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NOTAS SOBRE MATERIAS PRIMAS
YOGUR - VALOR NUTRITIVO

La composicion quimica de los alimentos es la mejor indicacion de su potencial
valor nutritivo. En la siguiente tabla se presentan las cifras tipicas de concentracién
de algunos compuestos mayoritarios de la leche y el yogur.

Si se aceptan estos valores como representativos resulta evidente que el yogur
puede suponer una importante contribucion en cualquier dieta.

Compuesto Leche Yogur

(unidades/100 g)

Entera Desnatada Entero Desnatado

Calorias 67,5 36 72 64 98
Proteinas (g) 3,5 3,3 3,9 4,5 5,0
Grasa (g) 4,25 0,13 3,4 1,6 1,25
Carbohidratos(g) 4,75 51 4,9 6,5 18,6

No obstante, debe aceptarse que los valores de composicion sélo son una “parte de
la historia” y que, dejando a un lado las casi magicas propiedades atribuidas al
yogur, algunos aspectos de los efectos del yogur en el organismo humano no se
pueden deducir directamente de su analisis quimico. Por lo tanto, es interesante
estudiar los distintos componentes del yogur, especialmente para evaluar la
importancia nutricional de los mismos.

Carbohidratos

Carbohidratos disponibles: El término “carbohidratos disponibles” abarca todos los
compuestos hidrocarbonados que pueden ser asimilados por el organismo humano
y que por tanto pueden representar una fuente de energia para su metabolismo. El
yogur natural contiene trazas de diversos mono y disacaridos, pero la lactosa es el
azucar dominante, incluso después de la fermentacién el yogur contiene un 45% de
este azucar.

La razén de este relativamente elevado contenido radica en que habitualmente se
adiciona a la leche un 1416% de extracto seco lacteo, lo cual representa un 7% de
lactosa. De esta forma el contenido de ésta en el producto final no difiere mucho
del de la leche. Sin embargo, lo que si es diferente es el efecto de este
aparentemente idéntico contenido en lactosa en las personas con “intolerancia a la
lactosa”. Desde el punto de vista médico, esta reaccién tiene un gran interés.

Intolerancia a la lactosa: La mayoria de los nifios recién nacidos son capaces de
secretar la enzima lactasa, que hidrolizada facilmente la lactosa presente en la
leche en glucosa y galactosa. Estos monosacaridos, especialmente la glucosa, son
facilmente metabolizados, pero a medida que aumentan las necesidades
energéticas de los nifios comienzan a cobrar importancia otros alimentos distintos a
la leche. En muchas sociedades este cambio implica una pérdida progresiva de la
importancia de la leche en la dieta, con lo cual disminuye la ingesta de lactosa y la
secrecién de lactasa.

www.mundoheladoconsulting.com 1



MUNDOHELADO CONSULTING

Consultoria Integral para la Industria del Helado

Llega un momento en el desarrollo en el que se pierde la capacidad de asimilacion
de la lactosa, con lo cual esta queda libre y desencadena una serie de sintomas
adversos, como flatulencia, dolor abdominal y diarrea. Esta reaccién a la ingestion
de la leche se conoce normalmente como “intolerancia primaria a la lactosa”.
Existen pruebas clinicas para su deteccidén y confirmacion.

En pacientes con deficiencia congénita de la enzima lactasa o que presentan
alteraciones importantes de la pared intestinal como resultado de una malnutricién,
se pueden apreciar reacciones similares a las detalladas para el caso de la
intolerancia primaria.

Entre los europeos, la incidencia de esta intolerancia primaria es muy poco
frecuente, porque estas comunidades suelen consumir leche y productos lacteos
durante toda la vida. Sin embargo, es un fendmeno frecuente en las comunidades
en las que los abastecimientos de leche son escasos o infrecuentes. Precisamente
estos grupos de poblacién recurren a la fabricacién de diversos tipos de yogur para
dar salida a la leche disponible. El hecho curioso es que la lactosa presente en el
yogur (a diferencia de la presente en la leche) no provoca reaccion de intolerancia.

La explicacién mas evidente del fendmeno sefialado es que los microorganismos del
yogur continlan metabolizando la lactosa tras la ingestidon de la misma, por lo que
la cantidad de lactosa libre residual que alcanza el intestino es demasiado baja para
desencadenar una reaccion adversa.

En efecto, algunos organismos lacticos, como por ejemplo Lactobacillus acidophilus
toleran la acidez gastrica, y estos organismos estan presentes en los estarters del
yogur. Incluso algunas cepas de L. bulgaricus toleran el bajo pH del estémago, por
lo que se puede sugerir que continla un cierto grado de hidrodlisis de la lactosa por
los microorganismos en el estémago e incluso en el intestino. Se han encontrado
evidencias de que las enzimas secretadas por los microorganismos antes de la
ingestidon del yogur pueden continuar su accion en el trato gastrointestinal.

Otro aspecto notable, es que el yogur ya estd coagulado cuando llega al estémago,
mientras que la leche coagula en este por accion de la acidez y de las enzimas
secretadas en el estbmago. Esta diferencia puede determinar que el yogur quede
parcialmente intacto tras la ingestion, retardandose asi la difusion de la lactosa
hacia las paredes del intestino. Esta inhibicién podria ser suficiente para permitir
que la lactasa presente en el yogur hidrolizara la lactosa en un grado suficiente
para evitar sus efectos adversos, pero por el momento no se dispone de datos
objetivos que confirmen este supuesto. De las experiencias de distintos cientificos
podemos confirmar la hipdtesis de que el yogur es un alimento perfectamente
aceptable para las personas con tendencia al padecimiento de intolerancia a la
lactosa.

Esto implica que el yogur puede representar una fuente de energia importante en la
dieta, ya que el yogur natural contiene unos 6,4 g/100 g de carbohidratos y los
yogures de frutas contienen hasta 1820 g/100 g de sacarosa, ademas de otros
carbohidratos asimilables. Teniendo en cuenta que cada gramo de azlcar aporta
unas 4 kilocalorias de energia metabolizable, el yogur puede jugar un importante
papel en la compensacion de las deficiencias energéticas.

Carbohidratos no asimilables: Aunque el vyogur natural se elabora
exclusivamente a base de leche, los yogures batidos de frutas suelen llevar
adicionados normalmente agentes estabilizantes para reducir la separaciéon del
suero durante la distribucién. Muchos de los estabilizantes empleados son
carbohidratos complejos y aunque las concentraciones de estabilizantes autorizadas
por las distintas legislaciones son bastante bajas (alrededor del 0,5%), debemos
considerar su aporte. La goma de guar, la goma de garrofin, los carragenatos y los
derivados celuldsicos, como se explica en otros articulos, son polisacaridos de
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cadena larga constituidos por unidades de monosacaridos dispuestos
ordenadamente.

Estas moléculas no pueden ser digeridas por las enzimas intestinales humanas, por
lo que estos hidrocoloides son denominados normalmente carbohidratos no
asimilables.

No obstante desempefian un papel nutritivo en el organismo de alguna de las
siguientes formas:

e aumentando el volumen del contenido intestinal, lo que estimula el
peristaltismo y reduce los riesgos del padecimiento de disfunciones del
colon,

e absorbiendo ciertas sustancias quimicas potencialmente téxicas que se
hayan podido formar en el intestino como resultado de la accién bacteriana,

e retardando la difusidn de azlcares a través de la pared intestinal, lo cual
resulta beneficioso para las personas que padecen intolerancia a la lactosa o
que presentan tendencia a la hiperglucemia postprandial. La demanda de
insulina tras cada comida, necesaria para estabilizar la concentracion
sanguinea de glucosa, supone un importante “desgaste” del sistema
hormonal, incluso en individuos sanos, representando esta brusca demanda
un especial problema en personas diabéticas. Cuando en la dieta se incluyen
carbohidratos no asimilables, la absorciéon de glucosa disminuye, y con ello
el estimulo para la produccién de insulina, pudiendo resultar esta tendencia
a la homeostasis muy beneficiosa desde el punto de vista bioldgico.

Proteinas

Las proteinas de la leche presentan un alto valor bioldgico y tanto las caseinas
como las proteinas del lactosuero, lactalbimina y lactoglobulina, tienen una elevada
proporcion de aminoacidos esenciales. Como se observa en la tabla anterior, la
concentracidon de proteinas del yogur es superior al de la leche. Esto se debe a la
adicion de extracto seco lacteo que hace que este producto sea una fuente de
proteinas de un atractivo superior al de la leche.

La importancia de este punto queda claramente comprobada por la gran cantidad
de yogures enriquecidos con proteinas que se encuentra en los mercados en los
paises industrializados. Un envase de vyogur de 200-250 ml cubren los
requerimientos diarios de una persona en proteinas de origen animal (15 g).

Existen otros dos aspectos relacionados con las proteinas del yogur que deben ser
tenidos en cuenta.

En primer lugar, es significativo sefialar que las proteinas del yogur presentan una
elevada digestibilidad, caracteristica mejorada por la protedlisis causada por los
microorganismos estarter. El grado de protedlisis experimentado depende de la
cepa bacteriana utilizada, pero en general durante la incubacidn tiene lugar como
minimo una cierta liberacién de aminoacidos y péptidos.

En segundo lugar, otra caracteristica importante es que las proteinas lacteas del
yogur se encuentran ya coaguladas antes de la ingestién, por lo que ademas del
efecto anteriormente mencionado, la formacién de un coagulo blando en el
estdbmago puede representar ventajas. La diferencia entre el yogur y la leche en
este aspecto es similar a las diferencias en el comportamiento entre la leche fria y
la leche caliente. Las caseinas de la leche fria forman en el estdmago un coagulo
duro, mientras que las caseinas modificadas de la leche caliente forman un coagulo
mas suave.
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Este tipo de coagulo presenta las siguientes ventajas:
e Su estructura mas suave no da lugar a molestias; y

e La naturaleza mas abierta de los agregados de caseina facilita el acceso de
las enzimas digestivas y asi la digestion.

Obviamente, resulta imposible cuantificar, e incluso asegurar con un cierto grado
de objetividad estos efectos. Lo que desde luego queda fuera de duda, es que el
yogur es una excelente fuente de proteinas, hecho que por si sélo justifica su
introduccion en la dieta.

Lipidos

Aunque la mayor parte del yogur que se comercializa en los paises industrializados
se elabora a partir de leche desnatada, las materias primas tradicionales contienen
un 3-4% de grasa lactea. Estos lipidos influyen sobre la consistencia y textura del
yogur, pero no debe olvidarse que los lipidos son parte integrante de una dieta
equilibrada.

Las personas necesitan un aporte lipidico en la “dieta” por dos razones:

e como grasa de depdsito compuesta por acidos grasos saturados, que sirve
como fuente de energia o como proteccién de érganos vitales;

e como grasa estructural, que junto con las proteinas forma parte de las
membranas de las células animales, especialmente importante en el
cerebro.

Por todo esto resulta esencial el aporte de una cantidad adecuada de grasas en la
dieta, aspecto de especial importancia en los nifios. Las grasas son una fuente de
energia de gran valor, ya que cada gramo de grasa aporta unas 9 kilocalorias. Si se
tiene en cuenta que la malnutricion infantil se asocia con una falta de las calorias
suficientes para metabolizar toda la proteina digestible, queda de manifiesto la
importancia de una fuente de energia concentrada como son las grasas. También es
relevante decir que el yogur tiene una gran aceptacién entre los nifios como
alimento, y por lo tanto es interesante tener en cuenta las ventajas del mismo en
los programas de alimentacion infantil, especialmente en los paises en vias de
desarrollo.

Ademas debe tenerse en cuenta que la grasa de la leche contiene una amplia
variedad de acidos grasos, la mayoria de los cuales se encuentran formando parte
de glicéridos.

También los gustos y necesidades nutritivas de los consumidores se satisfacen mas
cuando el producto final contiene un nivel de grasa razonable. No obstante, la
relacidon existente entre la ingesta de grasas lacteas y la presentacién de problemas
coronarios, influye a la hora de seleccionar los productos por parte del consumidor.
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Vitaminas y minerales

El mayor contenido en extracto seco magro del yogur en relacién con la leche
liguida da como consecuencia una mayor concentracién de iones inorganicos, lo
cual queda evidente en los datos que se presentan en este cuadro:

Leche Yogur
Compuesto
(mg/100 g) Entera Desnatada Entero Desnatado De
frutas

Calcio 119 121 145 150 176
Fosforo 94 95 114 118 153
Sodio 50 52 47 51 -
Potasio 152 145 186 192 254

El calcio merece una atencion especial, porque no sélo el yogur puede ser una
fuente de calcio importante para las personas que padecen intolerancia a la lactosa,
sino que ademas aporta calcio mas facilmente asimilable y utilizable que el
presente en otros productos.

La evaluaciéon de la disponibilidad relativa de las vitaminas del yogur resulta mucho
mas dificil ya que, a diferencia de los minerales, muchas de ellas son sensibles al
procesado, de modo que el método de enriquecimiento, ya sea por adicion de leche
en polvo o por ultra filtracidon, el tratamiento térmico de la mezcla, la cepa de
bacterias estarter empleada y las condiciones en las que se lleva a cabo la
fermentacion pueden modificar la concentracién absoluta o relativa de las vitaminas
mas importantes.

Por esta razén, los valores indicados en la tabla siguiente deben ser considerados
exclusivamente como orientativo:

Desnatado  Entero | Desnatado

Entero

Vitamina A (UI) 148 - 140 70
Tiamina (B1) (mg) 37 40 30 42
Riboflavina (B2) (mg) 160 180 190 200
Piridoxina (B6) (mg) 46 42 46 46
Cianocobalamina 0,39 0,4 - 0,23
(B12)(mg)

Vitamina C (mg) 1,5 1,0 - 0,7
Vitamina D (UI) 1,2 - - -
Vitamina E (UI) 0,13 - - Trazas
Acido fdlico (mg) 0,25 - - 4,1
Acido nicotinico (mg) 480 - - 125
Acido pantoténico (mg) 371 370 - 381
Biotina (mg) 3,4 1,6 1,2 2,6
Colina (mg) 12,1 4,8 - 0,6

www.mundoheladoconsulting.com 5



MUNDOHELADO CONSULTING

Consultoria Integral para la Industria del Helado

Ademas, el contenido en vitaminas y minerales depende de las caracteristicas de la
leche inicial y la leche en polvo afadida, y de las condiciones de la fermentacidn.
Durante la fermentacion se consumen las vitaminas B12 y C y se forma acido félico.
No se alteran las vitaminas B1, B2, B6, PP, biotina y &acido pantoténico, y la
composicién mineral permanece estable.
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