion y la proliferacion de los
patégenos.

En las diarreas a partir del siglo XX, se comienza a utilizar leches fermentadas, entre ellos el
yogur, en los cuadros diarreicos tanto para la prevencion como para el tratamiento de las diarreas
post-antibioticos, a fin de restablecer la flora intestinal.

Efecto gastroprotector

Las diferentes bacterias agregadas en el proceso de elaboracion
del yogur (al igual que otras leches fermentadas) producirian un
aumento del acido lactico. Esto estimularia la produccion de una
sustancia denominada prostaglandina, la cual tiene un efecto
protector sobre la mucosa gastrica.

Del mismo modo, algunos estudios mencionan que podrian
cumplir acciones de defensa impidiendo la accién de una
bacteria llamada Helicobacter Pylori, la cual produce
inflamacién de la mucosa gastrica, hecho que puede derivar en
una gastritis. Cabe aclarar que este efecto todavia no se
encuentra debidamente probado.

Produccion y disponibilidad de los nutrientes

Otro efecto benéfico de los microorganismos presentes en los alimentos probidticos se relaciona
con la produccioén, disponibilidad y la mejor digestibilidad de los nutrientes que componen la dieta.

Efectos sobre el colesterol

El colesterol es una sustancia que produce el organismo y que también se encuentra formando
parte de los alimentos que contienen grasas animales. Este cumple con diversas funciones en el
organismo, pero en cantidades elevadas son dafiinas, ya que tiende a depositarse en las arterias
siendo un factor que predispone a desarrollar enfermedad cardiovascular y accidente cerebro
vasculares.

Diversos investigadores han asociado el consumo de yogurt con la disminucion de colesterol en
humanos, esto se deberia a la accidon que cumplen los probidticos presentes en este alimento.

Efecto sobre el colon

Las bacterias ya mencionadas actuarian disminuyendo la concentracion de sustancias que
tendrian un efecto carcinogénico, previniendo asi el desarrollo de cancer colon-rectal. Ademas el
consumo de yogur favorece el transito intestinal en general.

Efectos sobre el sistema inmune

El efecto que tendrian los microorganismos presentes en el yogur, estimularia el sistema inmune.
Asimismo, a nivel del intestino produciria una proliferacion de colonias benéficas, que impedirian
el desarrollo de bacterias patdégenas.

Intolerancia a la lactosa

Generalmente las personas que padecen de intolerancia a la lactosa de la leche suelen tolerar el
yogur. Esto se debe, a que las bacterias contenidas en el yogur actuan sobre la lactosa
produciendo sustancias que son mejor digeridas. Por otro lado contiene una menor cantidad de
lactosa que la leche.
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jRecetas para poner en practica!

Salsas de yogur para ensaladas de hojas verdes:

Yogur natural 3 cucharadas
Aceite de oliva 1 cucharada
Perejil y Pimienta Cantidad Necesaria

Jugo de medio limén

Elaboracién: Mezclar todos los ingredientes en un bowl. Posteriormente, incorporar como aderezo
a la ensalada.

Torta de yogur: Batir la manteca hasta que esta tome
Manteca 250g consistencia de' pomada. Anadir

gradualmente el azucar hasta lograr una
Azucar 2509 consistencia esponjosa. Luego incorporar los

huevos de a uno por vez, integrandolos a la
mezcla. Posteriormente, incorporar la harina
Harina 500g y polvo de hornear previamente tamizados

Huevos 5 unidades

Polvo de hornear 1 cucharada alternandolos con el yogur. Adadir la

ralladura de naranja. Finalmente, incorporar
Yogur de vainilla 2009 la mezcla en un molde enmantecado y
Ralladura de naranja enharinado, y llevarlo al horno a temperatura

media por 30 minutos.
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