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SECCION: SALUD

Un yogur al dia puede ayudar a
reducir el riesgo de diabetes tipo 2

® Un estudio, que analizd las pautas
alimentarias de 400.000 profesionales
sanitarios, subraya los beneficios del lacteo

Europa Press

Investigadores de la Escuela de
Salud Publica de Harvard, en Es-
tados Unidos, han visto que un
elevado consumo de yogur, al
menos uno al dia, puede asociar-
se con un menor riesgo de desa-
rrollar diabetes tipo 2, segin un
estudio publicado en el BMC Me-
dicine, que pone de relieve la im-
portancia de estos alimentos
dentro de una dieta saludable.
Losinvestigadores analizaron
tres estudios prospectivos en los

que se siguio el estilo de vida y
la historia clinica de mas de
400.000 profesionales sanita-
rios, incluyendo médicos, per-
sonal de Enfermeria, farmacéu-
ticos, dentistas, poddlogos o ve-
terinarios.

Al inicio de cada estudio, los
participantes completaron un
cuestionario para recoger infor-
macién bdsica y posteriormente
fueron seguidos cada dos afios,
con una tasa de seguimiento de
mads del 90%. Los participantes
fueron excluidos si tenian dia-

betes, enfermedad cardiovascu-
lar o cancer al inicio del estudio,
y también sino se incluia ningu-
na informacioén sobre el consu-
mo de lacteos, lo que redujo sig-
nifitivamente la muestra a casi
la mitad.

Dentro de las tres cohortes se
identificaron un total de 15.156
casos de diabetes tipo 2 durante
el periodo de seguimiento y los
investigadores encontraron que
el consumo total de productos
lacteos no podia asociarse al ries-
go de desarrollar la enfermedad.

Sin embargo, el estudio por-
menorizado de estos alimentos
(leche entera o desnatada, que-
so y yogur) y al ajustarlo con
otros indicadores como edad o
indice de masa corporal (IMC),
vieron que el consumo elevado
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de yogur si que se podia asociar
con un menor riesgo de diabetes.
Ademas, los autores realizaron
un posterior meta-analisis para
incorporar nuevos resultados de
otros estudios publicados hasta
marzo de 2013, que también in-
vestigaron la asociacion entre
productos lacteos y la diabetes ti-
po 2, y vieron que 28 gramos de
yogur al dia podia reducir hasta
un 18% el riesgo de desarrollar la
enfermedad.

De hecho, estudios previos su-
gieren que el calcio, el magnesio
o determinados acidos grasos
presentes en los productos lac-
teos pueden disminuir el riesgo
de diabetes tipo 2, y se ha visto
que lasbacterias probidticas que
se encuentran en el yogur mejo-
ran los perfiles de grasay el esta-
do antioxidante de estos pacien-
tes. “Hemos encontrado que una
mayor ingesta de yogur se asocia
con un menor riesgo de diabetes
tipo 2, mientras que el consumo
de otros alimentos no mostro es-
ta asociacion”, ha defendido
Frank Hu, autor del estudio.




