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RESUMEN. El yogur es un alimento mediterráneo a base de leche 
y fermentos o bacterias lácticas específicas, del que existen 
referencias ancestrales sobre su elaboración 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 
digestión de la lactosa en individuos intolerantes a la lactosa. Se 
han descrito efectos moduladores de la inmunidad en humanos. El 
consumo a largo plazo reduce las alergias nasales, en particular en 
adultos jóvenes.
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SUMMARY. Yoghurt: a probiotic mediterranean food. Yoghurt 
is a traditional mediterraean 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.

INTRODUCCION

El yogur es un alimento propio de la cultura m editerránea 
(1). Este tipo de alimentación se caracteriza por la abundante 
ingesta de alim entos de origen vegetal, fruta fresca com o 
postre diario, aceite de oliva com o principal fuente de grasa, 
productos lácteos (especialm ente queso y yogur), pescado y 
ave tom ados en cantidades m oderadas, algunos huevos y 
peq u eñ as can tid ad es  de ca rnes ro jas, con un consum o 
m oderado de vino con las com idas. El yogur form a parte de 
la dieta habitual en Turquía y en otros países del oriente 
próxim o, así com o de Europa y en otros lugares del mundo 
(Canadá, Estados Unidos, M éxico, etc.). Podem os decir sin 
tem or a equivocarnos que se trata de la leche ferm entada de 
m ayor consum o universal.

El yogur es una leche ferm entada obtenida de la leche 
gracias a la fermentación láctica que producen dos bacterias 
específicas denom inadas Lactobacillus delbrueckii subsp. 
bulgaricus y Streptococcus thermophilus. Y de este modo 
está definido por el Codex A lim entarius (FAO&OMS) en su 
Norm a Para Leches Fermentadas (ALINORM 03/11 appendix 
III). Esta norm a fue aprobada el pasado mes de Julio de 2003 
en Rom a con el consenso unánim e de todos los países. 
Adem ás en esta norm a se reserva la denom inación “yogur” 
para los productos frescos.

El yogur es un alim ento funcional porque es un alimento 
probiótico. En un inform e reciente del G rupo de Trabajo 
Conjunto FAO/OMS sobre Directrices para la Evaluación de 
P ro b ió tic o s  en A lim e n to s  se re c o m ien d a  la  s ig u ie n te  
definición para probióticos: “m icroorganism os vivos que han

sido adm inistrados en contenidos adecuados para conferir 
beneficios en la salud del huésped” . En este mismo inform e 
se incluye el yogur dentro de los probióticos en los que la 
identidad de la cepa m icrobiana utilizada no  es un aspecto 
substancial. Eso es debido a que los ferm entos de yogur han 
dem ostrado ser activos siempre en la digestión de la  lactosa 
en  el in te s tin o  co n  in d e p e n d e n c ia  d e  la  ce p a  a que 
pertenezcan.

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

L as b a c te r ia s  e sp e c ífic a s  d e  y o g u r  L a c to b a c illu s  
delbrueckii subsp. bulgaricus y Streptococcus thermophilus 
están presentes en el yogur en contenidos superiores a  107 
unidades form adoras de colonias por gram o. Tras consum ir 
yogur las bacterias permanecen activas en el intestino, aunque 
no lo colonizan, y ejercen im portantes efectos fisiológicos.

Desde los años 60 algunos investigadores han identificado 
bacterias de yogur vivas en heces de hum anos que habían 
ingerido yogur fresco. Pochart et al. (2) m ostraron que tras 
la ingestión de yogur fresco se detectaron bacterias vivas en 
el duodeno, m anteniendo su actividad beta-galactosidásica.

Brigidi et al. (3) en un estudio sobre 5 sujetos sanos que 
tom aron 250 g de leche ferm entada con bacterias de yogur
5. thermophilus tras 10 días detectaron S. Thermophilus, ya 
desde el tercer día de ingesta m ediante PCR en m uestras 
fecales.

Se tiende a justificar el carácter probiótico de las bacterias 
si, entre otros criterios, se encuentran vivas en las heces. 
M u c h o  m ás im p o r ta n te  q u e  e se  d e ta l le  es  q u e  lo s



m icroorganism os probióticos estén vivos y activos en el íleon 
y colon proximal, y en el ciego. Este aspecto es vital porque 
se trata de una zona de gran actividad microbiana, con enorme 
ca p ac id a d  ferm en ta tiv a , en in te racc ió n  con  la  m ucosa 
intestinal. En este lugar del intestino las bacterias de yogur 
muestras gran vitalidad y actividad.

Las bacterias de yogur mejoran la digestión de la lactosa
El yogur tiene un interés específico en la digestión de la 

lactosa en individuos que tienen m erm ada o han perdido su 
capacidad de digerir la lactosa.

Savaiano e t al. (4) así com o otros investigadores han 
dem ostrado  que los individuos m ald igestores de lactosa 
pueden d igerir m ejor la del yogur que la de la leche (5). 
A lgunos de estos estudios han incluido leche ferm entada 
tratada térm icam ente com o controles (6).

Sherm ak e t al. (7) observó en 14 niños m alabsorbedores 
de lactosa que los que ingerían yogur activo sufrían de m odo 
significativo m enos síntomas gastrointestinales que cuando 
tam aban leche. La leche ferm entada tratada térm icam ente 
daba síntomas gastrointestinales intermedios.

R ecientem ente D rouault e t al. (8) y C orth ier (9) han 
dem ostrado que la lactasa (enzim a que hidroliza la lactosa), 
en un m o d e lo  an im al, en p resencia  de S. therm oph ilu s  
estim ula la digestión de lactosa en ratones m alabsorbedores. 
Los resultados de estos investigadores dem uestran que la 
bacteria de yogur viva en el tracto intestinal, jun to  a los 
enzim as bacterianos, son indispensables para la digestión de 
la  lactosa, produciéndose la  digestión en el interior de la 
célu la bacteriana. E stos datos son consistentes con otros 
estudios realizados (10).

Medición lactosa
Todos estos estudios m uestran que, gracias a las bacterias 

vivas, m ejora la digestión en individuos con m alabasorción 
d e  la c to sa , a liv ia n d o  los s ín to m a s  g a s tro in te s tin a le s  
(hinchazón y dolor abdom inales, diarrea, etc.) (11).

M uchos m a ld ig esto res  de lac to sa  evitan  la leche y 
p ro d u c to s  lác teo s deb id o  al d isc o n fo rt abdom inal que 
producen. El consum o de yogur les perm ite beneficiarse de 
estos alim entos densos en nutrientes com o el calcio, las 
p ro te ín a s  y v ita m in a s , con  s ín to m a s  m uy lig e ro s  o 
prácticam ente inexistentes.

Se ha descrito que los m aldigestores de lactosa pueden 
constitutír un grupo de riesgo al padecer una mayor prevalencia 
de patologías óseas vinculadas a la descalcificación.

La OM S recom ienda el consum o de yogur en fenómenos 
diarreicos infantiles frente a la leche.

Las bacterias de yogur modulan la función inmune y 
reducen las manifestaciones alérgicas

Distintos estudios han m ostrado el efecto del yogur y de

las bacterias de yogur en el sistem a inm unitario de animales 
y en hum anos (12-14). Los parám etros que m uestran mejoras 
fisiológicam ente significativas son algunas citokinas com o 
T N F -a , INF-y, IL-10 y IL-4.

La ventaja de consum ir yogur o leche ferm entada con 
m icroorganism os vivos tam bién se pone de relieve en el 
estudio realizado por Van de W ater et al. (12) que llevaron a 
cabo una investigación prolongada de 1 año de duración, en 
la cual se sum inistró a jóvenes (20-40 años) y adultos (55-70 
años) 200 g/día de yogur con m icroorganism os vivos, leche 
fermentada pasteurizada, o leche no fermentada. Estos autores 
constataron que com parando con el efecto del consum o de 
leche y de leche ferm entada pasteurizada, el yogur vivo tenía 
un efec to  benefic io so  red u c ien d o  las a le rg ias  nasales, 
especialm ente en los individuos más jóvenes.

Trapp et al. (15) detectaron una dism inución en el núm ero 
de días con síntom as de rinitis alérgica en individuos que 
ingerían bacterias activas, frente a los que tom aron una dieta 
norm al o con la  inc lusión  de lech e  fe rm en tad a  tra tada  
térm icam ente, siendo el consum o durante un año.

Estos resultados indican un papel activo de los cultivos 
de y o g u r  en la  m o d u la c ió n  d e l s is te m a  in m u n e  del 
consumidor.

CONCLUSIONES

De todo lo citado podem os conclu ir que las bacterias 
lácticas del yogur activas y vivas sobreviven en el intestino 
humano. Hem os visto com o son una ayuda en la digestión 
de la lactosa, en especial en m alabsorbedores y com o es capaz 
de ejercer una inm unom odulación efectiva.

A dem ás hay  ev id en c ia  su fic ien te  para  d ec ir  que la  
fe rm en tac ió n  de la  lech e  tien e  efec to s  p o sitiv o s en la  
liberación de péptidos bioactivos, y que el consum o de yogur 
tiene efecto positivo sobre el equilibrio intestinal, sobre la 
inm unidad, incluso sobre la prevención de infecciones, sobre 
la  m u ta g é n e s is  y c a rc in o g é n e s is , e in c lu so  so b re  la 
prevención de la artritis colágeno-inducida.

Por todos estos elementos podem os asegurar que el yogur 
es un alim ento probiótico y por tanto puede considerarse un 
alim ento funcional.
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