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Yogures desnatados

Nutritivos y

0co calodricos

Ademas de aportar proteinas de gran valor
biologico y calcio, resultan poco caléricos:

solo 40 calorias por 100 gramos

e analizaron cinco yogures na-
Sturales desnatados (Puleva, Cle-

sa, Vitalinea, Kaiku y Central
Lechera Asturiana) y una leche fer-
mentada desnatada (Sveltesse), que
costaban (el paquete de cuatro unida-
des) entre los 0,82 euros de Kaiku y
los 1,11 euros de Vitalinea.

El yogur desnatado es un alimento
muy nutritivo, por su aporte de pro-
teinas de gran valor bioldgico y sus
minerales, especialmente el calcio y el
fésforo. Su bajo poder energético (40
calorias cada cien gramos, cuando el
yogur entero aporta 60 calorias) y su
ausencia de grasa lo convierte en id6-
neo para muchos consumidores, pero
el empleo de leche desnatada acarrea
la pérdida casi total de las vitaminas
liposolubles A y D. De ahi que algu-
nos fabricantes (dos de seis, en este
analisis) opten por afadir estas vita-
minas a sus yogures desnatados. De
todos modos, estos yogures mantie-
nen las vitaminas hidrosolubles: ribo-
flavina (vitamina B2) -en niveles su-
periores a los de frutas y verduras-,
tiamina (B1), B6 y é&cido folico.

El yogur desnatado es recomendable
para cualquier consumidor, en situa-
ciones como embarazo o lactancia y
en dietas de control del peso.

Todas las muestras presentaron un co-
rrecto estado higiénico-sanitario. Y,
también en las seis , los microorganis-
mos fermentativos del yogur se halla-
ban viables y en cantidades superiores
a las exigidas por la norma.

Algunos autores describen al yogur
como alimento probidtico, ya que in-
corpora microorganismaos vivos que
podrian ejercer en nuestro organismo
un efecto positivo, mas alla de lo nu-
tricional. Sin embargo, no hay con-
senso cientifico en la afirmacion de
que los microorganismos del yogur,
Lactobacillus bulgaricus y Streptococcus
thermophilus, soportan las condicio-
nes acidas del estbmago, llegan viables
al intestino y anidan en él.

En promedio, las seis muestras pre-
sentaron un extracto seco del 11%, y
un aporte moderado de proteinas
(4,4%) y de hidratos de carbono
(5,7%). La grasa no super6 en nin-
gun caso el 0,1%, y el contenido me-
dio en calcio se situd en unos 160
mg/100g, similar al del yogur entero.
Sveltesse destacd por sus elevados ex-
tracto seco (12,4%) y contenido en
proteina (5,2%). El de calcio fue su-
perior en Puleva (195 mg/100 g), el
Unico que afiade este mineral. Puleva

Su elaboracién a partir
de leche desnatada
(sin grasa) acarrea la
perdida de vitaminas
liposolubles (A'y D)

y Central Lechera As-
turiana afiaden vitami-
naAy D,y Kaiku afia-
de fibra alimentaria.

Dos observaciones so-

bre el etiquetado: ex-

cepto Central Lechera

Asturiana y Puleva, to-

dos se dicen “Rico en

calcio”. La legislacion

alimentaria no regula
especificamente este ti-

po de afirmaciones, pe-

ro atendiendo al Co-

dex Alimentarius, en

lugar de “Rico en Cal-

cio” deberian decir

“Fuente de Calcio”. Por su parte,
Kaiku se reclama “Sin conservantes”
cuando no puede hacerlo porque es-
tos yogures no pueden incorporar
esos aditivos.

En la cata, los resultados fueron bue-
nos (el peor calificado obtuvo 5,7
puntos), pero ninguno llego al nota-
ble. Las preferencias de los jueces del
analisis sensorial se decantaron por
Sveltesse, del que agradaron su textu-
ra 'y sabor. Y la mejor relacion cali-
dad-precio corresponde a Puleva
(0,99 euros el pack de cuatro unida-
des), por su buena calidad nutricio-
nal y precio competitivo.

Coémo se elaboran. Se define el yo-
gur como el producto de leche coa-
gulada obtenido por fermentacion
lactica mediante adicidn de cultivos
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bacterianos (S. thermophilus vy
L. bulgaricus) a leche pasterizada de
diversos tipos, de forma que los mi-
croorganismos productores de la fer-
mentacion estén viables y presentes
en el producto en un minimo de 10
millones de colonias por gramo. A
pesar de la evolucion tecnoldgica en
la elaboracidn del yogur, el funda-
mento del método ha cambiado po-
co. En el yogur natural desnatado, se
parte de leche de vaca, preferente-
mente con un porcentaje elevado de
proteina y extracto seco, aunque el
extracto seco se puede aumentar me-
diante la adicién de leche en polvo o
proteinas lacteas. Es preciso que ten-
ga un bajo recuento bacteriano y se
halle libre de restos de antibidticos o
desinfectantes, para que los cultivos
bacterianos responsables de la fer-
mentacion puedan desarrollarse en
condiciones optimas.

Tras la recepcion, se extrae la grasa
lactea y se somete la leche a un trata-
miento térmico, la pasteurizacion
(85-90°C durante 15-30 minutos).
Después se enfria hasta 42-45°C y se
siembra el fermento o cultivo inicia-
dor en una proporcién aproximada
de 2%, tras lo cual se envasa en tarri-
nas de 125 gramos. La fermentacion,
que se produce en el interior del enva-
se, va destinada a la formacién de un
gel cuando la proteina de la leche

YOGURES DESNATADOS |
| Pctaiea iy | T S K M o
1.1

Precio (pack 4 unid), en euros 0,99 1,06 0,87 0,82 1,04
Denominacién del producto Yogur natural Leche fermentada Yogur desnatado Yoghourt natural Yogur natural Yogur natural desnatado
desnatado desnatada natural desnatado desnatado con vitaminas Ay D
Peso neto (g) 126,4 125,1 128,1 1254 1254 133,6
pH 4,50 498 4,63 4,28 4,20 4,13
Extracto seco (%) nz2 124 n4a 10,1 10,7 10,2
Proteina (%) 49 52 43 39 38 4,0
Hidratos de carbono (%) 52 6,2 6,1 53 6,1 53
Grasa total (%) 0,1 0,1 0,1 01 0,1 0,1
Densidad energética (kcal/100 g) 40 45 41 36 39 37
Cenizas (%) 1,03 0,89 0,96 0,81 0,73 0,81
Calcio (mg/100 g) 195 166 160 153 130 142
Vitamina A (ug/100 g) 101,8 - - - - 347,0
Vitamina D3 (ug/100 g) 1 0,5 - - - - 14
Fibra (%) - - - - 0,9 -
Estado microbioldgico Satisfactorio Satisfactorio Satisfactorio Satisfactorio Satisfactorio Satisfactorio
Cata(la9) 6,6 6,9 6,8 6,8 6,4 57

(1) vitamina D3 (se mide en microgramos): colecalciferol, fraccion de la vitamina D que se encuentra en algunos alimentos de origen animal como leche, huevos o mantequilla.
Limites en la legislacién aplicable a yogur: pH: igual o inferior a 4,6; materia grasa: maximo 0,5%; extracto seco magro: minimo 8,5%; microorganismos fermentativos viables en canti-
dad superior a 107 colonias/g
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B Anglisifisis
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Mejor “Fuente de Calcio” que
“Rico en calcio”. Sveltesse no se
denomina yogur, sino Leche fer-
mentada desnatada, y es la Unica
que afiade gelatina, no permitida
en los yogures naturales. Las seis
muestras incorporan en sus eti-
quetas la informacién obligatoria,
pero hay algunas irregularidades.
Todas, excepto Central Lechera
Asturiana y Puleva, se proclaman
“Rico en Calcio”. Aunque la nor-
ma no regula especificamente este
tipo de afirmaciones, segtn algu-
nas recomendaciones seria mas
adecuado decir “Fuente de calcio”,
ya que el contenido en calcio de
estas cuatro muestras es superior al
15% de la CDR (Cantidad Diaria
Recomendada) para este mineral,
pero no supera el 30%. Kaiku, por
otra parte, se reclama “Sin conser-
vantes” en su etiqueta, cuando no
esta permitida la adicion de estos
aditivos a los yogures de este tipo.
Clesa, por ultimo, es el Unico que
no indica el contenido en calcio,
lo cual seria conveniente ya que
destaca la presencia de este mine-

ral en su etiquetado.

(caseina) cuaja al aumentar la acidez
de la leche. Este aumento de la acidez
se da como consecuencia de la fer-
mentacion lactica realizada por los
microorganismos del cultivo inicia-
dor, que transforman la lactosa en &ci-
do léctico, responsable, ademas de la
disminucion del pH de la leche, de
que gelifique el yogur y de otros efec-
tos como su conservacién y su sabor
acido. En la fermentacion se forman
otros componentes secundarios, co-
mo acetaldehido, diacetilo o gluca-
nos, que contribuyen al aromay sa-
bor del yogur. Este proceso tiene lu-
gar en la incubacidn a 40°C, tras la
cual los yogures se enfrian hasta tem-
peraturas de refrigeracion, pasando a
su almacenamiento y distribucion.

El analisis. Todas las muestras die-
ron en la balanza un peso neto correc-
to. El andlisis quimico revel6 que tie-
nen de media un 4,4% de proteinas,
no més del 0,1% de grasa, y s6lo un
5,7% de hidratos de carbono. El 89%
es agua, por lo que el extracto seco su-

Buenos
resultados en la
cata, pero
ninguno llego
al notable

pone tan sélo un 11%. Esta composi-
cién da lugar a un aporte calérico de
40 calorias por 100 gramos, muy mo-
desto para un alimento tan nutritivo.

La norma de yogures regula varios
parametros. EI pH ha de ser igual o
inferior a 4,6, condiciéon que cum-
plen todos con excepcion de Sveltesse
(4,98), cuya denominacién de “Le-
che fermentada” le exime de esta li-
mitacién en el pH. El de pH més ba-
jo (4,13) fue Central Lechera Astu-
riana, por lo que es el mas &cido, si
bien esta circunstancia no necesaria-
mente ha de apreciarse en el sabor,
que depende de otros factores .

El extracto seco -coincide con el ex-
tracto seco magro al tratarse de yogu-
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res desnatados- fue en todos los casos
superior al minimo admitido (8,5%).
El mayor se encontr6 en Sveltesse
(12,4%) mientras que Vitalinea y
Central Lechera Asturiana fueron,
con cerca del 10%, los de menor ex-
tracto seco. Sveltesse destaca por su
mayor contenido de proteina (5,2%)
e hidratos de carbono (6,2%), mien-
tras que Kaiku y Vitalinea fueron
los menos proteicos (3,8% y
3,9%). La grasa no supone en
ningun caso mas del 0,1%, aun-

' que la legislacion permita hasta
un 0,5% en los yogures desnata-
dos. Por ultimo, el porcentaje de ce-
nizas, que indica el contenido en mi-
nerales fue del 0,87% de media. Los
valores mas altos se encontraron en
Puleva (1,03%) y Clesa (0,96%). El
mineral mas importante en el yogur
es el calcio, que se encontrd en una
media de 158 mg/100g. El mas rico
en calcio fue Puleva, con 195
mg/100 g. Es ldgico, puesto que es el
Gnico que suplementa su producto
con calcio (su lista de ingredientes in-
cluye “proteinas ricas en calcio”). El
contenido en este mineral también
fue importante en Sveltesse (166
mg/100 g). Las ventajas del yogur
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UNO A UNO,
SVELTESSE CLESA
s

0,99 euros el pack de
4 unidades

La mejor relacién calidad-
precio. Unico que afiade
calcio. Afiade también vi-
taminas A y D. El segun-
do con més proteina
(4,9%), y el de mas ceni-
zas y calcio (195 mg/100
g). Y el de més vitaminas.
El de menos hidratos de
carbono (5,2%). El mayor
recuento de microoganis-
mos fermentativos: L. bul-
garicus y S. thermophilus.
En cata, bien y en una
posicion intermedia: 6,6
puntos.

1,06 euros el pack de
4 unidades, el segundo
mas caro.

No se denomina yogur, es
“Leche fermentada desna-
tada” El anico con pH
superior a 4,6. Incluye
gelatina. El mayor extrac-
to seco (12,4%) y conte-
nido en proteina (5,2%) e
hidratos de carbono
(6,2%). El mas energético
(45 calorias cada cien
gramos). El segundo con
mas calcio.

En cata, el mejor: 6,9
puntos. Destaca su sabor
menos &cido y su textura
cremosa.

=
0,87 euros el pack de
4 unidades, barato.

El de pH mas alto (4,63)
aunque sea correcto. Mas
carbohidratos (6,1%) y
cenizas (0,96 mg/100 g)
que la media de este
comparativo. Indica “Rico
en calcio” cuando no es-
pecifica su contenido en
este mineral.

En cata, uno de los mejo-
res: 6,8 puntos.



desnatado (menos grasa saturada y
menos calorias), vienen acompafiadas
por una consecuencia negativa: la
pérdida de las vitaminas liposolubles
del yogur entero, debido a que la le-
che entera es una de las fuentes prin-
cipales de vitaminas Ay D. La vitami-
na D, ademas, juega un importante
papel en el metabolismo del calcio y
el fésforo, minerales de los que los yo-
gures son fuente importante. Dos
muestras solventan esta deficiencia
con la adicién de vitaminas Ay D.
Asi, en Central Lechera Asturiana es-
ta adicion da lugar a un contenido fi-
nal en vitamina A de 347 pg/100 g
(microgramos cada 100 gramos), y de
vitamina D3 o colecalciferol (fraccion
de la vitamina D de origen animal) de
1,4 pug/100 g. En
Puleva, los niveles de estas vitaminas
fueron algo inferiores. En los demas,
no se detectd cantidad alguna de estas
vitaminas. Kaiku afiade fibra alimen-
taria, el 0,9% segun el analisis.

La cata, bien. Se someti6 las seis
muestras a una cata ciega con 30 con-
sumidores habituales de yogur. Svel-
tesse fue elegido por dos tercios de los
jueces como el que més gusta, mien-

tras que Central Lechera Asturiana
fue elegido como el que menos gusta
por més de la mitad de los jueces.
Clesa, Vitalinea, Kaiku y Puleva ocu-
paron posiciones intermedias. En la
valoracion global, medida en una es-
cala hedonica de 1 a 9 puntos, Cen-
tral Lechera Asturiana obtuvo la peor
calificacién (5,7 puntos) y el resto lo-
graron entre 6,4 y 6,9 puntos. Apa-
riencia y olor fueron valorados de
forma similar en todas las muestras.
En sabor, Sveltesse gusto bastante
mas que Central Lechera Asturiana,
mientras que los demas ocuparon po-
siciones intermedias. Algunos jueces
indicaron una acidez excesiva en
Central Lechera Asturiana, Kaiku,
Puleva y Vitalinea. En sabor residual
(el que persiste en el paladar una vez
deglutido el alimento), Central Le-
chera Asturiana fue peor valorada
que el resto: casi la mitad de los vo-
luntarios le otorgd un suspenso.
También en este aspecto la mejor
puntuada fue Sveltesse. En textura, y
por cremosa, la mejor fue Sveltesse: el
40% de los jueces le otorgaron la
puntuacién maxima. Vitalinea y Kai-
ku se percibieron como poco consis-
tentes.

SEIS YOGURES DESNATADOS

VITALINEA KAIKU
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1,11 euros el pack de
4 unidades, el mas caro.

El de menor extracto seco
(10,1%), aunque dentro
de norma. De los més ba-
jos contenidos en protei-
na e hidratos de carbono.
Uno de los menos energé-
ticos (36 calorias cada
cien gramos).

En cata, entre los mejo-
res: 6,8 puntos, aunque
su acidez se percibe exce-
siva y su textura poco
consistente.

0,82 euros el pack de
4 unidades, el mas barato.

El Gnico que afiade fibra
(0,9%). El de menos pro-
teinas (3,8%), cenizas y
calcio (130 mg/100 g),
pero uno de los de mas
hidratos de carbono. Con
uno de los pH mas bajos
(4,20), es uno de los mas
acidos. Indica “Sin con-
servantes”, cuando no
procede porque su adicion
no esta permitida en es-
tos yogures.

En cata, 6,4 puntos. Aci-
dez excesiva y textura
poco consistente.

1,04 euros el pack de
4 unidades.

Es el méas acido (4,13 de
pH ). Afiade vitaminas A y
D. Extracto seco, hidratos
de carbono y calcio, entre
los mas bajos. Elevado
contenido en vitamina A y
D. Dato positivo: es el se-
gundo con mayores re-
cuentos de microorganis-
mos fermentativos.

En cata, el que menos
gustd: 5,7 puntos, sobre
todo por su intensa acidez.

En Sintesis

e Se analizaron cinco
yogures naturales
desnatados y una leche
fermentada desnatada, que
costaban (el paquete de
cuatro unidades) entre los
0,82 euros de Kaiku y los
1,11 euros de Vitalinea.

e Es un alimento muy
nutritivo, sobre todo por
sus proteinas y por el
calcio. Esto, junto con su
bajo poder energético (40
calorias/cien gramos) lo
hace idoneo para muchos
consumidores, pero la
extraccion de grasa supone
la pérdida de las vitaminas
liposolubles (A y D).

e Todas las muestras, en
correcto estado sanitario.
Y en todas, los
microorganismos del yogur
se hallaban en cantidades
superiores a las exigidas.

e El contenido en calcio es
algo superior en Puleva,
Unico que adiciona este
mineral. Puleva y Central
Lechera Asturiana afiaden
vitaminas A y D. Kaiku
adiciona fibra alimentaria.

e En la cata, las
preferencias se decantaron
por Sveltesse, por su mejor
textura y sabor.

e La mejor relacion
calidad- precio es Puleva.
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