
Las vacas de Oregón producen cerca de 
2.200 millones de libras de leche cada 
año, algunas de las cuales se usan para 
hacer yogur.

En Oregón hay 22 procesadores de leche 
que hacen yogur y otros productos lácteos.

Se cree que el primer yogur se creó por 
accidente, cuando se guardaba la leche en 
clima templado. 

NutrieNtes que se eNcueNtraN eN el Yogur

~ El yogur contiene cultivos activos, también conocidos como 
probiótico o “bacteria buena” la cualayuda a mejorar la 
digestión, a impulsar el sistema de inmunidad y a combatir 
las infecciones.

~ El yogur contiene importantes nutrientes como la 
proteína, el calcio, el fósforo, el potasio y la  vitamina B, 
los cuales ayudan a fortalecer (desarrollar) los huesos, los 
músculos y el sistema nervioso saludables. 

~ El cuerpo absorbe el calcio del  yogur más fácilmente que 
el calcio que se encuentra en los productos  sin lácteos.

El líquido que se forma 
encima del yogur una vez 
abierto el envase se llama  
“suero” y contiene mucho 

calcio; por favor no lo 
bote, sino revuélvalo.

La gente ha estado 
consumiendo yogur desde 
hace más allá de 6000 A.C., 
cuando los vaqueros de Asia 
Central empezaron a 
ordeñar a sus 
animales.

Mire el sello de Cultivos Vivos y Activos 
de la Asociación Nacional del Yogur, 

para asegurarse que consume por lo 
menos 100 millones de fermentos 

lácticos activos por gramo, que es la 
“bacteriabuena” o probiótica.
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