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YOGUR: SANQ, SABROSO

Y DESINTOXICANTE

lyogur se convirtid
en el alimento ba-
sico de los pueblos
noémadas por su fa-
cilidad de transpor-
te y de conserva-
cién. Su origen pa-
rece casual, por una
fermentacion es-
pontanea. Despues,
acompaiaria a la humanidad a
lo largo de su historia hasta con-
vertirse en un imprescindible
y fundamental a cualquier edad,
en particular en el caso de los
nifios y los ancianos.

Sano, sabroso, recomenda-
ble. Y no solo —entero o des-
natado- o con frutas o miel,
sino también para preparar ali-
fios de ensaladas bien mezcla-
do con aceite de oliva, algo de
vinagre de moras o manzana
o combinado con mostazas,
ofrece una alternativa sabro-
sa y personal. También es un
buen sustituto de la nata en
mucha de la reposteria que re-
clama tal presencia, mantie-
ne la textura y rebaja conside-
rablemente las calorias. O sa-
broso es calentar un poco de
una buena mermelada casera
y taparla con yogur muy ftio.
Es un rico contraste de sabo-
res y de temperaturas.

Los pueblos némadas trans-
portaban la leche fresca que
obtenian de sus ovejas o ca-
bras en sacos generalmente
de piel de cabra. El calor y el
contacto de la leche con la piel
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de cabra propiciaba la multi-
plicacion de las bacterias aci-
das que la fermentaban. Lue-
go se convertia en una masa
casi sélida y coagulada, en yo-
gur en definitiva. Una vez con-
sumido el fermento lacteo
contenido en aquellas bolsas,
éstas se volvian a llenar de le-
che fresca que se transforma-
ba nuevamente en liquido fer-
mentado y, poco a poco, espe-
sado por los residuos prece-
dentes. Pronto su consumo
demostrd sus cualidades. Unos
siglos mas tarde se descubri-
ria su efecto calmante y regu-
lador intestinal. I1id Méchni-
kov, que recibi6 el premio No-
bel en 1908, fue el primer

cientifico en intuir los efec-
tos del yogur en la flora intes-
tinal. Demostré que el yogur
contenia bacterias capaces de
convertir el aztcar de la leche,
lalactosa, en acido lactico que
hacia imposible el desarrollo
de bacterias dafiinas en el in-
testino derivadas de la des-
composicién de los alimen-
tos. También descubri6 la
enorme cantidad de vitami-
nas del grupo B que contiene
el yogur.

El reconocido cientifico
ruso, fundador de la ciencia de
la inmunologia, describe el yo-
gur como un excelente agen-
te antienvejecimiento. El yo-
gur ha sido un elemento esen-
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El origen del yogur se sitiia en Turquia, aunque también hay
autores que lo localizan en la peninsula balcanica, Bulgaria o
Asia Central. Su nombre tiene el origen en un término biilga-
ro: ‘iaurt’. Se cree que su consumo es anterior al comienzo de
laagricultura. Existen pruebas de la elaboracion intencio-
nada de productos lacteos en culturas que existieron hace
4.500 aiios. Las bacterias ‘Lactobacillus bulgaricus’ y
‘Streptococcus thermophilus’, responsables de la fermen-
tacion de la leche, ya eran utilizadas, hacia el 6000 0 7000
a. C. Son los primeros alimentos probidticos en el mundo.
Su extension progresiva lo llevé a todo el mundo.

cial de la cocina arabe, turca,
india y rusa durante siglos.

También los griegos son
unos grandes aficionados a este
fermento que incluyen en nu-
merosas recetas. Los escrito-
res turcos mencionaban con
frecuencia en la época Medie-
val el yogur como un tipo de
alimento saludable. La palabra
podria provenir de la expresion
bulgara que significa cuajar o
espesar. Hoy puede verse es-
crita como ‘yogur’, ‘yogurt’ o
‘yoghourt’, aunque la primera
es la mas habitual en Espafia.

Favorece la flora bacteriana
intestinal, ayuda a la recupera-
cién tras un tratamiento anti-
bidtico y disminuye la inciden-
cia de las diarreas infantiles,
entre otros muchos beneficios.
La vida comercial del yogur es-
tando en refrigeracion es de tres
semanas. Con la finalidad de
mejorar la capacidad de conser-
vacién del mismo se crea el yo-
gur pasteurizado o de larga du-
racion, que tiene un periodo de
conservacién de meses y no ne-
cesita refrigeracion.

Ademas, ayuda a atajar el so-
brepeso, la obesidad y la cade-
na de enfermedades que con-
llevan, como la diabetes. Des-
pués de temporadas, como la
navideia, de mucho consumo
y grandes comilonas, el yogur
ayuda a desintoxicar, volver a
la senda de la comida saludable
y ligera, especialmente sies
desnatado.
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lyogur nos acompaiia en

nuestra dieta desde hace

miles de afios. Desde el

punto de vista nutricional,
el yogur es un derivado de la leche de
vaca (aunque en la actualidad pode-
mos encontrar yogures de leche de
cabra, oveja, etc). Por lo tanto, su
composicién nutricional es muy pa-
recida al producto de origen, el cual
ha fermentado y coagulado por la ac-
cién de bacterias y levaduras (probié-
ticos). En este apartado revisamos las
caracteristicas nutricionales de un
yogur natural entero, el cual aporta
unas 90 calorias por cada 100 gramos,
provenientes fundamentalmente de
los hidratos de carbono (alrededor de
10 gramos por 100) y de las proteinas
casi cuatro gramos por 100 y en me-
nor medida de las grasas (tres gramos
por 100). El aporte de colesterol es
bajo, alrededor de 10 miligramos. No
obstante, esta composicion de ma-
cronutrientes, y por ende el aporte
de calorias, puede variar sensible-
mente, incrementandose si toma-
mos un yogur con frutas (aumenta el
aporte de aztucares), a diferencia de
un yogur desnatado o semidesnatado
(disminuye el aporte de grasas y calo-
rias). Con respecto al aporte de mine-
rales, el mas importante es el calcio
con casi 150 miligramos de calcio por
cien de producto, también es intere-
sante el aporte de fosforo y potasio.
El calcio del yogur se absorbe muy
bien por la presencia de la proteina
de la leche de vaca (caseina). Con res-
pecto a las vitaminas, las liposolubles
como la Ay D son importantes en su
concentracion.

El consumo regular de yogur se ha
relacionado con disminucién de las
enfermedades alérgicas, mejoria de la
salud del hueso, y disminucién de
problemas intestinales. Es necesario
tener en cuenta que ante un proceso
diarreico de cualquier tipo perdemos
el enzima que digiere la lactosa (azu-
car de laleche), este enzima ( lacta-
sa) puede estar presente en el yogur
debido a las bacterias vivas que lo
aportan. Por ello, el yogur en intole-
rantes a la lactosa puede tomarse sin
problemas.

En resumen, el yogur es una fuen-
te de proteinas, calcio y vitaminas,
con aporte de microrganismos vivos
que son beneficiosos para nuestra sa-
lud.




