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Evaluacion del contenido de azucar afiadido en yogures comerciales

Evaluation of the sugars content in commercial yogurts
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Abstract:

Yogurt, is a functional food resulting from the fermentation process of milk produced by Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus
and Streptococcus thermophilus subsp. Thermophilus. The total carbohydrates in yogurt are around 4% and correspond to sugars that
are degraded from lactose, such as galactose and glucose and the generation of lactic acid. The low pH generated by the lactic acid
content prometes the use of sweeteners that improve the acceptability of the product. Therefore, the objective of this work was to
compare the amounts and types of added sugar in commercial yogurts that are on the market. 4 brands of commercial yogurt were
collected from different supermarkets and an analysis of their nutritional label and ingredient list was made; The amount of sugars
evaluated was calculated in 100 g of product to establish a comparison between the products, using the official Mexican Standard
NOM-051-SCFI / SSA1-2010 as a reference. 80% of the commercial products evaluated had a high sugar content since they presented
between 4 to 14 g of sucrose / 100 g of yogurt, while 12% of the products reported a high sugar content, also contributing with an
excess of calories. Therefore, a preferential recommendation is made for those products that do not contain sweeteners or, as an
alternative, it is recommended to use nuts, fresh fruit to provide the flavour and natural sugars to the product.
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Resumen:

El yogurt es un alimento funcional resultado del proceso de fermentacion de la leche producida por Lactobacillus delbrueckii subsp.
bulgaricus y Streptococcus thermophilus subsp. Thermophilus. Los carbohidratos totales del yogurt son alrededor del 4 % y
corresponden a los azlcares que son degradados de la lactosa, como es la galactosa y la glucosa y la generacidn de &cido lactico. El
bajo pH generado por el &cido lactico promueve el uso de endulzantes que mejoren la aceptabilidad del producto. Por lo que el objetivo
del presente trabajo, fue comparar las cantidades y tipos de azlcar afiadidos en yogures comerciales que se encuentran en el mercado.
Se recopilaron 4 marcas de yogurt comercial de diferentes supermercados y se hizo un analisis de su etiqueta nutrimental y listado de
ingredientes; La cantidad de azlcares evaluada fue calculada en 100 g de producto para establecer una comparacion entre los
productos, usando como referencia la Norma oficial Mexicana NOM-051-SCFI/SSA1-2010. EI 80 % de los productos comerciales
evaluados presentaron un alto contenido de azlcares ya que presentaron entre 4 a 14 g de sacarosa/100 g de yogurt, mientras que el
12 % de los productos reportaron un alto contenido de azucares contribuyendo ademas con un exceso de calorias. Por lo tanto, se hace
una recomendacion preferente de aquellos productos que no contienen endulzantes o como alternativa se recomienda utilizar frutos
secos, fruta fresca para aportar el sabor y azlcares naturales al producto.
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Introduccioén

El yogurt, en su forma mas convencional, es un alimento
funcional resultado del proceso de fermentacion de la
leche producida por Lactobacillus delbrueckii subsp.
Bulgaricus 'y Streptococcus thermophilus subsp.
Thermophilus . Para que pueda considerarse yogurt, los
microorganismos productores de la fermentacion deben
ser viables y estar presentes en el producto terminado en
una cantidad minima de 1x10” colonias por gramo o
mililitro 2. Los carbohidratos totales del yogurt son
alrededor del 4% y corresponden a los azlcares, que son
degradados de la lactosa, como la galactosay la glucosa,
ya que la gran mayoria son metabolizados a acido lactico
% Debido a su acidez, los yogures requieren de
endulzantes que mejoren la aceptabilidad del producto “.
Los que mas se utilizan son la fructosa, el azlicar de mesa
o sacarosa y el jarabe de maiz de alta fructosa, los cuales
contribuyen con el contenido cal6rico del producto final.
En yogures de tipo light se utilizan alternativas como
sucralosa para evitar aumentar su contenido calérico °.

De acuerdo a diversos estudios, se ha demostrado que el
consumo de lacteos como el yogurt es un marcador de
calidad de la dieta en los grupos de edad mas importantes
como la nifiez y la adolescencia, por el contenido de
probidticos y prebiodticos y fibra debido a que se pueden
utilizar frutas o cereales como ingrediente principal y
porque, ademas, el contenido de sodio y acidos grasos
saturados son bajos 8. Sin embargo, estos productos
pueden tener un alto contenido de azlcares simples.

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda que el
total de kilocalorias de azUcares en una dieta saludable no
supere el 10 % de las calorias que componen una dieta *.
Aunque recientemente esta recomendacion se ha
establecido s6lo al 5 %  (correspondiendo
aproximadamente con 25 g) °. La NOM-051-SCFI/SSA1-
2010 ha establecido que los productos comerciales que
presentan un alto contenido de kilocalorias, azlcares,
grasas totales, grasas saturadas y sodio sean
identificados con un sello que permita identificar cada uno
de los componentes mencionados, con el objetivo de que
la poblacién los identifigue mas rapidamente ® Dicha
norma considera que un producto comercial presenta un
exceso de azucares cuando el producto tiene mas del
10% del total de energia proveniente de azlcares libres.

Metodologia

El presente estudio es descriptivo y comparativo. Se
recopilaron 4 marcas de yogurt comercial (Yoplait 5,
Alpura 4, Danone 3, Santa Clara 4 productos), sumando
en total 16 productos. Todos los productos fueron
adquiridos en diferentes supermercados conocidos en
Pachuca de Soto, Hidalgo. Posteriormente se hizo un
andlisis de su etiqueta nutrimental y listado de
ingredientes, dando enfoque a los azlcares,
considerando el tipo de azlcar utilizado y la cantidad de
cada uno. La cantidad de azlcares que presentaron los
productos fue calculada en 100 g de producto para
establecer una comparacion entre dichos productos. Se
revisé la Norma Oficial Mexicana NOM-051-SCFI/SSA1-
2010 para establecer si los productos lacteos evaluados
tienen un sello de advertencia con un exceso de
azucares. Por lo que solo se considerd el total de
azucares afadidos ya que asi lo establece la norma en
esta fase de establecimiento de la misma. No se
realizaron andlisis estadisticos, Unicamente se realizd
una comparacion entre los productos seleccionados

Resultados y Discusion

En 100 g de producto, el contenido de azucares vario,
entre marcas, de 4 a 14 g (Tabla 1), sin embargo,
considerando la presentacion individual comercial del
producto (125 y 250 g), el consumo de azlcares puede
variar de 5 a 33 g. Por lo tanto, el 80 % de los productos
comerciales evaluados presentaron un alto contenido de
azucares. Mientras que el 12 % de los productos
reportaron un alto contenido de azlcares y de calorias, el
resto no reportaron azucares afadidos. Estos azlcares
son responsables directamente del contenido de las
calorias totales del producto, encontrandose entre el 34y
el 57 % solo de azlcares afiadidos. Por lo que, conforme
a la NOM-051-SCFI/SSA1-2010, estos productos deben
ser marcados con 1 sello y con 2 sellos como altos en
azucares y en calorias, segun sea el caso. Los yogures
naturales destacan como mejor opcién, en cuanto a
menor contenido de azUcar, la marca Alpura con el 0% de
azucares afiadidos a diferencia de otras marcas que la
presencia de azucares contribuye entre un 34 hasta 57 %
de las calorias totales en 100 g de producto.

Tabla 1. Evaluacién de las etiquetas nutricionales de las
marcas seleccionadas (g/100 g)

Por lo que el objetivo del presente trabajo fue comparar
las cantidades y tipos de azlcares afiadidos en yogures Tipo

. . (Presentacién comercial)
comerciales que se encuentran en el mercado que permita

Perfil nutrimental segin la NOM -051-
SCFI/SSA1-2010 (% de las calorias
aportada por los azlcares totales
considerando las calorias de 100 g de
producto) Azlicares afiadidos

Azlcares

Azlcar
Kcals totales ucares

afiadidos

Naturales.
11.6 7.1

que la poblacién tenga mas informacion disponible.
Yoplait con endulzantes 83

0 0,
(145 g). Exceso de azucares (34%) Sacarosa
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Yoplait griego (145 g) 84 8.7 2 SR
Alpura. (125 g) 70 4,6 0
Santa clara (125 g) 76.97 8.45 SR  Exceso de azUcares

Con saborizantes y con frutas.
Yoplait bebible sabor fresa

( 0
242 ) 70 11.9 10 Exceso Azlcares (57 %) Sacarosa
Yoplait bebible sabor 70 11.8 9.8  Exceso Azlcares (56 %) Sacarosa
manzana (242 g)
Yoplait bebible sabor 70 11.9 9.9  Exceso Azlcares(56%) Sacarosa
durazno (242 g)
Alpura yogurt bebible sabor 78 135 104 Exceso Callonas
fresa (250 g) Exceso Azlcares (51%) Sacarosa
Alpura yogurt bebible sabor 78 13.4 104 Exceso Ca}lonas
durazno (250 g) Exceso Azlcares (53%) Sacarosa
Alpura yogurt bebible sabor 77 133 103 Exceso Cal’onas
manzana (250 g) Exceso Azlcares (53%) Sacarosa
Danone yogurt bebible Exceso Azlcares(46%)
sabor fresa (220 g) 68.1 104 8 Sacarosa
Danone yogurt bebible 67.3 10.3 8 Exceso Azlcares (47%) Sacarosa
sabor manzana (220 g)
Danone yogurt bebible . o
sabor durazno (220 g) 67.3 10.3 8 Exceso Azlcares (47%) Sacarosa
Santa Clara yogurt bebible 85 13.2 SR Exceso de azlcares
sabor fresa (235 g)
Santa Clara yogurt bebible 93 136 SR SR
sabor manzana (235 g)
Santa Clara yogurt bebible 116.76 13.9 SR  Exceso de azlcares (SR)

sabor durazno (235 g)

. SR= El etiquetado no lo refiere

En adultos con indice de masa corporal normal, la OMS
recomienda que la ingesta cal6rica diaria sea del 5% de
azucares, lo que equivale aproximadamente a 25 gramos
5. Estos azlicares pueden ser encontrados en los
alimentos como monosacaridos (glucosa y fructosa), o
disacaridos como la sacarosa que son afiadidos a los
alimentos durante su fabricacion para mejorar su
aceptabilidad ’. Aunque estos productos evaluados
presentan Unicamente sacarosa, en estos productos se
pueden presentar otros edulcorantes como sucralosa, es
importante saber que su consumo debe ser moderado por
la poblacion debido a que no aporta calorias pero si se ha
relacionado con la disminucion de la sensibilidad a la
insulina, generando interaccion con los receptores del
sabor dulce en las células beta-pancreaticas y
enteroendocrinas que promueven la liberacién de la
insulina; todos estos factores combinados pueden
producir un estado de mayor concentracion de glucosa e
insulina, asi como cambios en la microbiota intestinal
afectando el metabolismo de los azlcares .

Como ya se ha mencionado, el consumo de estos
productos esta relacionado con un patrén alimentario
saludable, por los compuestos bioactivos que se le
afladen y porque ademas se ha demostrado que los
individuos que incluyen en su dieta este producto
adicionan a su ingesta diaria verduras, hortalizas, frutas,
frutos secos, grasas no hidrogenadas, legumbres y
pescado °. Sin embargo, se debe tener cuidado en
seleccionar aquellos productos con bajo contenido de
azlcares ya que como hemos revisado un yogurt en su
presentacién comercial (250 g) puede aportar hasta mas
del 50 % de las recomendaciones diarias de azlcares
(mas de 25 g) que establece la OMS 5.

Finalmente, los azlcares que se ingieren en exceso,
superando las necesidades del organismo, se destinan a
la produccién de grasas, que se almacenan como energia
ocasionando problemas de diabetes, sobrepeso y
obesidad 1°.

Conclusién

Actualmente contamos con una gran variedad de marcas
de yogures, sin embargo, en su mayoria los yogures
presentaron un exceso de azUcares afiadidos de acuerdo
con lo que marca la NOM-051, por lo que se recomienda
el uso preferente de aquellos productos que no contienen
endulzantes. Como alternativa se recomienda la
utilizacion de frutos secos, fruta fresca para aportar el
sabor y azlcares naturales al producto.
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