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

Los investigadores analizaron
tres estudios prospectivos en los

que se siguió el estilo de vida y
la historia clínica de más de
400.000 profesionales sanita-
rios, incluyendo médicos, per-
sonal de Enfermería, farmacéu-
ticos, dentistas, podólogos o ve-
terinarios.

Al inicio de cada estudio, los
participantes completaron un
cuestionario para recoger infor-
mación básica y posteriormente
fueron seguidos cada dos años,
con una tasa de seguimiento de
más del 90%. Los participantes
fueron excluidos si tenían dia-

betes, enfermedad cardiovascu-
lar o cáncer al inicio del estudio,
y también si no se incluía ningu-
na información sobre el consu-
mo de lácteos, 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 período de seguimiento y los
investigadores encontraron que
el consumo total de productos
lácteos no podía 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
índice de masa corporal (IMC),
vieron que el consumo elevado

de yogur sí que se podía asociar
con un menor riesgo de diabetes.
Además, los autores realizaron
un posterior meta-análisis para
incorporar nuevos resultados de
otros estudios publicados hasta
marzo de 2013, que también in-
vestigaron la asociación entre
productos lácteos y la diabetes ti-
po 2, y vieron que 28 gramos de
yogur al día podía reducir hasta
un 18% el riesgo de desarrollar la
enfermedad.

De hecho, estudios previos su-
gieren que el calcio, el magnesio
o determinados ácidos grasos
presentes en los productos lác-
teos pueden disminuir el riesgo
de diabetes tipo 2, y se ha visto
que las bacterias probióticas que
se encuentran en el yogur mejo-
ran los perfiles de grasa y 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 mostró es-
ta asociación”, ha defendido
Frank Hu, autor del estudio.

Un yogur al día puede ayudar a
reducir el riesgo de diabetes tipo 2
● Un estudio, que analizó las pautas

alimentarias de 400.000 profesionales

sanitarios, subraya los beneficios del lácteo

◗ ALIMENTOS
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Yogures y postres lácteos.

HIDRATACÓN. Durante un par-
tido de fútbol pueden perder-
se hasta 3 litros de agua cor-
poral a través del sudor. Por
ello, se subraya la importan-
cia de seguir un correcto pro-
tocolo de hidratación para la
práctica de actividad física-

deportiva en general y del fútbol
en particular. Esas es una de las
recomendaciones del Grupo de
Investigación ImFine, autores de
la primera Guía de Hidratación y
Nutrición para jóvenes futbolistas,
liderado por la profesora del
INEF Marcela González Gross .

Un jugador puede perder hasta tres litros
de agua corporal durante un partido

METABOLISMO. El balance energé-
tico es la relación entre la energía
ingerida (las calorías recibidas por
la comida y la bebida) y la energía
gastada (las calorías que nuestro
cuerpo emplea para los requeri-
mientos diarios de energía). La
importancia otorgada a estudiar

los factores que contribuyen al ba-
lance energético en lugar de cen-
trarse sólo en la dieta va en au-
mento. Así se puso de manfiesto
en un Simposio, celebrado en el
marco del III Congreso Mundial de
Nutrición y Salud Pública celebra-
do en Las Palmas de Gran Canaria.

Crece el interés por los factores
que inciden en el balance energético

NUTRIENTES. Un estudio publica-
do en British Medical Journal
concluye que niveles genética-
mente bajos de vitamina D están
vinculados a una mayor mortali-
dad. El trabajo incluyó a 95.766

participantes de raza blanca de
ascendencia danesa de tres
cohortes en Copenhague, Dina-
marca, que tenían las variantes
genéticas que se sabe que afectan
a los niveles de vitamina D. Así,

los niveles bajos se asocian con
una mayor mortalidad, pero no
está claro si este elemento es cau-
sa o consecuencia de la mala sa-
lud. El cuerpo produce la vitami-
na D cuando la piel se expone al

sol. Los pescados grasos (atún,
salmón y caballa) están entre las
mejores fuentes de vitamina D. El
hígado de vaca, el queso y las ye-
mas de los huevos suministran
pequeñas cantidades.

EN BREVE

JORGE ZAPATA

Niveles bajos de vitamina D, asociados al aumento de la mortalidad

Medir la
actividad y la
hidratación,
claves para un
ejercicio eficaz

Redacción

Una revisión científica lidera-
da por la Profesora de investi-
gación Ascensión Marcos, del
Instituto de Ciencia, Tecnolo-
gía de los Alimentos y Nutri-
ción del Consejo Superior de
Investigaciones Científicas de
España y publicada en la re-
vista Nutrición Hospitalaria,
expone que es necesario eva-
luar la cantidad adecuada de
actividad física necesaria pa-
ra cada persona y conocer cu-
ál es la ingesta ideal de líqui-
dos para conseguir la máxima
eficacia del ejercicio, y preve-
nir así dolencias cardiovascu-
lares o inflamatorias, así co-
mo ayudar a bajar peso.

Según subraya esta publica-
ción científica, en la actuali-
dad, la práctica de ejercicio fí-
sico se está utilizando como
prescripción médica para pro-
mover hábitos saludables y re-
ducir el riesgo de padecer de-
terminadas dolencias, pero es
necesario, al igual que se hace
con los medicamentos, hacer
una evaluación de dosis, fre-
cuencia y duración para obte-
ner la máxima eficacia.

El trabajo es un compendio y
consenso del debate sobre las
10 comunicaciones orales pre-
sentadas en el I Simposio de
Actividad Física, Hidratación y
Salud celebrado por el Colegio
de Farmacéuticos de Sevilla.
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