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alimentazione | duialét ém ¢ Libt

Cremoso e naturalmente dolce, & un mini pasto equilibrato.
E grazie ai batteri lattici ha tanti effetti benefici sulla salute

- Un alimento completo

* Inun vaseto di yogut bianco al naturale
sono presenti i principali macronutrienti e
pud essere considerato un mini pasto.

* Der questo, & perfetto per coprire le

* esigenze nutrizionali della colazione ¢

2 degli spuntini spezza digiuno della giornata.

- % Conticne proteine complete, zuccheri

e acidi grassi, benefici per la struttura delle

nostre cellule e delle fibre nervose e per

l'assorbimento delle vitamine, Uacido lattico

aumenta la digeribilith delle proteine ¢ dei

grassi, e favorisce Putilizzo del calcio.

% Un vasetto di yogurt copre il 20% circa

del fabbisogno giornaliero di calcio e

fosforo, in forma altamente disponibile.

Inoltre, apporta potassio, zinco, magnesio

. evitamine del gruppo B, soprattutto

> laB,elaB,.
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E alleato dell'intestino

Questorgano & sempre pili colpito da
disturbi come il colon irritabile o da
malattie inflammarorie croniche, a causa
anche di stress, uso di farmaci non sempre
necessari e alimentazione scorretta.

% Lo yogurt pud essere d'aiuto nel
proteggere [intestino. Lacido larrico e le
altre sostanze prodotte dai fermenti lattici
presenti si integrano con la flora batterica
intestinale ¢ favoriscono Pattivita della
mucosa, migliorando la salute di rurro
l'organo e ripristinando le normali funzioni
biologiche intestinali.

% Infine, i fermenti pmducuno le
batteriocine, malecole con un’azione
antibatterica naturale, in grado di
controllare le infezioni ¢ le “putrefazioni”.

In commercio esistono latti
fermentati arricchiti con batteri

obiotici, che arrivano vivi
nell'intestino e aiutano a

sviluppare un sano microbiota.

Aiuta a tenere il peso

sotto controllo |

Lo ¥ogiirt & uno spuntino prezioso anche per
chi ¢ in lorta contro i chili di troppo. Il

mierito sta prima di tutto nel farro che la |

versione scremata apporta cirea 45-50
calorie a vasetto, pur contenendo tutte le
qualitd benefiche del prodotto intero.

% Non solo: promuove la degradazione dei
grassi presenti nelle cellule adipose
per merito dell'elevato contenuto

di calcio (150 mg in un vasetto), che
svolge un‘azione termogenica.

% Lefferto si nota sopracrutro sul grasso
addominale. quello maggiormente
collegato a diabete, ipertensione

¢ disturbi di cuore.

yogu}.....

E facile da digerire

Lo yogurt & altamente digeribile, grazie ai
fermenti Tattici che scompongono il lattosio
in glucosio e galattosio (zuccheri semplici);
per questo, & adatto a chi ha problemi

di inrolleranza al lattosio.

% [ barteri lattici, inoltre, scindono anche
alcuni aminoacidi e pepridi. Questo fa
aumentare la frammentazione delle
proteine, rendendole piti piccole e solubili,
tavorendo cosi la possibilita di costituire
quelle nuove. In questo modo, gli enzimi del
trarto gastrointestinale lavorano con pin
facilita.,

% Infine, c'¢ da sfatare un luogo comune: lo
yogurt va bene anche per chi ha la gastrite.
T sua lieve aciditi non aumenta la
produzione di succhi gastrici.

—> LO YOGURT E UNA

E un'arma contro
il diabete

11 diabete di tipo 2, quello tipico dell'eta
adulta, & una malattia sempre piti diffusa

¢ una corretta alimentazione ¢ la base per
combarterlo. Lojyogurt aiuta anche in
questo: uno studio pubblicato sulla rivista
“Diabetology” ha scoperto che un consumo
elevato di questo derivato del Jatte riduce
il rischio di comparsa di diabete.

% Gli esperti hanno infatti notato una
minore incidenza di diabete nelle persone
che hanno l'abitudine di consumarejyogurt
con regolarita, In particolare, quelloabasso
contenuto di grassi & stato associato

a una riduzione del rischio pari al 28%,
quando consumato in quantita medie,
ossia quattro vasetti e mezzo da

125 grammi alla sertimana.
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FONTE PREZIOSA DI CALCIO ALTAMENTE DISPONIBILE

ANCHE PER
LA PELLE

Lo JEGER agisce
I

su idermide
dall'inter

fl

dell'organo e
anche l'eliminz ne

delle tossine, con

"'i{}‘.“'(_'LJ"-‘:I"_‘Hl i)'b‘;.[:'v'\.—'
su tutto l'organismo
pelle compresa
Fornendo riboflavina
e acido pantotenico
lo JEGUR regolarizza
il drenaggio linfatico
e contrasta la
ritenziene idrica e i
gonfiori alle gambe.
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Per legge si
puo chiamare
solo quello
fermentato con
il Lactobacillus
bulgaricus e lo
Streptococcus
thermophilus.
Ogni grammo
di prodotto
deve contenere
almeno 10
milioni di
batteri lattici
vivi e vitali.

Previene le malattie
del colon

Consumare almeno due ¥agiuirr alla
settimana pud aiutare a prevenirlasl]r_neno
negli uomini, la crescita di adenomi
intestinali, formazioni che possono evolvere
in tumori del colon. Lo sostiene uno studio
della Washington university school

of medicine, negli Usa.

% Lo studio ha coinvolto oltre 32mila uomini
e oltre 55mila donne, tutti sottoposti a
endoscopia per studiare il tratto intestinale.

I partecipanti hanno anche compilato
questionari sullo stile alimentare e riferito nel
dertraglio il loro consumo di yogurt.

% Il consumo di almeno due yogurt 5]a
settimana ¢ risultato associato, nei maschi, a
una riduzione del rischio di adenomi del
19% e del 26% di quelli piti pericolosi.

PRIMA DELL'IMPEGNO
FISICO E MENTALE

Garantisce ossa forti

Mangiare yogiirt con regolarita aiuta

a rinforzare le ossa, riducendo il rischio

di osteoporosi ¢, quindi, di fratture.

Lo dimostra il pili grande studio

osservazionale mai effettuaro, sul legame tra

lacticini e fragilita ossea: lo hanno condotto
in Irlanda i ricercatori del Trinity college

e del Saint James's hospital di Dublino

in collaborazione con |'Ulster university.

%* Lo studio ha preso in esame oltre Smila
ultrasessantenni irlandesi. La densita delle

ossa a livello dell’anca e del collo del
femore nelle donne che consumavano pii
ot & risultata piti alta del 3-4% rispetto

aL;gu_enc che ne mangiavano meno. Negli
uomini, la degradazione del tessuto osseo

& risultata piti bassa del 9,5% in chi

consumava ¥ogurt con rcgoiarith.

SOPRATTUTTO
PER LE DONNE

Nelle donne, per ogni JEGHR
consumato in piu, il rischio di
riduzione della densita ossea (la
cosiddetta osteopenia) cala del 31%,
mentre quello di osteoporosi scende
del 39%. Perché questo elevato
beneficio? Perché il calcio e il fosforo
sono presenti in una forma altamente
biodisponibile e, quindi, vengono
assorbiti con grande facilita. Merito
di quattro grandi “facilitatori™:

il lattosio, I'acido lattico, gli
aminoacidi liberi e i piccoli peptidi,
che si formano durante la

fermentazione del [51%8.

Servigio df Roberta Raviolo.

Con la consulenza del professor Luca Pirerta,
gastroenterologa ¢ docembe diNurrizione wmana
alf universita Capus Biomedice (i Roma,
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