EL YOGURT Coni

UNACTOR CLAVE EN LA CALIDAD \dcted
DE LADIETA'Y LOS ESTILOS DE VIDA.

El consumo de yogurt se ha asociado con patrones dietarios,
estilos de vida saludables, mejor calidad de la dieta y perfiles
metabdlicos mas saludables. Los consumidores frecuentes de
yogurt no solo tienen una mayor ingesta de nutrientes, sino
también una mejor calidad de la dieta, que incluye un mayor
consumo de frutas y verduras, cereales integrales y lacteos, lo
que indica una mayor diversificacién de la dieta.
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Calidad de la dieta Factores alimentarios

¢ Promueve el consumo de Mejores habitos de

frutas y verduras enteras. alimentacién.
* Esta relacionado con un » Adopcién de recomendaciones
aumento en el consumo dietarias saludables.
de lacteos. * Mayor educacién alimentaria
¢ Favorece el consumo de y nutricional.
grasas saludables, carnes  Favorece el interés y el

magras, cereales integrales aprendizaje de gastronomia
\_/ y leguminosas. y cocina.

Evidencias epidemiolégicas y clinicas sugieren

que el yogurt contribuye a una mejor salud

metabélica debido a sus efectos sobre el control

del peso corporal, la homeéstasis energética y el Q
control del azlcar en sangre.

Estilos de vida Salud cardiometabélica
. . . . .. * Existe relacion entre el ¢ Favorece la saciedad.
La calidad de la dieta hace referencia a una alimentacién consumo de yogur y la « Menor impacto en la glicemia.
diversificada, equilibrada y sostenible, que proporciona practica de actividad fisica. + Mantenimiento de un peso
la energia y todos los nutrientes esenciales para el * Mejores habitos de suefio saludable. =
- . . e Los consumidores de * Mejora en la microbiota
crecimiento y una vida saludable y activa. yogurt tuvieron mejor intestinal por el consumo de
estilo de vida y menor yogures con probidticos.
: consumo de tabaco y o Efectos positivos en la salud
El consumo 'd,e yogur’F se relaciona con aspectos clave de alcohol. osea, indicadores cardiovascu-
la alimentacion y nutricion de las personas, algunos de lares, diabetes tipo 2 y
los resultados se presentan a continuacion: sindrome metabdlico.

Conclusién

El consumo de yogur puede considerarse como un indicador de dieta balanceada y equilibrada. Esto a través de su
contenido nutricional, el impacto que tiene su consumo en la salud metabdlica, incluyendo la regulacion del equilibrio
energético, el peso corporal, la glicemia, y su relacién con comportamientos y factores de estilo de vida mas saludables.
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