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El yogur es un alimento de alta densidad nutricional, siendo una buena fuente 
de varios nutrientes que pueden ayudar a mejorar la calidad de la dieta dentro 

de un patrón de alimentación equilibrado y saludable.

EL CONSUMO DE YOGUR,
INDICADOR DE UNA DIETA
Y UN ESTILO DE VIDA SALUDABLES

YOGUR Y DIABETESYOGUR Y CONTROL DE PESO

Diferentes estudios epidemiológicos han evaluado el consumo 
de yogur y su asociación con las diferentes enfermedades crónicas:

El consumo de yogur está asociado a una dieta de mayor calidad, una mejor gestión del peso 
corporal, un menor riesgo de desarrollar diabetes y un estilo de vida más activo, lo que sugiere 
que puede aportar numerosos beneficios para la salud.Los expertos sugieren que el consumo 
de yogur puede considerarse como un indicador de una dieta y un estilo de vida saludables.

Comer yogur a lo largo 
de toda la vida

adultos niños

Consumo regular
de yogur

Bajo riesgo de desarrollar 
diabetes tipo 2 7,8

Menor aumento de peso 
y mejor IMC 5,6
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MEJOR INGESTA DE NUTRIENTES 1,2

ESTILOS DE VIDA MÁS SALUDABLES 3

DIETA DE MAYOR CALIDAD 4
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Tienen una mayor ingesta de

Tienen una menor ingesta de

posibilidades de fumar

probabilidades de ser físicamente activos

Cumplen así las

RECOMENDACIONES 
DIETÉTICAS

MINERALES · VITAMINAS · PROTEINAS

-30%

+40%


