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Resumen

El presente trabajo tiene como objetivo valorar el efecto que tiene el consumo de yogur en la
fisiologia y salud humana. A partir de la bibliografia consultada se constaté que el yogur presenta
una alta composiciéon nutricional, posee accién probidtica, al mejorarla composicion de la microbiota
intestinal, inhibir a microorganismos patégenos y parasitos, actia en la reduccion de enfermedades
cardiometabodlicas, la diabetes y la obesidad. También se refiere por diferentes autores que este
alimento disminuye la presion arterial y actia en la protecciéon contra diferentes tipos de cancery
desordenes gastrointestinales. El yogur constituye un alimento completo con funcién probidtica en el
organismo humano, por lo que su consumo diario debe ser considerado por personas de todas las

edades.
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Abstract

The present work aims to assess the effect of yogurt consum ption on human health and physiology.
From the bibliography consulted, it was found that yogurt has a high nutritional com position, has
probiotic action, by improving the composition of the intestinal microbiota, inhibiting pathogenic and
parasite microorganisms, and acts in the reduction of cardiometabolic diseases, diabetes and
obesity. Itis also referred by differentauthors thatthis food lowers blood pressure and acts to protect
against different types of cancer and gastrointestinal disorders. Yogurt is a complete food with a
probiotic function in the human body, so its daily consum ption should be considered by people of all

ages.

Keywords: Human health; Lactobacillus; probiotic; yogurt.

El yogur es un importante producto lacteo que se consume en todo el mundo. Es apreciado por sus
caracteristicas sensoriales, obtenidas por la fermentaciéon protosimbiéotica de la leche a partir de
cultivos vivos y activos de Lactobacillus delbrueckii spp. bulgaricus y Streptococcus thermophilus
(Aryana y Olson, 2017; Esmerino etal.,2017).

Segun los historiadores, recién a fines del siglo XIX y a principios del siglo XX, comienza a adquirir
relevancia en la sociedad Occidental, los estudios realizados por un microbiélogo ucraniano
M etchnikoff, quien se hallaba interesado en determinar las causas de la longevidad de los pueblos
balcadnicos. Esto lo Illevd a estudiar su alimentacion, entre otros factores, y de ello dedujo que
probablemente la longevidad se debia al alto consumo de una leche fermentada que ellos llamaban
yogur. 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 (Anon, 2016).

Desde la antigiedad se conocen los efectos del yogur en la salud humana, entre ellos figuran:
prevencion de cancerde colon, disminucion de colesterol, mejoramiento de la flora intestinal, efectos

en el sistema inmune e inhibicién de Helicobacter pylori, entre otros (Parra, 2012; Ahmad et al.,
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2019). EIl yogur es un alimento cuyas propiedades nutricionales le otorgan caracteristicas que lo
hacen Unico. La elevada densidad nutricional le proporciona la capacidad de ser una clara ayuda
para cubrir los requerimientos de diversos nutrientes mas allda del Ca (Babio et al, 2017; Ménard et
al., 2018; Fazilah et al., 2019). De ahique el objetivo del presente trabajo es valorarlos resultados
obtenidos por diferentes investigadores acerca de los efectos que ejerce el yogur en la fisiologia y
salud humana.

El yogur es un alimento de alta densidad nutricional, fuente de minerales, vitaminas y proteinas de
alta calidad, que contribuyen de forma notoria a cubrirlos requerimientos de diversos micronutrientes
(Panahietal.2017). Entre estas sustancias se encuentran:

Hidratos de carbono: EIl yogur contiene diferentes tipos de hidratos de carbono, principalmente en
forma de lactosa. Parte de este contenido esta parcialmente hidrolizado dado que es utilizado por los
microorganismos como sustrato energético. Por esta razén, existen evidencias cientificas que
indican que la ingesta de yogur mejora la digestion de la lactosa y los sintomas caracteristicos de la
intolerancia a la misma (Ranganathan etal.,2005).

Proteinas: EIl yogur contiene una elevada cantidad de proteinas de alto valor bioldgico, diferentes
tipos de caseinas (a, k, B y y), proteinas de lactosuero, principalmente a-lactoalbumina, R-
lactoglobulina, albumina sérica, proteasas-peptonas, inmunoglobulinas, enzimas como lipasas,
proteasas o fosfatasas y metaloproteinas como la transferrina, la ceruloplasmina y la lactoferrina
(Babio et al., 2017). Las proteinas del yogur se consideran de elevada digestibilidad debido a la
accion de diferentes bacterias proteoliticas que actian durante el proceso de formacién delproducto,
las cuales liberan péptidos y aminoadcidos. Durante los Gltimos afios, los péptidos que forman parte
del yogur son de gran interés a nivel cientifico por sus propiedades antihipertensivas,
antimicrobianas, inmunomoduladoras, hipolipemiantes y una importante relacion sobre la prevencién
de acumulacién de grasa a nivel central (Ricci-Cabello etal.,2012)

Lipidos: EIl yogur contiene una elevada concentracion de acidos grasos de cadena corta (AGCC) y
media de facil absorcion (Babio et al.,, 2017). Este tipo de acidos grasos son facilmente absorbibles,
constituyen una fuente de energia inmediata y presentan una baja tendencia a seralmacenados en

el tejido adiposo (Molkentin, 2000). Especificamente el acido butirico (C4:0), que se encuentra en la
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grasa lactea,es la principalfuente energética delepitelio del colon yresponsable en gran medida del
efecto inhibitorio del crecimiento de colonocitos neoplasicos (German y Dillard, 2006).

Vitaminas y minerales: Los ldcteos como el yogur contienen mUltiples micronutrientes, entre los que
se incluyen diversos minerales y vitaminas como calcio (Ca), sodio (Na), fosforo (P), magnesio (Mg),
zinc (Zn), iodo (l), potasio (K), vitamina A, vitamina D, vitaminas del complejo B, principalmente B2,
B3 y B12. Las vitaminas liposolubles de los productos lacteos varian en funciéon de su contenido de
grasa. Las vitaminas que destacan principalmente en el yogur entero son la vitamina A y la vitamina
D.En menorcantidad se encuentran la vitamina E y la vitamina K (Farran et al.,2004).

Para la elaboracion del yogur se emplean fundamentalmente dos cepas: Lactobacillus delbrueckii
subsp. bulgaricus y Streptococcus thermophilus. Estas bacterias forman parte del grupo de las
Bacterias Acido Lacticas (BAL) ya que utilizan carbohidratos como la glucosa para producir acido
lactico fundamentalmente. Las BAL son capaces de prevenir la adherencia, establecimiento,
replicaciéon y/o accién patogénica de enteropatégenos especificos. Estas propiedades antagoénicas
se pueden manifestar poreldescenso del pH a través de la produccion de acidos organicos volatiles
de cadena corta, tales como acido acético, lactico, o propidnico, compitiendo por nutrientes
especificos para los patégenos, disminuyendo elpotencialredox del medio, produciendo peroxido de
hidrogeno bajo condiciones anaerobias, y/o produciendo compuestos inhibitorios especificos tales
como las bacteriocinas (Naidu etal.,, 1999).

El consumo de lacteos, -incluyendo leche, yogur y queso- se ha asociado con mejor calidad de la
dieta 'y menorriesgo de enfermedades no transmisibles. Sus beneficios van mas alld de la adecuada
salud 6sea y se relacionan a la presencia de compuestos bioldégicamente activos, proteinas con
potencial bioactivo y calcio de rico contenido y alta disponibilidad. La grasa ldctea ha sido de los
componentes mas infravalorados, sin embargo, evidencias recientes sugieren que los acidos grasos
bioactivos son responsables de propiedades antiinflamatoriasy efectos metabdlicos beneficiosos. En
sintesis, los lacteos constituyen alimentos complejos, de calidad nutricional insustituible,cuya matriz
alimentaria podria estar explicando que sus efectos beneficiosos a la salud se asocien a la
biofuncionalidad de la suma de nutrientes (Moliterno, 2018; Afzaaletal,b 2019).

Durante la fermentacion que se produce en la producciéon de yogur ocurren cambios en la

composiciéon bioquimica de la leche como la reduccidn progresiva de la lactosa, principal aztcar de

M onografias 2021

1972 Universidad de M atanzas© 2021
ISBN :

MATANZAS



la leche, y disminucién drastica del pH que propicia la absorcién de nutrientes en particular ciertos
minerales. Por otra parte, la degradacion de proteinas determina la liberacion de m Gltiples péptidos
bioactivos con efectos biologicos benéficos, no sélo en el control de la presiéon arterial sino también
en la capacidad de modular el sistema inmune, favorecer la inducciéon de la saciedad, entre otros. En
el yogur también se produce la degradacion de fosfolipidos con la consiguiente aparicion de acido
linoleico conjugado (CLA), el cual, al menos en estudios experimentales, reveld propiedades
biolégicas anticarcinogénicas, antiobesidad y efectos beneficiosos en la regulaciéon del metabolismo
lipidico (Dhiman etal.,2005; Peietal.,2017; Qianetal,2019).

El-Khadragy et al. (2019) demostraron que la administracion oral de probidticos o yogur en ratones
provocd la modulacion del estrés oxidativo y la inhibicién de la fibrosis en el higado de animales
infectados con Schistosoma mansoni. La presencia de huevos de S. mansoni en la vena porta
hepatica es el principal agente causante del desarrollo de fibrosis y posterior cirrosis hepatica. Estos
autores demostraron que la administracion oral de estos aditivos o alimentos provoca la reduccidén
significativa del numero de larvas, la carga de huevos y el tamafio de los granulomas en el tejido
hepatico y la disminuciéon de la induccion de los marcadores de estrés oxidativo. Observaron adem as
que el tratamiento inhibié la apoptosis en este tejido. Otros investigadores como Shasteen et al.
(2015) comprobaron que el consumo de yogur por ratones disminuia la carga de agentes
productores de malaria (Plasmodium yoelii).

Las asociaciones entre la ingesta de yogur y el riesgo de enfermedades cardiometabdlicas
relacionadas con la dieta (CMD) fueron objeto de investigaciones realizadas por Fernandez et al.
(2017) y Sayon-Orea et al. (2017). Estos autores refieren que estudios epidem iolégicos sugieren que
el consumo de yogur se relaciona con patrones dietéticos saludables, estilos de vida y un menor
riesgo de CMD, particularmente diabetes tipo 2. Sin embargo, pocos son los ensayos controlados
donde se investiga la relacion de la ingesta de yogur y los resultados clinicos cardiometabdlicos. EI
yogur es un alimento ldcteo denso en nutrientes y se ha comprobado que su consumo reduce el
aumento de peso y previene las CMD, al contribuir a la ingesta de proteinas, calcio, bioactivos y
varios otros micronutrientes. Ademadas, la fermentacion con cepas bacterianas genera péptidos
bioactivos, lo que provoca un efecto beneficioso potencialmente mayor sobre la salud metabdlica

que los productos lacteos no fermentados como la leche. Hasta la fecha, hay pocas evidencias de
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los mecanismos propuestos, pero en la literatura se informa que los yogures comerciales contienen
cepas probioticas que, en cantidades adecuadas, proporcionan una dosis umbral minima de
nutrientes o componentes bioactivos capaces de ejercer un efecto fisiolégico.

El consumo de yogur se ha asociado con una mayor ingesta de nutrientes, una mejor calidad de la
dieta y un mejor metabolismo en los adultos. Hobbs et al. (2019) realizaron un estudio en nifios
britdnicos donde se investigéd la asociaciéon del consumo de yogur con la ingesta de nutrientes,
calidad de la dieta y perfil metabdlico. Como resultado se encontré que los nifios con los patrones
dietéticos que incluian el yogur presentaban mayor consumo de ciertos nutrientes beneficiosos y una
mejor calidad general de la dieta. Estos autores refieren que la inclusion del yogurcomo parte de la
dieta de los nifos puede ser una estrategia para aumentar la ingestion de ciertos nutrientes,
especialmente calcio, magnesio, yodo y riboflavina, aunque esto necesitaria confirmaciéon con mas
estudios.

El efecto del consumo de yogurt en el riesgo de desarrollar sobrepeso, obesidad o sindrome
metabdlico ha sido objeto de estudios epidemiolégicos durante los Gltimos 10 afios. Sayén-Orea et
al. (2017) realizaron una blUsqueda exhaustiva de literatura en MEDLINE e IS| Web of Knowledge
desde 1966 hasta junio de 2016 para examinar la relaciéon entre el consumo de yogurty el aumento
de peso, asi como el riesgo de sobrepeso, obesidad o sindrome metabdlico. Estos estudios
demostraron que existe relaciéon entre el consumo de yogurty los cambios en la circunferencia de la
cintura, en el peso, riesgo de sobrepeso u obesidad o de tener riesgo de sindrome metabdlico.
Estos autores sugirieron que el consumo de yogur puede contribuir a una reduccién de los indices
de adiposidad y el riesgo de sindrome metabodlico.

Lasker et al. (2019) desarrollaron un experimento para determinar los efectos de la suplementacion
de yogur sobre la deposicion de grasa, estrés oxidativo, inflamacion y fibrosis en el higado de ratas
con dieta alta en grasas para inducir la obesidad. Se usaron ratas Wistarmachos y se separaron en
cuatro grupos diferentes: 1. grupo control con dieta normal, 2. Control con dieta normal + yogurt, 3.
Dieta alta en grasa y 4. Dieta alta en grasa + yogurt. Los grupos altos en grasa recibieron una dieta
de alta frecuencia durante ocho semanas. La suplementacion con yogur previno la intolerancia a la
glucosa y normalizé las actividades enzim aticas especificas del higado en las ratas. También se

redujeron significativamente los niveles de estrés oxidativo en el plasma y el higado de ratas
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alimentadas con dieta alta en grasa y yogur. Por otra parte, se previno la infiltracién de células
inflamatorias, el depdsito de colageno y la fibrosis en el higado de las ratas alimentadas vy
suplementadas con yogur. Ademaéas, se conoce que la suplementacion con yogur normaliza el
revestimiento intestinaly el borde en cepillo (Puttetal.,2018).

El yogur se ha empleado adem s para introducir otros alimentos como aceite de pescado y frutas.
En este sentido algunos autores evaluaron las propiedades fisicoguimicas mejoradas del yogur
fortificado con aceite de pescado / y-orizanol por tecnologia de nanoemulsiéon. El aceite de pescado
tiene varios beneficios dietéticos, pero su aplicacion en formulaciones alimenticias es limitada,
debido a su escasa solubilidad en agua, facil oxidacion y fuerte olor. La nanoemulsiéon resulté en una
reduccion significativa de la acidez y sinéresis del yogur. Este estudio puede tener implicaciones
importantes para la aplicacion de aceite de pescado / y-orizanol nanoemulsién en yogurt (Zhong et
al., 2018). Por otra parte, las frutas y el yogur se han identificado individualmente como indicadores
de patrones dietéticos saludables, estas son relativamente bajas en energia y una excelente fuente
de antioxidantes y fibras prebioticas y polifenoles, que pueden promover la salud digestiva. El yogur,
por otro lado, es un alimento rico en nutrientes que son una buena fuente de proteinas lacteas,
calcio, magnesio, vitamina B-12, acido linoleico conjugado y otros &acidos grasos esenciales
(Fernandez y Marette, 2017).

El yogur contiene cultivos bacterianos beneficiosos, por lo que es una fuente potencial de
probidticos. La matriz de alimentos fermentados del yogur proporciona beneficios adicionales para la
salud al mejorar la absorcién de nutrientes y la digestion. La combinacién de la ingesta de yogury
fruta podria proporcionar probidticos, prebidticos, proteinas de alta calidad, acidos grasos esenciales
y una mezcla de vitaminas y minerales que tienen el potencial de ejercer efectos sinérgicos en la
salud. El consumo de yogur se ha asociado con la reduccion del peso y una menor incidencia de
diabetes tipo 2, mientras que las frutas tienen efectos en la disminucion del riesgo de enfermedad
cardiovascular. El yogury las frutas se pueden comer juntos y pueden ejerceruna accion combinada
en la salud a través de posibles efectos prebioticos y probiéticos (Fernandez y Marette, 2017).

Los productos lacteos congelados, tanto el yogur como el helado, pueden ser portadores de
probidticos. EIl yogurt congelado que contiene células de Bifidobacterium viables es reconocido por

favorecer a personas de todas las edades. Abdelazez et al. (2017) desarrollaron un tipo de yogurt
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suplementado con especies de Bifidobacterium .y evaluaron diferentes criterios de seleccion de los
probidticos como la produccién de 4&cido, tolerancia biliar y adhesion a las células epiteliales.
Posteriormente las cepas seleccionadas se combinaron con las del yogur (Lactobacillus delbrueckii
subsp. bulgaricus EMCC 11102 y Streptococcus salivarius subsp. thermophilus EMCC 11044) para
producir yogur congelado y se investigaron las propiedades fisicoquimicas y sensoriales del yogur
durante el almacenamiento por 60 dias a -18 °C. Los resultados indicaron que Bifidobacterium
adolescentis ATCC 11550 y Bifidobacterium infantis ATCC 11551 podrian utilizarse para producir
yogur congelado de alta calidad sin mostrar diferencias organolépticas con el producido sin estas
bacterias probidticas.

De Santis et al. (2018) refirieron que las caracteristicas sensoriales del yogur de cabra podrian
mejorarse en gran medida al adicionar cultivos de Leuconostoc lactis a los cultivos iniciadores de
yogur, Streptococcus thermophilus y Lactobacillus delbrueckii spp. bulgaricus. La aceptacién del
producto se evalud por 62 consumidores a través de una escala hedoénica de 7 puntos. Los
resultados de este estudio indicaron que la adicién de L. lactis al yogur tradicional produjo una
notable mejora de las caracteristicas sensoriales de laleche de cabra fermentada.

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 acttan sobre la lactosa produciendo
sustancias que son mejor digeridas. Por otro lado, contiene una menor cantidad de lactosa que la
leche (Parra Huerta, 2012).

Se plantea que el yogur tiene efecto en la reducciéon de la presién arterial. Los péptidos bioactivos
que contiene el yogur han sido asociados a una inhibicién de la conversiéon de la angiotensina | en
angiotensina Il, y a su vez, a una reduccion de la produccion de aldosterona. Ademas, estos
péptidos estdn mostrando cada vez mas su propio protagonismo en la produccién de cambios sobre
la regulaciéon de la insulinemia, control del metabolismo lipidico y acumulacion de grasa a nivel
abdominal, todos ellos factores claves en la prevencion de enfermedades La gran cantidad de
mecanismos descritos hace que sea muy dificil poder explicar con certeza cuadl es el motivo por el
que el consumo de yogur protege frente a distintas enfermedades. Otro mecanismo podria ser la
suma del efecto de los diferentes componentes del yogur, la propia interaccién entre nutrientes tras

su consumo, el efecto en diferentes reacciones metabdlicas o bien la interaccion con la microbiota
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intestinal desarrollando un posible efecto probidtico (Kang et al., 2015; Babio et al. 2017; Bell et al.,

2018).

Se concluye que el yogur es un alimento nutricionalmente completo que posee caracteristicas

probidticas, por lo que se recomienda su consumo diario para manteneruna alimentacién adecuada

y una alta calidad de vida.
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