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Daniel de Luis: «El yogur
protege de la osteoporosis y
de infecciones intestinales»

Este especialista en
Nutricion participo
ayer en las Aulas
de la Salud de

El Norte de Castilla

i A.S.

VALLADOLID. Ya el Premio No-
bel ruso Metchnikoff destacé los be-
neficios del consumo del yogur al
asociar la longevidad y buena salud
fisica de la poblacién de los Balca-
nesasu consumo elevado. Este y
otros lacteos fermentados, y actual-
mente hay mas que evidencias de
ello, ofrecen claras ventajas para el
organismo y, en los ltimos tiem-
pos, nuevos estudios afladen mas
virtudes a su consumo.

El doctor Daniel de Luis Roman
analiz6 ayer este alimento en las
Aulas de la Salud de El Norte de Cas-
tilla con una ponencia bajo el titu-
lo “Yogur, mas que un alimento’.
Fue un encuentro que se celebré en
el salon de actos de Caja Espafia-Caja
Duero, con el patrocinio de DKV Se-
guros Médicos, la fabrica de galletas
Gullén y laJunta de Castilla y Le6n

Este investigador puso sobre la
mesa historia, datos de mercadoy,
sobre todo, consejos de salud e, in-
cluso, hasta las variadas formas de
escribir la palabra. «El yogur es un
alimento que nos ha acompafiado
en nuestra sociedad desde hace mi-
les de afios y tiene su origen en los
pueblos némadas, en Asia Central,

Turquia...», explicé De Luis reco-
rriendo los mas de cinco mil afios
de historia de este alimento y «con-
sumimos mas de siete u ocho kilos
por persona al afio en Espafay.
Enrealidad, este y otros fermen-
tos, son simplemente «preparados
a partir de leche mediante la accién
de microorganismos especificos (pro-
bidticos), obteniéndose como resul-
tado una reduccion del pH y la coa-
gulacién de las proteinas. Los mi-

croorganismos especificos deben ser
viables, activos y abundantes en el
producto final, en el momento de
la venta para su consumoy, destaco
este especialista recogiendo la defi-
nicion de la Federacion Internacio-
nal de Lecheria.

Explic6 al auditorio la diferencia
entre probidticos, «microorganis-
mos vivos capaces de sobrevivir y
proliferar en el tubo digestivon» y
prebiéticos, que «son ingredientes

no digeribles que forman parte de
los alimentos y que son un sustra-
to tréfico de microorganismosy.

Daniel de Luis se centr6 después
en el yogur, el més conocido y con-
sumido. Un producto que se obtie-
ne por la fermentacién bacteriana
de laleche mediante la accién de
dos bacterias especificas: Lactoba-
cillus bulgaricus y el streptococcus
thermophilus. En cuanto a su com-
posicién nutricional, «es muy simi-
lar ala de la leche y puede variar en
funcién de la utilizada en su elabo-
racion; la cantidad de la misma en
polvo afiadida; las cepas bacterianas
y las condiciones empleadas en la
fermentaciony, afiadio.

El yogur es rico, destaco el pro-
fesor De Luis, «en proteinas de alto
valor biolégico y de una alta diges-
tibilidad, es decir, lo que se define
como de alta calidady; sus protei-
nas presentan una composiciéon
equilibrada de aminoacidos esen-
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«Cada persona

consume una media

de siete u ocho kilos

al afo de este fermento»

ciales (leucina, isoleucina, valina y
lisina) y la caseina favorece la ab-
sorcion intestinal del calcio (case-
infosfopéptidos).

En cuanto a vitaminas y minera-
les, este endocrindlogo destacéd que
«es una fuente de calcio asimilable
muy importante, con la més apro-
piada proporcion de calcio y una
fuente importante de vitaminas hi-
drosolubles (B) y liposolubles (D).
Ademas, destaco Daniel de Luis en-
tre las principales conclusiones de
su exposicion, que «nos protege de
la osteoporosis, de infecciones in-
testinales y existen estudios en mar-
chaen el area de la alergia, cincer e
hipertension arterialy.

En cuanto a los hidratos de car-
bono, «el predominante es la lac-
tosa, disacarido escindido en sus
mono sacaridos constituyentes (glu-
cosay galactosa) tras la fermenta-
ciény y favorece «la absorcion in-
testinal del calcion. Respecto a li-
pidos y dcidos grasos libres su apor-
tacion es muy variable segin sean
desnatados, semidesnatados o en-
teros; los muy cremosos, aclaroy,
pueden aportar hasta el 10%y, y en
funcién de ello varia l6gicamente
su aporte en calorias, desde 45 a 62
por cien gramos.

Destac6 asimismo el doctor De
Luis larecomendacién de tomar de
dos a cuatro raciones diarias y, en un
toque gastronomico en su interven-
cién, indic6 que «podemos utilizar-
lo como base para tomar frutas y ce-
realesy. Y muy importante, «con-
servarlo siempre en el centro del ffi-
gorifico, nunca en la puerta.



