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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 patron de alimentacion equilibrado y saludable.
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Diferentes estudios epidemiolégicos han evaluado el consumo
de yogur y su asociacion con las diferentes enfermedades cronicas:
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El consumo de yogur esta asociado a una dieta de mayor calidad, una mejor gestion del peso
corporal, un menor riesgo de desarrollar diabetes y un estilo de vida mas 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.
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