Beneficios do consumo de iogur

23 de Decembro de 2020

Tempo estimado de lectura: 3 min 30 sg

O iogur é un produto Idcteo obtido da fermentacion do leite por medio da adiccién de
bacterias que o acidifican e que son responsables das modificacions que lle confiren a textura
e o sabor caracteristicos.

Con respecto ao leite, e debido ao proceso de fermentacion, o iogur contén mais acedo Idctico
e menos cantidade de lactosa. E por isto polo que nalglns casos recoméndase o consumo de
iogur para mellorar a dixestion da lactosa en individuos con intolerancia & mesma.

Actualmente, despois de que distintos traballos cientificos avalasen moitos constituintes dos
Idcteos como ingredientes de interese para a sadde, viuse favorecida a investigacion e o
mercado de alimentos lécteos funcionais. Os leites fermentados (como o iogur), que constitden
o principal vehiculo de elementos probidticos, son un bo exemplo. Dado o impacto da dieta na
flora intestinal e do papel crave que as bacterias intestinais desempefnan no metabolismo,
hoxe sindlanse aos prebidticos e probidticos como alimentos con potencial para conferir un
beneficio para a saude.

Entre os beneficios do iogur destaca a capacidade para previr e diminuir a incidencia e
duracioén dos procesos infecciosos gastrointestinais na idade infantil. Por outra banda, o
consumo de produtos ldcteos fermentados antes, durante e despois do tratamento con
antibidticos, poderia diminuir o risco de sufrir diarreas asociadas ao uso destes fdrmacos,
exercendo ademais un efecto preventivo fronte a estas reacciéons adversas.




A Federacién Esparnola de Sociedades de Nutricién, Alimentacién e Dietética (FESNAD), segundo
distintas andilises e revisidns achega mais informacion sobre os beneficios do iogur e produtos
Idcteos (de maior a menor evidencia):

e O consumo de iogur mellora a dixestion da lactosa e os sintomas de intolerancia en
individuos sintomdticos.

® Hai certa evidencia en relaciéon co consumo de produtos ldcteos e a prevencion,
diminucién de incidencia ou duracién de enfermidades infecciosas gastrointestinais (en
conxunto) na infancia. Non hai evidencia que isto suceda en adultos.

® O consumo de iogur aséciase de forma positiva @ absorcién de calcio en mulleres
postmenopdusicas.

e Os produtos ldcteos fermentados poderian diminuir o risco de padecer diarrea asociada
ao uso de antibidticos en adultos.

e Os produtos ldcteos fermentados poden actuar de forma sinérxica co tratamento médico
estdndar de erradicacion de Helicobacter Pylori, aumentando a taxa de erradicacion
obtida cos medicamentos.

e O consumo de iogures parece aumentar o nimero e a consistencia das deposicions en
individuos con estrinximento funcional.



