ARACOS Nutricion y Psicologia

GUIA DE YOGURES

- El yogur es un producto lacteo obtenido mediante la fermentacién de la leche por medio de bacterias
Lactobacillus bulgaricus y Streptococcus thermophilus. En sus ingredientes por lo tanto lo mds puro seria
encontrar leche pasteurizada + fermentos.

- El kéfir es un cultivo preparado a partir de granulos de kéfir, Lactobacillus kefiri, especies del género
Leuconostoc, Lactococcus y Acetobacter que crecen en una estrecha relacidn especifica. Los granulos de kéfir
constituyen tanto levaduras fermentadoras de lactosa (Kluyveromyces marxianus) como levaduras
fermentadoras sin lactosa (Saccharomyces unisporus, Saccharomyces cerevisiae y Saccharomyces exiguus).

- El Yogur griego en algunos paises esta legislado con ciertas caracteristicas como; procedencia, proceso
tradicional griego o textura, entre otros. En Espafia hasta la fecha no lo estd y suele caracterizarse por la
eliminacidén del suero una vez obtenido el codgulo. Aunque normalmente los encontraremos bajo el nombre de
yogur al estilo griego o yogur espeso.

- La leche fermentada es el vacio para casi cualquier cosa parecida al yogur pero que no cumple algun requisito.
Mucho ojo, porque estan donde los yogures, con forma de yogur, en el imaginario de la poblacién son un
yogur...pero no lo son.

Desde 2016, segun el Reglamento 1169/2011 sobre la Informacidn Alimentaria Facilitada al
Consumidor, la informacion del etiquetado nutricional debe contener de forma obligatoria.

Valor energético Grasas totales Hidratos de carbono
Kcal - Grasas - Azlcares
saturadas
Proteinas Lista de sal

ingredientes

iLos ingredientes aparecen ordenados de mayor a menor cantidad!

YOGUR NATURAL DE CABRA Y OVEJA
INGREDIENTES: Leche pasteurizada de cabra (70%)

leche pasteurizada de oveja (30%) y fermentos
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Declaracién Propiedades nutricionales de un alimento, en relacion a calorias que aporta
nutricional y ausencia o contenido de determinadas sustancias.

0JO con esta informacion,
ino significa SALUDABLE!

Bajo
contenido
en...

Alto contenido
en...

Fuente
de...

Pero...dime de qué presumes y te diré qué escondes. Zero aztcar suele ir
acompafiado de muchos edulcorantes. Al igual que 0% materia grasa (0%
M.G.) o desnatado.

La mayoria de los edulcorantes afectan de manera negativa a tu propia
microbiota. Desde hacerte tener antojos de comida basura, hinchazon,
facilidad para lesionarte, descansar peor...

Sin la parte grasa se perderan sus vitaminas liposolubles y no sélo eso...el
cuerpo reconoce el nutriente en su matriz y para él no existen las “cosas”
desnatadas.

Recuerda que el alimento es mas que sdlo calorias. Nuestro cuerpo no es
una maquina de quemar calorias. Requiere calorias con nutrientes.

0 sea que 0% M.G., zero azucar o desnatado... jNO es mas sano!
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. | Prioriza los yogures, kéfir...naturales, enteros y que sélo
Ti pS para tu lista lleven los ingredientes que ya sabemos.

de la compra

Sin azlcares

Sin edulcorantes

Con toda su grasa

YOGU URAL DE OVEJA

Ingredientes: Leche entera de owei | La leche de oveja y cabra es mas parecida a la humanay
mentos lactices. (*) Ecologico b suele sentar mejor.

El mejor lacteo es el que sea entero y de animales de pasto,
pero quizd no todo el mundo tiene acceso.

- 8

: YOGUR

= ECOLOGICO DE OVEJA

La mayoria de los yogures “comunes” van a llevar leche entera y

también algo de desnatada o en polvo, incluso nata. :

Aunque ya sabemos cudles son los ingredientes TOP, estos no estan
mal. Usa tu sentido comun para valorar si es un ingrediente plausible
en un yogur.

El estilo griego suele ser mas graso, aunque los ingredientes sean los
mismos que uno normal por cémo estd hecho. Si los ingredientes son
buenos, es muy buena opcion.

(3 Yogur natura a:e5|o griego.

Ingredientes: Leche pasieurizaga entera (Origen: Espaiia)

nata leche en polvo desnatada, fermentos lacteos.

éTe has fijado en el color que suelen tener I% 2N

productos 0% M.G. o desnatados? g

Incluso cuando el producto es de otro color, ponen
ROSA el “desnatado 0%”.

¢Azul nifio y rosa nifia? Quiza nos estan indicando sin
guerer a qué género va destinado el producto.



ARACOS Nutricion y Psicologia

ALTERNATIVAS VEGANAS

En el mundo de los yogures veganos, la base suele
ser la soja y muchos estan enriquecidos.

Prioriza los que menos ingredientes lleven y sean:

- Sin azGcar
- Sin edulcorantes

Recuerda que vegano...NO significa mas saludable.

Mucha gente asi lo cree y ellos juegan con eso. Suele
ser complicado encontrar sin mil ingredientes, pero al
menos...sin azlcar.

100ml
Energia \(Azlcares) Saturada
Energia 231 k) / 55 kcal S5keal | 21g s
11g
Grasas ig
Saturadas 11g ' Ingestadereferencia de un edulto medio (8 400
kJ/ 2 000 keal)
. . , Monosaturadas 05g
Revisa la cantidad de azlcar
Polisaturadas l4qg Ingredientes
Aunque en los ingredientes veas azucar
dq i al ) g bar si ] Carbohidratos 239  base de soja (agua, habas de soja
pueaes Ir al aminograma y comprobar si la . descascarilladas [10,4%]), leche de coco
. , “ ” Azcares [4.3%) [crema de coco, agua @ itrato
cantidad de éste es “aceptable”. Por tricalcico, correctores de acidez [Clratos de
Fibra 08g sodio, acido citrico], estabilizante [pectinas],

ejemplo, en este yogur, son Z'Igr' Por aroma natural, sal marina, vitamminas [B12, D],

antioxidantes [extracto rico en tocoferoles,
cada 100 ml' parece razonable... Proteina 339 ésteres écidos[ grasos de acido ascorbico),

fermentos [S. thermophilus, L. bulgaricus).

Sal 03249
Vitaminas Alergias
Vitamina D 075ug Puede contener trazas de frutos de cascara
[no cacahuetes). Sin gluten
Vitamina B12 0.38 pg
Naturalmente sin lactosa y sin trazas lacteas
Minerales
Calcio 120 mg

*En el mundo vegano hay menos opciones, jvalora “pros y contras”
de cada producto si no encuentras uno perfecto!
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Curiosidades sobre
publicidad

iQue no te engaien!

-l consumo diario de
ayuda a tu sistema inmunitario

Ayuda a tus
defensas...dicen.

&

En este famoso producto aparentemente estamos
pagando por leche desnatada con azucar, glucosa y
fermentos como los de un yogur.

Quiza seria mejor anunciarlo como...yogur azucarado,
semidesnatado para beber. Eso se lo han guardado
para la parte de atras...que luce menos.

Este semdforo no nos dice nada relevante en
cuanto a lo saludable que es un producto. No
tiene en cuenta los ingredientes.

CONSEJO: mira siempre los ingredientes.
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iSi esta informacion te ha servido, puedes compartirla con todo aquel que le pueda ser util!
Esto pretende ser una guia basica para empezar una alimentacién consciente, pero recuerda
gue...no todos estamos en la misma etapa, no trates de convencer, sé el ejemplo.

Si necesitas profundizar o buscas profesionales en el dmbito de la nutricidn, psicologia y
psiconutricion puedes encontrarnos en la web:

https://www.aracosnutripsico.com/

Y en redes:

rj https://www.instagram.com/aracospaleo/

https://www.instagram.com/psicologansiosa/
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