
El c�sumo de Yogur se asocia c� una reducción 
del riesgo de desarrollar Diabetes tipo 2 (T2D) 

y Enfermedades Cardi�asculares (CVD)
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Las proteínas lácteas podrían 
tener un efecto beneficioso sobre 
los lípidos sanguíneos[20; 21; 22]

El Calcio, el Potasio y el 
Magnesio que se encuentra en el 
yogur, han sido relacionados con una 
reducción del riesgo de Accidentes 
Cerebro Vasculares[20; 21; 22]

Los procesos inflamatorios 
subyacen a patologías 
cardiovasculares. Algunos ácidos 
grasos presentes en el yogur tienen 
efectos antiinflamatorios 
significativos[20; 21; 22]

El yogur es un alimento de Bajo 
Índice Glucémico[23]

Los c�sumidores de yogur
también adoptan otros estilos de 
vida saludables, como mayor 
consumo de frutas y verduras, y 
estilo de vida más activos[24; 25]

Las bacterias vivas en el yogur 
pueden mejorar la composición 
de la microbiota y esto puede 
ayudar a reducir la inflamación, 
que está vinculada al desarrollo 
de Diabetes tipo 2[26; 27]

Porque cumple con los 4 criterios de un ALIMENTO sostenible
Nutrición y Salud: el yogur es un 

alimento de alta densidad nutricional 
que aporta beneficios a la salud[28]

Ec�omía: el yogur es un alimento 
accesible y fácil de encontrar. Es una de 
las fuentes más económicas de calcio 
dietético, de proteínas de alta calidad 
y de otros nutrientes esenciales[28; 29]

Sociedad: es un alimento culturalmente 
aceptado, forma parte del patrón 
alimentarios de varios países[28] 

Medio ambiente: el sector lácteo mundial 
contribuye solo en un 4% al total 
de emisiones de gases de efecto 
invernadero generado por la población 
mundial[30; 31]
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¡Los rumiantes s� capaces de c�vertir 
materia no apta para el c�sumo 
humano en alimentos nutritivos!

Vitaminas
B, D*, A**
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Mg, K, Zn

MICRO-
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[3 ; 4]
Proteínas 
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al c�sumo de azúcar añadido[7]
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*Si enriquecido
**Dependiendo de la cantidad total de grasa

El c�sumo de yogur se asocia a un 
mejor c�trol del peso a largo plazo

Pueden tener un impacto 
positivo en la microbiota

 contribuyendo al equilibrio 
y a la diversidad[12; 13; 14]

Puede afectar 
la absorción 
de grasas[15; 16]

Calcio
Pueden influir en los 

mecanismos hormonales 
que regulan el apetito
Pueden incrementar 

la sensación de saciedad[17; 18]

ProteínasBacterias Vivas

Porque contiene …

Reduce 
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desarrollar

Sobrepeso / 
obesidad[8]

Menor
circunferencia 

de cintura [11]

Mayor 
pérdida de 

peso en dietas 
hipocaló-
ricas[9; 10]

Abarca tres grandes grupos de afecciones: 
1/ La desnutrición, que incluye: - la emaciación (un peso insuficiente respecto de la talla), 
 - el retraso del crecimiento (una talla insuficiente para la edad) 
 - la insuficiencia ponderal (un peso insuficiente para la edad) ;
2/  La malnutrición relacionada con los micronutrientes, que incluye las carencias de    
 micronutrientes (la falta de vitaminas o minerales importantes) o el exceso de micronutrientes;
3/  El sobrepeso, la obesidad y las enfermedades no transmisibles relacionadas con la   
 alimentación (como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes y algunos cánceres).

El término «malnutrición» se refiere a las carencias, los excesos
y los desequilibrios de la ingesta calórica y de nutrientes de una pers�a [1]

IN
Malnutrición y obesidad:

¿CÓMO PUEDE AYUDAR EL YOGUR?

El Yogur es un alimento de Alta 
Densidad Nutrici�al

El yogur puede formar parte 
de una dieta sostenible



 

La Yogurt in Nutrition Initiative es un proyecto de colaboración 
entre la Sociedad Americana de Nutricion (ASN), y el Instituto Danone Internacional
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