I benefici dello yogurt, le sue
proprieta e valori nutrizionali
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Come sifalo yogurt?

Lo yogurt ¢ un alimento ottenuto dallatte fermentato, la quale fermentazione avviene grazie all'azione di due specifici batteri
lattici: Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus (comunemente noto come Lactobacillus bulgaricus) e Streptococcus thermophilus.

Durante questo processo illattosio, lo zucchero naturalmente presente nellatte, viene trasformato da questi due specifici fermenti
lattici inacido lattico, (perquesto & spesso meglio tollerato dellatte dalle persone con lieve intolleranza al lattosio) conferendo allo
yogurt il caratteristico sapore leggermente acidulo e la consistenza cremosa. Secondo la normativa europea, solo i prodotti ottenuti
mediante la fermentazione del latte con questi due microrganismi possono essere definiti "yogurt". Sitratta quindi di una
denominazione riservata a un alimento con precise caratteristiche produttive e microbiologiche.

Quali sono le
differenze tra yogurt, skyr, kefir e latte fermentato?

Negli ultimi anni il mercato ha visto una crescente diffusione di prodotti fermentati a base dilatte. Sebbene vengano spesso
considerati equivalenti, yogurt, skyr, kefir ¢ latte fermentato presentano caratteristiche nutrizionali e produttive differenti.

Caratteristiche dello yogurt: o yogurt ha origini motfto antiche 6/10.000 anni fa, & ottenuto esclusivamente dalla fermentazione didue
specifici fermenti lattici, € naturalmente ricco di proteine, fonte di calcio e fermenti vivi, quello Greeo, ha una maggiore quantita di
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proteine 8-11g/100g perché viene filtrato (colato) pereliminare una parte delsiero e, infine, apporta le stesse quantita di calcio e
lattosio dello yogurt tradizionale.

Caratteristiche dello Skyr: originario dell'lslanda, lo skyr @ un latte fermentato, non uno yogurt in senso normativo. Viene prodotto
utilizzando colture batteriche simili a quelle dello yogurt, ma la lavorazione prevede una fase difiltrazione che elimina parte delsiero. Il
risultato € un alimento motlto denso (in Islanda e definito formaggio fresco), con un elevato contenuto proteico 10-12g/100g, pochi
grassi e una quantita di lattosio generalmente simile allo yogurt tradizionale.

Caratteristiche del Kefir: ¢ una bevanda fermentata, ottenuta grazie ai granuli di kefir, costituiti da una comunita di batteri lattici
e lieviti e polisaccaridi che convivono in simbiosi (hon sono cereali nonostante ilnome granuli). La differenza tra yogurt e kefir, &€ che
quest’uftimo contiene una maggiore varieta di microrganismi e una fermentazione mista lattica e alcolica, che produce anche
piccole quantita di anidride carbonica e tracce di alcol (generalmente inferiori all'19). ll sapore delkefir & pitacidulo e leggermente
frizzante rispetto allo yogurt e i valori nutrizionali sono simili allo yogurt tradizionale.

Caratteristiche dellatte fermentato: questa categoria comprende tuttii prodotti ottenuti dalla fermentazione del latte con
microrganismi diversi da quelli caratteristici dello yogurt, come Lacticaseibacillus casei, Lactobacillus acidophilus o diverse specie di
Bifidobacterium. Alcuni di questi alimenti derivati dalla fermentazione dellatte possono contenere ceppi probiotici, cioé microrganismi
vivi che, se assunti in quantita adeguate e supportati da adeguate evidenze scientifiche, possono apportare benefici alla salute, i valori
nutrizionali sono simili allo yogurt tradizionale.

I valori nutrizionali dello yogurt: calorie, proteine e calcio

Vediamo neldettaglio i valori nutrizionali dello yogurt perscoprire quante calorie ha uno yogurt, quante proteine e quanto
calcio apporta,conle differenze tra yogurt intero e magro.

Dal punto di vista nutrizionale, lo yogurt & un alimento ad elevata densita nutritiva: apporta proteine ad alto valore biologico, calcio,
fosforo, vitamine delgruppo B e grassi, in quantita variabile a seconda deltipo di latte utilizzato. Per questo motivo, lo yogurt rientra

tra gli alimenti consigliati nell'ambito di una dieta equilibrata.
Le Linee Guida peruna Sana Alimentazione del CREA (Consiglio perla Ricerca in Agricoltura) raccomandano il consumo quotidiano di
latte e/o yogurt, in quantita adeguate all'eta e ai fabbisogni individuali.

Per quanto riguarda i valori nutrizionali dello yogurt, un vasetto di yogurt bianco intero naturale da 125 g fornisce mediamente:
e 80-85kcal;

e 3-5gdiproteine;
e 4-5gdigrassi(nelcaso dello yogurt da latte intero);
e 5-6gdicarboidrati (principalmente lattosio),

* 150-160 mgdi calcio,

Le versioni dello yogurt parzialmente scremate o scremate contengono meno grassi e calorie, mantenendo pressoché invariato il
contenuto di proteine, calcio e altri minerali.

Anche le vitamine delgruppo B sono presentiin quantita simili, mentre le vitamine liposolubili, come la vitamina A, possono essere
meno rappresentate a causa della riduzione della componente grassa.

Eimportante distinguere lo yogurt bianco naturale dagliyogurt alla frutta o aromatizzati. La differenza tra yogurt bianco e
yogurt alla frutta, & che quest’ultimo pud contenere zuccheri aggiunti e, di conseguenza, apportare un quantitativo maggiore di
carboidrati e calorie.

Quali sono invece le caratteristiche dello yogurt greco?

Grazie alla filtrazione del siero, lo yogurt greco diventa pitdenso e ricco di proteine e calcio, ma contiene anche piugrassi e calorie
rispetto allo yogurt tradizionale. Lo yogurt greco magro ha pero lo 0% di grassi ed & sicuramente il pitconsumato.

Mediamente, 125 g di yogurt greco magro contengono:
¢ 80kcal;

e 12-13gproteine;
e 0,05ggrassi;

e 4-5gcarboidrati;
e 150-180 mg calcio;
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Ma perché conviene mangiare uno yogurt tutti i giorni? Non basta consumarlo qualche volta a settimana?
Cirisponde la Dott.ssa Raffaella Cancello, nutrizionista:

“Le linee guida consigliano una razione di latte o yogurt al giorno per contribuire soprattutto all’apporto quotidiano di proteine e calcio, ma
non & obbligatorio mangiare yogurt tuttii giomi. Tuttavia, i fermenti vivi non rimangono stabilmente nell'intestino, quindi un consumo
regolare ne prolunga i possibili benefici, tra i quali I'apporto di proteine e calcio. Anche consumato solo qualche volta a settimana, resta
comunque un alimento salutare: I'importante e che la dieta complessiva sia equilibrata.”

I benefici dello yogurt: digestione e lattosio

Vediamo ora perché lo yogurt fa bene: dai benefici per I’intestino eil microbiota alla digestione dellattosio, fino alruolo
dello yogurt nella dieta.

Lo yogurt & un alimento nutriente che, se consumato regolarmente nell'ambito di una dieta equilibrata, pud contribuire al
benessere generale. Grazie ai fermenti lattici vivi, lo yogurt favorisce la digestione dellattosio, sostiene I'equilibrio del microbiota
intestinale ed & una buona fonte di proteine ad alto valore biologico e calcio, nutrienti importanti per la salute di ossa e muscoli.

La fermentazione dellatte riduce il contenuto di lattosio e lo rende pitfacilmente digeribile; per questo, molte persone conlieve
intolleranza al lattosio, tollerano lo yogurt senza particolari disturbi. L' Autorita Europea perla Sicurezza Alimentare (EFSA) ha
riconosciuto il rapporto di causa-effetto tra ilconsumo di yogurt con fermenti lattici vivi (colture vive) e ilmiglioramento della
digestione dellattosio nelle persone con maldigestione, grazie alla B-galattosidasi (lattasi) prodotta dai fermenti.

Le ricerche piurecenti suggeriscono che i fermenti lattici vivi possano contribuire a mantenere I'equilibrio del microbiota e a
modulare alcuni processi inflammatori, anche se sono necessari ulteriori studi. Alcuni studi osservazionali associano inoltre il consumo
abituale di yogurt a un minorrischio didiabete di tipo 2 e malattie cardiovascolari, senza dimostrare un rapporto di causa-effetto. |
benefici sembrano dipendere anche dalla matrice alimentare dello yogurt, cioe dall'interazione tra proteine, grassi, minerali e
fermenti lattici.

Tra i benefici dello yogurt, dato I'elevato contenuto di proteine, soprattutto in quello greco, spicca la capacita di aumentare il senso di
sazieta, quindi essere unvalido alleato delle diete ipocaloriche, oltre che contribuire almantenimento della massa muscolare.
Per sfruttare almeglio le proprieta dello yogurt, & preferibile sceglierlo bianco al naturale, senza zuccheri aggiunti, da abbinare a frutta
fresca o cereali integrali.

Perchicercaibenefici delle proteine dellatte, & utile sapere che pud trovarle anche nei formaggi. Ad esempio, 50 g di Grana
Padano DOP, equivalenti a una porzione di secondo piatto in sostituzione di due uova o di una porzione di carne, apportano

mediamente:
e 191 kecal;

e 16,5 gproteine;
e 14,5ggrassi;

e 0 g carboidrati;
e 582 mgcalcio;

IlGrana Padano DOP ¢ inoltre una fonte di vitamina B12, antiossidanti come la vitamina A, zinco € selenio, &€ naturalmente privo di
lattosio e pud essere consumato anche dalle persone conintolleranza allo zucchero dellatte.

Perquanto riguarda lo yogurt, perché non conviene mangiare quello zuccherato o alla frutta?
Cirisponde la Dott.ssa Raffaella Cancello, nutrizionista.

“Perun consumo quotidiano & preferibile lo yogurt bianco naturale, perché gli yogurt zuccherati o alla frutta spesso contengono zuccheri
aggiunti. Se desideri un gusto pit dolce, puoi aggiungere frutta fresca: aumentil'apporto di fibre e nutrienti senza eccedere con gli zuccheri
semplici, che é consigliabile limitare.”

Yogurt: quando mangiarlo e quanto al giorno?

Vediamo quando mangiare lo yogurt e quanto yogurt al giorno consumare, dalmomento migliore della giornata alla porzione
diriferimento.

Innanzitutto, lo yogurt & un alimento versatile che pud essere consumato in qualsiasi momento della giornata. E particolarmente
indicato a colazione accompagnato da frutta fresca, cereali integrali o frutta a guscio come noci o mandorle, ma rappresenta anche
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uno spuntino pratico, nutriente e saziante.

La porzione di riferimento perlo yogurt e di 126 g. Nell'ambito di una dieta equilibrata, il consumo di riferimento, secondo i LARN*, &

di 2 porzioni algiormno dilatte e/o yogurt per contribuire a soddisfare il fabbisogno di calcio e proteine. In cucina lo yogurt pud essere

utilizzato perpreparare salse, condimenti e dessert leggeri, preferendo lo yogurt bianco naturale, senza zuccheri aggiunti.

Noi ti suggeriamo questa gustosa e sana ricetta con poche kcal.

Yogurt: le differenze tra probiotici e prebiotici

Lo yogurt viene spesso confuso coni prodotti probiotici, ma non sono la stessa cosa. | fermenti lattici dello yogurt rimangono
vivi fino alla scadenza del prodotto e una parte di essi sopravvive al passaggio nello stomaco. Illoro principale beneficio, riconosciuto
anche dall' Autorita Europea perla Sicurezza Alimentare (EFSA), & favorire la digestione del lattosio nelle persone con
maldigestione di questo zucchero, altre allapporto nutrizionale.

Iprobiotici sono invece microrganismi vivi che, se assunti in quantita adeguate, hanno dimostrato di apportare uno specifico
beneficio alla salute. Possono raggiungere I'intestino, dove esercitano la loro azione in modo transitorio, contribuendo
all'equilibrio del microbiota intestinale. Peressere definiti probiotici, devono essere identificati a livello di ceppo e supportati
da adeguate evidenze scientifiche. In ltalia, il Ministero della Salute raccomanda che apportino almeno 1 miliardo (10°) di
microrganismi vivi perdose giornaliera.

Iprebiotici, invece, non sono microrganismi ma sostanze non digeribili, prevalentemente fibre come inulina e frutto-oligosaccaridi
(FOS), che costituiscono il nutrimento dei batteri benefici gia presenti nell'intestino. Si trovano naturalmente in numerosi alimenti

vegetali, tra cui cicoria, carciofi, aglio, cipolla, porri, asparagi, banane e cereali integrali.

Isimbiotici combinano probiotici e prebiotici nello stesso prodotto conI'obiettivo di favorire la sopravvivenza e I'attivita dei
microrganismi benefici. Sebbene illoro impiego sia promettente, gli effetti possono variare in base ai ceppi utilizzati e alle
caratteristiche individuali.

In sintesi: perché lo yogurt fa bene

Lo yogurt & un alimento nutriente, versatile e facilmente digeribile. Inserito regolarmente nell'alimentazione equilibrata,

contribuisce alla salute delle ossa, almantenimento della massa muscolare ¢ inoltre favorisce la digestione dellattosio nelle

persone con una lieve maldigestione di questo zucchero.

Perottenere ilmassimo dei benefici dallo yogurt € consigliabile preferirlo bianco al naturale, preferibilmente magro o parzialmente
scremato e senza zuccheri aggiunti, da inserire all'interno di uno stile di vita sano che comprenda un'alimentazione varia e una regolare
attivita fisica.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.



