EL YOGUR,
UN ALIMENTO DE GRAN
CALIDAD NUTRICIONAL

ALTA DENSIDAD NUTRICIONAL

El yogur es un alimento de alta

densidad nutricional porque =
aporta cantidades significativas
de nutrientes esenciales en

un bajo aporte caldrico.

Un yogur entero cubre menos del 5% del gasto
energético medio de un varon adulto, pero permite
cubrir mas del 15% de las ingestas diarias recomendadas
para el calcio, y fosforo. Y mas del 10% de las ingestas
diarias recomendadas de vitamina B2 y B12.

MACRONUTRIENTES*

PROTEINAS
Son de alta calidad (contienen todos
los aminoacidos esenciales).

GRASAS
Contiene AGS de cadena
corta y media.

HIDRATOS DE CARBONO
Basicamente lactosa.

*Al ser un alimento fermentado es de facil digestion

LA IMPORTANCIA DE
LOS FERMENTOS DEL YOGUR

 Los fermentos o bacterias I3cticas son
microorganismos que transforman la leche
en yogur mediante el proceso de fermentacion.

 Durante este proceso los fermentos aumentan
su poblacion hasta 100 veces.

* Un yogur contiene aproximadamente
1.300 millones de fermentos:

Los fermentos también:

» Dan sabor y textura al yogur
» Conservan el yogur de forma natural
» Hacen del yogur un alimento de facil digestion

Streptococcus Lactobacillus
thermophilus bulgaricus
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¢ QUE NOS APORTA UN YOGUR?
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MICRONUTRIENTES (FUENTE DE CALCIO)

El calcio es necesario para el mantenimiento de
los huesos en condiciones normales en adultos y para
el crecimiento y desarrollo de los huesos en nifios.

1UD = 125g
APORTA
— 150mg
de CALCIO
MATRIZ LACTEA

La matriz alimentaria es la estructura del
alimento dada por la naturaleza de sus
nutrientes y sus interacciones. Esta puede
influir sobre la digestion y absorcion de sus
nutrientes determinando las propiedades
nutricionales del alimento.

En el yogur su matriz I3ctea contiene lactosa, vitamina D
y caseina, entre otros nutrientes, que favorece
la absorcion y aprovechamiento de su calcio.
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