
Practicar deporte conlleva unas necesidades nutricionales específicas y el yogur 
puede ser un recurso muy valioso para satisfacerlas.

Practicar deporte con regularidad genera adaptaciones fisiológicas. Esos cambios 
pueden afectar directamente a nuestros requisitos nutricionales, que a veces 
varían según la frecuencia, la duración y la intensidad de la actividad física (1, 2, 3).

EL YOGUR EN LA NUTRICIÓN DEPORTIVA

EL DEPORTE REPERCUTE EN NUESTROS REQUISITOS NUTRICIONALES

FC máx.
Adaptación de 
la ingesta de 
nutrientes

FC máx.: Frecuencia Cardiaca 
máxima (latidos/min)
(FC máx. teórica: 220-edad)

70%

50%

Frecuencia Duración Intensidad
�Regularmente  
(1/semana mín.)

�Ocasionalmente 
(1-2/mes)

�Esporádicamente 
(menos de 1/mes)

 �Larga (más de 1 h 
y 30 min)

 �Media (de 30 min 
a 1 h y 30 min)

�Corta (30 �min o 
menos)

 �Alta (correr, fútbol, 
zumba)

�Moderada (ciclismo, 
natación, voleibol)

�Baja (caminar, 
yoga)

Hay que adaptar la ingesta de nutrientes para optimizar sus efectos sobre la salud, el rendimiento y la recuperación (1, 2, 3).

• �Hidratos de carbono
 Fuente de energía

• Hidratos de carbono  Energía
• �Agua  Hidratación

y electrolitos

• �Agua  Hidratación
y electrolitos

• �Hidratos de carbono
Reabastecimiento de las
reservas de glucógeno (energía)

• �Proteínas  Regeneración y
recuperación muscular, reabastecimiento
de las reservas de glucógeno

• �Vit. A,B,C,E  Antioxidantes
• �Ca, Vit. D  Mantenimiento

de la masa muscular

 �Proteólisis

 �Oxidación de 
AminoAcidos (AA)

 �Reservas de energía

 �Oxidación de ácidos 
grasos libres

 �Reservas energéticas 
de glucógeno

 �Vías metabólicas

 �Deshidratación 

 �Minerales (Na, Cl, 
K, Ca, Mg)

*en el caso de esfuerzos de larga duración

Proteínas Lípidos*

Efectos de la actividad física

Hidratos de carbono

Después del esfuerzoDurante del esfuerzoAntes del esfuerzo

Micronutrientes

Agua



El yogur proporciona vitaminas, minerales, fermentos y proteínas de alta calidad, que 
tienen un enorme valor para la reparación y el mantenimiento de los músculos (4, 7, 9): 

* Valores medios por 100 g de yogur natural, entero, 
USDA foodDatacentral (4)

** Aminoácidos de cadena ramificada

Los productos lácteos fermentados ofrecen diversas opciones que aportan de manera natural la cantidad de proteínas necesarias (4).

EL YOGUR: EL ALIADO NUTRICIONAL DE LOS DEPORTISTAS

Vitaminas y minerales*
•	  Calcio: 127 mg
•	  Fósforo: 101 mg  
•	  Vit. B9: 29 µg

•	  Vit. B12: 0,33 µg
•	  Vit. A:  48 µg

Proteínas (3,8 g/100 g*) 
•	 Alta calidad (buena digestibilidad, contiene 

aminoácidos esenciales...)
•	 80 % de proteína caseína, una "proteína lenta" (5, 6, 10):

•	Disponibilidad más lenta de los aminoácidos (AA)
•	Efectos a largo plazo (3-5 h tras la ingesta)  
•	El 20 % de los AA de la caseína son AACR 

(leucina, valina e isoleucina)** (9, 10)

•	 20 % de proteína de suero de leche,  
una "proteína rápida" (5, 6, 10):  
•	  Asimilación rápida de los AACR (síntesis de 

proteínas musculares, sustrato de energía muscular) 
•	El 23 % de los AA del suero son AACR

Yogur natural clásico 
3,8 g/100g

Yogur griego 
~9 g/100g

Skyr 
De 8 a 10 g/100g

 �Síntesis de proteínas en la 
musculatura esquelética
 �Renovación y crecimiento celular 
 �Masa muscular

 �Mantenimiento de la masa muscular 
(calcio y vit. D)

 �Inmunidad (Vit. A)
 �Reparación celular (Vit. A, B2, B9, 
B12, C, E, oligoelementos)

 �Estrés oxidativo

 �Ingesta de agua y minerales
 �Reabastecimiento de las 
reservas de glucógeno

Fermentos específicos 
(108/g)

•	  Beneficios de la fermentación
•	  Optimiza la digestión de la lactosa (8, 18)

•	 Fermentos y metabolitos de 
fermentación  Posibles efectos 
positivos en el equilibrio de la 
microbiota y la musculatura esquelética 
por medio del eje intestino/músculos (5).

•	  Matriz de los lácteos fermentados (5) 
= Textura semisólida y organización 
de las proteínas en forma  
de gel acidificado:

 �Mejor absorción de las  
proteínas de los lácteos.  
 �Optimización de la ingesta 
de aminoácidos y síntesis de 
proteínas de la musculatura 
esquelética (5,6,7). 

Proteínas > Funciones estructurales

Hidratación
Hidratos de carbono

Adaptación para satisfacer las necesidades nutricionales específicas de los deportistas 

Ingesta de vitaminas y minerales 
> Contribuciones funcionales

El contenido proteico varía según la receta

Proteína de suero 
de leche

Proteína caseína
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Los AA esenciales 
circulan más 
rápidamente en la sangre 
tras la ingestión de 
suero de leche que tras 
la ingestión de caseína.
Esto ilustra la noción 
de proteína rápida (en 
el caso del suero) y 
proteína lenta (en el 
caso de la caseína), y 
sus diferentes usos en 
función de los beneficios 
esperados.

Aminoácidos esenciales



En diversos estudios se muestra la relación entre hacer deporte y la buena salud intestinal (11-15).
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 �Diversidad microbiana

 �Cantidad de bacterias

 �Cantidades de bacterias

 �Diversidad microbiana

 �Permeabilidad intestinal

 �Metabolitos intestinales (AA, hidratos de carbono/
fibras, AGCC*)

 �Diversidad microbiana

 �Permeabilidad intestinal

 �Bacterias proinflamatorias

 �Molestias intestinales

Intensidad y regularidad del ejercicio físico
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Efectos en función de la cepa

Inmunidad 
 �Regulación de los factores 
inmunitarios 

Infecciones 
respiratorias o 
gastrointestinales:

 �Duración de los síntomas

 �Intensidad de los síntomas

 �Número de episodios

Rendimiento
 �Absorción de nutrientes 

 �Tensión muscular 

 �Recuperación muscular 

 �Duración de la actividad 
antes de que llegue  
el cansancio

Marcadores 
oxidativos 

 �Potencial antioxidante

Los productos lácteos fermentados a veces contienen probióticos. 
Algunos de esos probióticos pueden afectar a los parámetros de rendimiento (11, 17), en concreto:

• fomentar la salud intestinal y la función inmunitaria;
• facilitar la digestión y la absorción de nutrientes;
• reducir potencialmente el riesgo de molestias gastrointestinales durante el ejercicio (11).

Bifidobacterium

Streptococcus  
(incluido S. thermophilus)

Lactobacillus 
(incluido L. bulgaricus)

Lactococcus

*AGCC: ácidos grasos de cadena corta

Ejemplo: Complementar la alimentación con leche fermentada con probióticos (Bifidobacterium animalis ssp.) contribuye a reducir el 
cansancio en las mujeres que practican taekwondo porque les ayuda a equilibrar la microbiota y a regular una serie de vías metabólicas (16).

Inactividad Actividad intensa
Ejercicio 

regular ligero
Ejercicio regular 

moderado

Parece ser que los probióticos actúan a través de la modificación (17):  
•	 de la microbiota intestinal 

(modificación pasajera). 
•	 de la mucosa y la permeabilidad intestinales.

•	 de la capacidad enzimática de las bacterias.
•	 de la capacidad digestiva (la digestión y 

absorción de las proteínas de la alimentación).




