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El yogur: un alimento mediterraneo probiético
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RESUMEN. El yogur es un alimento mediterrdneo a base de leche
y fermentos o bacterias lacticas especificas, del que existen
referencias ancestrales sobre su elaboracién y consumo. Estudios
recientes muestran que las bacterias de yogur son capaces de
sobrevivir a su paso por el intestino humano. El yogur mejora la
digestion de la lactosa en individuos intolerantes a la factosa. Se
han descrito efectos moduladores de la inmunidad en humanos. E!
consumo a largo plazo reduce las alergias nasales, en particular en
adultos jévenes.
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INTRODUCCION

El yogur es un alimento propio de la cultura mediterranea
(1). Este tipo de alimentacién se caracteriza por la abundante
ingesta de alimentos de origen vegetal, fruta fresca como
postre diario, aceite de oliva como principal fuente de grasa,
productos lacteos (especialmente queso y yogur), pescado y
ave tomados en cantidades moderadas, algunos huevos y
pequeiias cantidades de carnes rojas, con un consumo

“moderado de vino con las comidas. El yogur forma parte de
la dieta habitual en Turquia y en otros pafses del oriente
préximo, asi como de Europa y en otros lugares del mundo
(Canad4, Estados Unidos, México, etc.). Podemos decir sin
temor a equivocarnos que se trata de la leche fermentada de
mayor consumo universal. .

El yogur es una leche fermentada obtenida de la leche
gracias a la fermentacién lactica que producen dos bacterias
especificas denominadas Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus y Streptococcus thermophilus. Y de este modo
esta definido por el Codex Alimentarius (FAO&OMS) en su
Norma Para Leches Fermentadas (ALINORM 03/11 appendix
11I). Esta norma fue aprobada el pasado mes de Julio de 2003
en Roma con el consenso undnime de todos los paises.
Ademads en esta norma se reserva la denominacién “yogur”
para los productos frescos.

El yogur es un alimento funcional porque es un alimento
probidtico. En un informe reciente del Grupo de Trabajo
Conjunto FAO/OMS sobre Directrices para la Evaluacién de
Probidticos en Alimentos se recomienda la siguiente
definicidn para probidticos: “microorganismos vivos que han

76

SUMMARY. Yoghurt: a probiotic mediterranean food. Yoghurt
is a traditional mediterracan food, based on milk and specific living
cultures. Most recent research shows that yogurt bacteria are able
to survive passage through the human intestine. Yogurt containing
viable starter cultures has been shown to improve lactose digestion
in lactose-intolerant people. There are indications for a role of live
yogurt cultures in modulating the immune system of the consumer.
Long-term consumption of live yogurt reduces nasal allergies.
particularly in young adults.

Key words: Mediterranean food, allergy, lactose digestion, lactose
intolerance, probiotic, yoghurt.

sido administrados en contenidos adecuados para conferir
beneficios en la salud del huésped”. En este mismo informe
se incluye el yogur dentro de los probiéticos en los que la
identidad de la cepa microbiana utilizada no es un aspecto
substancial. Eso es debido a que los fermentos de yogur han
demostrado ser activos siempre en la digestion de la Jactosa
en el intestino con independencia de la cepa a que
pertenezcan.

Las bacterias de yogur sobreviven a su paso por el intestino
humano

Las bacterias especificas de yogur Lactobacillus
delbrueckii subsp. bulgaricus y Streptococcus thermophilus
estdn presentes en el yogur en contenidos superiores a 10’
unidades formadoras de colonias por gramo. Tras consumir
yogur las bacterias permanecen activas en el intestino, aunque
no lo colonizan, y ejercen importantes efectos fisiolégicos.

Desde los afios 60 algunos investigadores han identificado
bacterias de yogur vivas en heces de humanos que habian
ingerido yogur fresco. Pochart et al. (2) mostraron que tras
la ingestion de yogur fresco se detectaron bacterias vivas en
el duodeno, manteniendo su actividad beta-galactosidasica.

Brigidi er al. (3) en un estudio sobre 5 sujetos sanos que
tomaron 250 g de leche fermentada con bacterias de yogur
S. thermophilus tras 10 dias detectaron S. Thermophilus, ya
desde el tercer dia de ingesta mediante PCR en muestras
fecales.

Se tiende a justificar el cardcter probidtico de las bacterias
si, entre otros criterios, se encuentran vivas en las heces.
Mucho mds importante que ese detalle es que los
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microorganismos probidticos estén vivos y activos en el fleon
y colon proximal, y en el ciego. Este aspecto es vital porque
se trata de una zona de gran actividad microbiana, con enorme
capacidad fermentativa, en interaccién con la mucosa
_ intestinal. En este lugar del intestino las bacterias de yogur
muestras gran vitalidad y actividad.

Las bacterias de yogur mejoran la digestion de la lactosa
El yogur tiene un interés especifico en la digestién de la

lactosa en individuos que tienen mermada o han perdido su

capacidad de digerir la lactosa. :

Savaiano et al. (4) as{ como otros investigadores han
demostrado que los individuos maldigestores de lactosa
pueden digerir mejor la del yogur que la de la leche (5).
Algunos de estos estudios han incluido leche fermentada
tratada térmicamente como controles (6).

Shermak et al. (7) observé en 14 nifios malabsorbedores
de lactosa que los que ingerian yogur activo sufrian de modo
significativo menos sintomas gastrointestinales que cuando
tamaban leche. La leche fermentada tratada térmicamente
daba sintomas gastrointestinales intermedios.

Recientemente Drouault et al. (8) y Corthier (9) han
demostrado que la lactasa (enzima que hidroliza la lactosa),
en un modelo animal, en presencia de S. thermophilus
estimula la digestién de lactosa en ratones malabsorbedores.
Los resultados de estos investigadores demuestran que la
bacteria de yogur viva en el tracto intestinal, junto a los
enzimas bacterianos, son indispensables para la digestién de
la lactosa, produciéndose la digestion en el interior de la
célula bacteriana. Estos datos son consistentes con otros
estudios realizados (10).

Medicién lactosa

~ Todos estos estudios muestran que, gracias a las bacterias
vivas, mejora la digestion en individuos con malabasorci6n
de lactosa, aliviando los sintomas gastrointestinales
(hinchazén y dolor abdominales, diarrea, etc.) (11).

Muchos maldigestores de lactosa evitan la leche y
productos lacteos debido al disconfort abdominal que
producen. El consumo de yogur les permite beneficiarse de
estos alimentos densos en nutrientes como el calcio, las
_protefnas y vitaminas, con sintomas muy ligeros o
practicamente inexistentes.

Se ha descrito que los maldigestores de lactosa pueden
constitutir un grupo de riesgo al padecer una mayor prevalencia
de patologias 6seas vinculadas a la descalcificacién.

La OMS recomienda el consumo de yogur en fendmenos
diarreicos infantiles frente a la leche.

Las bacterias de yogur modulan la funcion inmune y
reducen las manifestaciones alérgicas
Distintos estudios han mostrado el efecto del yogur y de

las bacterias de yogur en el sistema inmunitario de animales
y en humanos (12-14). Los pardmetros que muestran mejoras
fisiolégicamente significativas son algunas citokinas como
TNF-a, INF-y, IL-10 y IL-4.

La ventaja de consumir yogur o leche fermentada con
microorganismos vivos también se pone de relieve en el
estudio realizado por Van de Water et al. (12) que llevaron a
cabo una investigacién prolongada de 1 afio de duracién, en
la cual se suministré a jévenes (20-40 afios) y adultos (55-70
afios) 200 g/dfa de yogur con microorganismos vivos, leche
fermentada pasteurizada, o leche no fermentada. Estos autores
constataron que comparando con el efecto del consumo de
leche y de leche fermentada pasteurizada, el yogur vivo tenfa
un efecto beneficioso reduciendo las alergias nasales,
especialmente en los individuos mds jévenes.

Trapp et al. (15) detectaron una disminucién en el niimero
de dias con sintomas de rinitis alérgica en individuos que
ingerian bacterias activas, frente a los que tomaron una dieta
normal o con la inclusién de leche fermentada tratada
térmicamente, siendo el consumo durante un afio.

Estos resultados indican un papel activo de los cultivos
de yogur en la modulacién del sistema inmune del
consumidor.

CONCLUSIONES

De todo lo citado podemos concluir que las bacterias
lacticas del yogur activas y vivas sobreviven en el intestino
humano. Hemos visto como son una ayuda en la digestién
delalactosa, en especial en malabsorbedores y como es capaz
de ejercer una inmunomodulacién efectiva.

Ademds hay evidencia suficiente para decir que la
fermentacién de la leche tiene efectos positivos en la
liberacién de péptidos bioactivos, y que el consumo de yogur
tiene efecto positivo sobre el equilibrio intestinal, sobre la
inmunidad, incluso sobre la prevencién de infecciones, sobre
la mutagénesis y carcinogénesis, e incluso sobre la
prevencioén de la artritis coldgeno-inducida.

Por todos estos elementos podemos asegurar que el yogur
es un alimento probiético y por tanto puede considerarse un
alimento funcional.
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