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INTRODUCCIÓN 

Nikki Putnam, dietista nutricionista certificada y especialista en soluciones nutricionales en Alltech, compara 
la leche de vaca con otras alternativas de leche y explica por qué la leche de vaca aún reina de manera nutricional. 

Hace un tiempo, la leche era una bebida que se obtenía únicamente de las vacas lecheras. Pero ahora al pasear 
por la sección de “leche” del supermercado se percibe lo contrario. 

Con una creciente selección de alternativas a la leche de fuentes como soja, almendra, arroz, cáñamo, coco y 
marañón, los consumidores están cada vez más confundidos dados los atributos de salud usados para la promoción 
de la leche y sus alternativas. 

Si bien estos productos vegetales representan menos del 10 por ciento de las ventas de leche, están ganando 
terreno. Incluso las cadenas populares de café han adoptado estas alternativas de leche – ¿le gustaría su latte con 
2%, 1%, sin grasa … o leche de soja, almendra o coco? 

Las leches vegetales se han percibido, o a veces se anuncian, como alternativas más saludables a los produc-
tos lácteos, pero no siempre es el caso. Las alternativas de leche se crearon para abastecer a los consumidores que 
tienen alergias, son intolerantes a la lactosa o tienen restricciones dietéticas veganas, no porque sean nutricional-
mente equivalentes o mejores. 

COMPRUEBE LAS REALIDADES (NUTRICIONALES) EN EL CARTÓN DE LECHE 
Las alternativas a la leche, con la excepción de la leche de soja, tienen considerablemente menos proteínas 

que la leche de vaca. Aunque muchos de los productos vegetales fortalecen sus bebidas con nutrientes adicionales, 
también tienen una larga lista de ingredientes agregados, incluyendo azúcar, sal y agentes espesantes. 

El Comité Asesor de las Guías Alimentarias de los EE. UU. 2015 identificó los productos lácteos bajos en 
grasa como parte de una dieta saludable. Con la excepción de la leche de soja fortificada, las alternativas a la le-
che, carecen de cantidad y calidad de nutrientes incluyendo vitamina D, calcio y potasio. 

La leche, el yogur y el queso son alimentos naturalmente ricos en nutrientes que proporcionan gran cantidad 
de nutrientes esenciales que contribuyen a la buena salud en todas las etapas de la vida. La leche es una fuente 
natural de calcio y vitamina B12, riboflavina, fósforo y potasio. También contiene cantidades más pequeñas de 
otros nutrientes, incluyendo vitamina A, otras vitaminas B, vitamina D, magnesio, yodo, selenio y zinc. 

Los alimentos lácteos también son excelentes fuentes de proteína de alta calidad que contienen aminoácidos 
esenciales, que el cuerpo humano no puede sintetizar. 

¿QUÉ TIPO DE LECHE ES MEJOR PARA LOS NIÑOS? 
La leche de vaca no se recomienda durante los primeros 12 meses de vida. Sin embargo, la leche de vaca for-

tificada es un importante componente dietético de la dieta de un niño en primera infancia posterior a sus 12 meses, 
debido a su alta calidad de proteínas, calcio y vitaminas A y D. El calcio está involucrado en el crecimiento óseo, 
el desarrollo de los dientes y la contracción muscular y puede desempeñar una función en la regulación de la pre-
sión arterial y la grasa corporal.2 

Un estudio demostró que los niños que consumían leche durante el almuerzo fue el único grupo que alcanzó o 
excedió el 100 por ciento de la ingesta diaria de calcio recomendada (es decir, 500 a 800 mg).3 Dos o tres porcio-
nes de leche o productos lácteos al día se recomienda para cumplir con estos requisitos. 

¿QUÉ HAY EN TU VASO? 
Es bueno tener opciones, pero pueden causar confusión. Este gráfico de National Dairy Council® le ayuda a 

comprender el contenido de sus 236 ml. de leche, desde la leche de vaca hasta sus alternativas, desde el contenido 
de proteínas y grasas hasta las vitaminas y minerales. 
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