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RESUMEN

Introduccion: Las bebidas vegetales han ganado popu-
laridad como alternativas a la leche de vaca, pero su com-
posicion nutricional varia segun la base vegetal y la fortifi-
cacion, lo que puede tener implicancias en su idoneidad
como sustituto.

Objetivo: Determinar la composicion nutricional de bebi-
das vegetales disponibles en Lima, Peru, y compararlas con la
leche de vaca.

Materiales y métodos: Estudio de tipo observacional,
descriptivo y transversal en el que se registraron los datos de
etiquetas nutricionales de 48 bebidas vegetales en seis su-
permercados de Lima, Per(. Se recogio informacion relativa a
la composicion nutricional, con base en la cual se determind
el contenido de macronutrientes, micronutrientes y la presen-
cia de advertencias frontales y declaraciones nutricionales.

Resultados: La mayoria de las bebidas analizadas fueron
a base de almendra (41,46%) y el 87,50% eran importadas.
Solo el 14,58% presentd advertencias frontales, principal-
mente por alto contenido de azucar. Casi el 90% incluia de-
claraciones nutricionales, destacandose las de contenido nu-
tricional (90,70%). Las bebidas vegetales presentaron menor
contenido energético (mediana: 28,08 kcal/100 ml), proteico
(mediana: 0,42 g/100 ml) y de vitamina D en comparacion
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con la leche de vaca. Algunas bebidas de coco mostraron ni-
veles elevados de grasas saturadas similares a la leche entera
(1,87 g/100 ml). El calcio present6é amplia variabilidad (8,33
a 260,00 mg/100 ml), con valores en algunos casos superio-
res a la leche de vaca.

Conclusiones: Las bebidas vegetales se presentan en el
mercado como una alternativa a la leche de vaca, pero su
perfil nutricional varia considerablemente. Antes de utilizarlas
como sustituto de la leche de vaca, especialmente en grupos
vulnerables, se debe evaluar su composicion y asegurar un
aporte adecuado de nutrientes clave como proteinas, calcio y
vitamina D.

PALABRAS CLAVE

Valor Nutritivo, Sustitutos de la Leche, Alternativas Lacteas,
Bebidas a base de plantas, Etiquetado Nutricional.

ABSTRACT

Introduction: Plant-based beverages have gained popu-
larity as alternatives to cow’s milk, but their nutritional com-
position varies depending on the plant base and fortification,
which may affect their suitability as substitutes.

Objective: This study aimed to determine the nutritional
composition of plant-based beverages available in Lima, Peru,
and compared them to cow’s milk.

Materials and methods: A cross-sectional observational
study was conducted. Six supermarkets in Lima were visited
to collect nutritional label data from 48 plant-based bever-
ages. Macronutrient and micronutrient content, as well as the
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presence of front-of-package warnings and nutritional claims,
were analyzed.

Results: Most of the beverages analyzed were almond-
based (41.46%), and 87.50% were imported. Only 14.58%
displayed front-of-package warnings, primarily due to high
sugar content. Nearly 90% included nutritional claims, with
nutrient content claims being the most common (90.70%).
Plant-based beverages showed lower energy content (me-
dian: 28.08 kcal/100 ml), protein (median: 0.42 g/100 ml),
and vitamin D compared to cow’s milk. Some coconut-based
beverages exhibited high saturated fat levels similar to whole
milk (1.87 g/100 ml). Calcium content showed significant
variability (8.33 to 260.00 mg/100 ml), with some values ex-
ceeding those of cow’s milk.

Conclusions: Plant-based beverages are available as milk
alternatives, but their nutritional profiles vary considerably.
Before using them as a substitute for cow’s milk, particularly
in vulnerable groups, their composition should be assessed to
ensure adequate intake of key nutrients such as protein, cal-
cium, and vitamin D.

KEYWORDS
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INTRODUCCION

En los Ultimos afios se ha observado una creciente popula-
ridad de las bebidas vegetales como alternativa a la leche de
vaca, explicado por diversos motivos como preocupaciones
ambientales!?, intolerancia a la lactosa?, asi como la promo-
cion de una dieta basada en plantas3. Por ejemplo, en
Espafia, el mercado de bebidas vegetales ha crecido un 14%
del afio 2018 al 2021, y es la bebida a base de avena la que
ocupa el primer lugar en ventas*. Por otro lado, en Estados
Unidos, las bebidas vegetales representan el 13% de las ven-
tas totales de leche, mientras que en Reino Unido alcanzan el
8%?>. En Brasil, un estudio en 2023 reportd que el interés de
los consumidores por estos productos no se limita a quienes
siguen una dieta vegana, lo que evidencia la tendencia cre-
ciente de este mercado®.

La composicién nutricional de estas bebidas puede variar
seglin su base vegetal y proceso de fortificacion. En compa-
racion con la leche de vaca, la mayoria de las bebidas vege-
tales presentan un contenido proteico inferior, especialmente
aquellas a base de almendras o las de cereales como avena y
arroz. No obstante, algunas bebidas de soja y guisantes pue-
den alcanzar niveles similares de proteina a los de la leche de
vaca’-8. En cuanto al perfil lipidico, las bebidas vegetales sue-
len estar compuestas principalmente por acidos grasos insa-
turados, a diferencia de la leche de vaca, que es rica en aci-
dos grasos saturados. Un caso particular son las bebidas de
coco, que, a diferencia de otras bebidas vegetales, tienen un
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alto contenido de grasas saturadas, con predominancia de
acido laurico y acidos grasos de cadena media®. Otro aspecto
a resaltar es que se ha reportado que muchas bebidas vege-
tales declaran contener fibra, a diferencia de la leche de vaca
que carece de este componente®.

Debido a que su base vegetal no suele contener grandes
cantidades de micronutrientes caracteristicos de la leche de
vaca, estas bebidas suelen ser fortificadas. Como resultado,
su composicion puede variar considerablemente segun la
fuente vegetal utilizada y el grado de fortificacion aplicado®.
Por ejemplo, se ha reportado que la mayoria de bebidas ve-
getales presentan fortificacion de nutrientes como calcio, vi-
tamina D y vitamina B12, aunque la frecuencia con la que
ocurre dicha fortificacion varia considerablemente entre pro-
ductos y paisesi®it,

Las bebidas vegetales son presentadas en el mercado
como sustitutos de la leche de vaca, sin embargo, en po-
blaciones donde la leche de vaca es cominmente consu-
mida, esta contribuye como fuente de proteinas y micronu-
trientes como la vitamina A y el calcio!2. Debido a la
variabilidad en composicion de las bebidas vegetales, pai-
ses como Australia y Nueva Zelanda recomiendan incluir
advertencias en el etiquetado sefalando que estos produc-
tos no son adecuados como reemplazo de la leche en nifos
menores de 5 afios!3. Ademas, algunos autores han sefia-
lado la importancia de que los consumidores se informen
sobre el perfil nutricional y los posibles beneficios de estas
bebidas, dado que su composicion puede diferir significati-
vamente entre productos!!. Aunque pueden suponer una
opcion viable para quienes presentan intolerancia a la lac-
tosa o siguen una dieta vegana, la variabilidad en su com-
posicion nutricional puede suponer riesgos cuando se utili-
zan como sustituto exclusivo de la leche de vaca sin la
adecuada supervision dietétical4.

Ante la variabilidad en la composicion nutricional reportada
en estudios previos, la creciente expansion del mercado de
bebidas vegetales y el aumento del interés por dietas basa-
das en plantas, el objetivo del estudio fue determinar el con-
tenido nutricional de bebidas vegetales expendidas en el mer-
cado de Lima, Perl y comparar su aporte nutricional con el de
la leche de vaca.

MATERIALES Y METODOS
Disefo y lugar de estudio

Se desarrollé un estudio observacional, descriptivo y de
corte transversal. La informacion se recopild entre mayo y ju-
nio del 2024. La informacion nutricional de las bebidas vege-
tales se obtuvo de los productos ofrecidos en supermercados
ubicados en Lima, Perti. Con el fin de capturar la mayor va-
riedad de bebidas vegetales, se visitaron seis supermercados
pertenecientes a distintas cadenas, cinco de ellos convencio-
nales, orientados a distintos niveles socioecondmicos, y uno



CONTENIDO NUTRICIONAL DE BEBIDAS VEGETALES: UN ANALISIS DEL MERCADO EN Liva, PerU

especializado en productos saludables. Se escogi6 una tienda
por cada cadena de supermercado, las cuales fueron selec-
cionadas por las investigadoras por ser tiendas grandes con
mayor diversidad de oferta.

Tamano de la muestra, fuentes de datos y
procedimientos

El tamafo de la muestra se basé en los productos oferta-
dos en cada supermercado al momento de la visita.

En cada tienda, las investigadoras (A.E., N.B., D.G., J.Z.),
fotografiaron los envases de las bebidas vegetales para cap-
turar todos los lados de los recipientes. Se tomaron las fotos
de los productos siguiendo un sentido de arriba hacia abajo,
y de izquierda a derecha de cada anaquel. En el caso de pro-
ductos disponibles en diferentes tamafos y presentaciones,
se tomo el tamafio con mayor presencia en el anaquel, dado
que se espera que la composicion nutricional sea la misma in-
distintamente de la presentacion.

Tres investigadores (A.E., N.B., D.G.) ingresaron los datos
de las etiquetas en una hoja de Excel. Las digitadoras fue-
ron estudiantes de nutricion a las que previamente, se les
capacitd y estandarizo en el ingreso de datos. La informa-
cion registrada incluyd cddigo de barras, nombre del pro-
ducto, marca, denominacion, origen (importado o nacio-
nal), presencia de advertencias frontales (octégonos), lista
de ingredientes, declaraciones de salud y nutricion, conte-
nido neto en mililitros, volumen por porcion, informacion
nutricional (energia, macronutrientes y micronutrientes).
Debido a que la declaracion de la informacion nutricional no
estd estandarizada en Per(, tras el ingreso de datos, se
transformaron todos los valores nutricionales expresados
en 100 ml.

Dado que un producto puede ser ofertado en mas de una
tienda, se identificd duplicados en base a la coincidencia en
cddigo de barras, nombre y marca del producto, y se proce-
dié a eliminar los productos ingresados mas de una vez
(n=32). En estos casos se considerd sdlo el primer producto
ingresado en la base de datos.

Los datos fueron validados con el objetivo de identificar y
corregir o excluir posibles errores debido a la entrada manual
de informacion. Se utilizaron los factores de Atwater para ve-
rificar que la energia total declarada en la etiqueta del pro-
ducto coincidiera con la suma del aporte energético de los
macronutrientes. Los factores utilizados para proteinas y car-
bohidratos fueron de 4 kcal/g y de 9 kcal/g para las grasas.
Esta validacion se aplico a todos los productos que declararon
cada uno de los tres macronutrientes y energia. Se incluyeron
aquellos alimentos cuyo valor total de energia fuera igual o
estuviera dentro del 20 % de la estimacion realizada con el
célculo de Atwater!>. Adicionalmente, se evalud cualquier po-
sible informacién incoherente. Para ello, se comparo el conte-
nido de azlcar total con el de carbohidratos totales en cada

producto que proporcionaba ambos valores. De manera simi-
lar, se evaluaron los contenidos de grasa saturada respecto al
valor de grasa total. No se encontraron productos con infor-
macion incoherente.

Variables

La variable de interés para el presente estudio fue la com-
posicion nutricional de las bebidas vegetales expresada por
cada 100 ml. La composicion nutricional incluyd el valor de
energia, los macro y micro nutrientes. Entre los macronu-
trientes analizados se consideraron los carbohidratos, aztca-
res, fibra, grasa total y saturada, y proteinas. Para los micro-
nutrientes, se priorizo el analisis de las vitaminas liposolubles,
las vitaminas hidrosolubles B2 y B12, asi como de los mine-
rales calcio, potasio, magnesio, fosforo, zinc y hierro. Ade-
mas, la composicion nutricional fue analizada segun la fuente
vegetal principal de las bebidas, debido a la posible variabili-
dad en el perfil nutricional entre estas. Finalmente, la compo-
sicion nutricional de las bebidas vegetales se compard con la
de la leche fresca de vaca, tanto entera como descremada.
Para esta comparacion, se utilizaron los valores reportados en
las tablas de composicion de alimentos de Centroamérica (co-
digos 1015 y 1103 para leche fresca entera y descremada,
respectivamente)16,

Analisis estadistico

Se utilizd el programa estadistico STATA version 17.0. Las
variables categédricas se presentaron mediante frecuencias
absolutas y porcentajes. La composicion nutricional de las be-
bidas analizadas se presentd utilizando los estadisticos des-
criptivos de media, desviacion estandar, mediana, percentil 25
y 75, minimo y maximo.

Para la visualizacion de las variables nutricionales (ener-
gia, carbohidratos, azlcares, grasas totales, grasas satura-
das y proteinas) segun el tipo de bebida vegetal (almendra,
coco, otros y todos), se generaron Raincloud plots. Estos
graficos combinan visualizaciones de densidad, diagramas
de cajas y puntos individuales y ofrecen una vision integral
de la distribucién, la mediana y la variabilidad de los datos.
Para la generacion de los graficos, se utilizd R con los pa-
quetes ggplot2 y ggdist. Se incluyeron lineas de referencia
horizontales que representan los valores de composicion
nutricional de la leche de vaca entera y descremada para
facilitar la comparacion.

RESULTADOS

Se evaluaron un total de 48 bebidas vegetales. La mayoria
de las bebidas fueron elaboradas a base de almendra
(41,67%) y el 87,50% de los productos fueron importados
(Tabla 1). Se observé que sblo 14,58% presentd adverten-
cias frontales y de estas, el 85,71% correspondia a adver-
tencias de “alto en azlcar” y 42,86% (n=3) indicaba un alto
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Tabla 1. Caracteristicas de los productos analizados (n=48)

Caracteristicas n %

Fuente vegetal de la bebida

Almendra 20 41,67
Arroz 5 10,42
Avellana 1 2,08
Soya 6 12,50
Coco 10 20,83
Avena 5 10,42
Arveja 1 2,08

Origen del producto

Nacional 6 12,50

Internacional 42 87,50

Presencia de advertencia frontal

No 41 85,42

Si 7 14,58

Presencia de declaracion de salud

No 42 57,50

Si* 6 12,50

Presencia de declaracion nutricional

No 5 10,42

Si 43 89,58

Numero de declaraciones nutricionales

1 21 52,50
2 15 37,50
3 4 10,00

* Todas las declaraciones de salud fueron del tipo "salud general".

contenido en otros nutrientes. Casi 90% de las bebidas ana-
lizadas presentaba al menos una declaracion nutricional,
dentro de las cuales el tipo de alegacion mas frecuente fue
la de contenido nutricional (90,70%), seguido por declara-
ciones relacionadas con ingredientes (44,19%) y de compa-
racion nutricional (18,60%). Solo 12,50% de todas las bebi-
das analizadas presentd declaraciones de salud, todas ellas
de tipo “salud general”.
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La mediana (rango intercuartil) del contenido de energia fue
de 28,08 kcal/100 ml (21,13 — 41,73), con valores que oscilaron
en un rango de 11,30 a 73,00 kcal/100 ml. El contenido de azu-
cares, nutriente que presentd la mayor variacion entre produc-
tos, tuvo una mediana de 1,25 g/100 ml (0 —4,70). La grasa to-
tal mostré una mediana de 1,60 g/100 ml (1,02 — 2,00),
mientras que el contenido de proteinas, otro nutriente con am-
plia dispersion tuvo una mediana de 0,42 g/100 ml (0,30 —
1,00). Entre los micronutrientes, el calcio, presenté un amplio
rango y una mediana de 162,50 mg/100 ml (93,63 — 195,00)
(tabla 2). Segun el tipo de bebida (tabla 3), aquellas a base de
almendra tuvieron las medianas mas bajas de energia, carbohi-
dratos y azlcares, mientras que las de coco tuvieron los valores
mas bajos de proteinas pero mayor en grasas saturadas.

Al comparar la composicion nutricional de las bebidas ve-
getales con la leche entera y descremada se observo que la
mediana de energia para la totalidad de bebidas vegetales fue
menor que la de la leche entera (61 kcal/100 ml) y descre-
mada (34 kcal/100 ml). Ademas, las bebidas de almendra
presentaron valores mas bajos y menos dispersos en compa-
racion a otras fuentes vegetales (Figura 1A). Similares resul-
tados se obtuvieron con los carbohidratos (Figura 1B). En
cuanto a las grasas totales (Figura 1D) y las grasas saturadas
(Figura 1E), las bebidas de coco tuvieron las mayores concen-
traciones en comparacion con otras fuentes vegetales, con una
mediana de grasas saturadas que fue similar a la de la leche de
vaca entera (1,87 g/100 ml). Por otro lado, el contenido de pro-
teinas (Figura 1F) mostré una mediana de 0,42 g/100 ml
(0,30-1,00), valor considerablemente inferior al contenido
de la leche descremada y entera (3,15 y 3,37 g/100 ml, res-
pectivamente).

Respecto a la composicion de micronutrientes se observd
que las bebidas vegetales a base de coco y de otras fuen-
tes vegetales, excepto las de almendra, presentaron una
mediana de vitamina A que fue superior al contenido en la
leche de vaca entera (46 mcg/100 ml) y descremada
(61 mcg/100 ml) (Figura 2A). Respecto a la vitamina D, in-
distintamente de la fuente vegetal, se observd un menor
contenido de esta en comparacién con la leche de vaca en-
tera (1,3 mcg/100 ml) y descremada (1,2 mcg/100 ml)
(Figura 2B). El escenario opuesto se presentd en el conte-
nido de vitamina E (Figura 2C). Para la vitamina B12, las
bebidas a base de almendras presentaron una mediana su-
perior al contenido que presenta la leche de vaca entera
(0,45 mcg/100 ml) y descremada (0,50 mcg/100 ml), aunque
esto no se replicod para otras fuentes vegetales (Figura 2D). En
el caso de los minerales analizados se observé que la me-
diana de calcio en las bebidas vegetales fue igual o supe-
rior al contenido presente en la leche de vaca entera
(113 mg/100 ml) y descremada (122 mg/100 ml) indepen-
dientemente de la fuente (Figura 2E), escenario contrario al
que se encontrd para el potasio (Figura 2F).
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Tabla 2. Composicion nutricional de bebidas vegetales analizadas

Com:;sic;ig: ;l;l;ri:‘i;) =) n* media DE p25 mediana p75 min max
Energia (kcal) 48 32,37 15,16 21,13 28,08 41,73 11,30 73,00
Fibra (g) 29 0,24 0,23 0,00 0,20 0,50 0,00 0,70
Carbohidratos (g) 48 3,62 3,61 0,63 2,60 5,90 0,00 13,10
Azlcares (g) 47 2,33 2,61 0,00 1,25 4,70 0,00 8,50
Grasa total (g) 48 1,54 0,60 1,02 1,60 2,00 0,20 3,10
Grasa saturada (g) 46 0,62 0,71 0,10 0,30 0,93 0,00 2,20
Proteinas (g) 48 0,92 1,14 0,30 0,42 1,00 0,00 5,20
Vitamina A (ug) 26 77,62 49,95 39,76 39,76 131,25 31,30 157,50
Vitamina D (ug) 37 1,19 1,22 0,34 0,75 1,50 0,30 4,00
Vitamina E (mg) 17 1,69 0,92 1,10 2,48 2,48 0,02 2,48
Vitamina B2 (mg) 13 0,07 0,04 0,21 96,60 96,60 0,00 0,10
Vitamina B12 (ug) 23 0,49 0,13 0,38 0,40 0,60 0,38 0,70
Vitamina C (mg) 5 12,00 4,47 9,00 14,00 14,00 4,00 14,00
Calcio (mg) 42 147,70 74,21 93,63 162,50 195,00 8,33 260,00
Potasio (mg) 13 59,14 62,18 12,00 37,10 112,50 3,10 179,00
Fosforo (mg) 3 49,67 8,96 44,00 45,00 60,00 44,00 60,00
Zinc (mg) 10 0,36 0,14 0,28 0,35 0,41 0,20 0,70
Hierro (mg) 9 0,41 0,14 0,33 0,36 0,45 0,30 0,72

* Cantidad de productos que declararan el nutriente en el empaque.

DISCUSION

Este estudio analizd el contenido nutricional de 48 bebidas
vegetales que se expenden en el mercado peruano. Se reveld
que mas de un tercio estan elaboradas a base de almendra, se-
guidas de las de coco. Las bebidas vegetales mostraron un me-
nor contenido energético, proteico y de vitamina D en compa-
racion con la leche de vaca, y entre ellas mostraron variabilidad
en grasas saturadas y micronutrientes como calcio y potasio.

La mayoria de las bebidas evaluadas incluyeron declaracio-
nes nutricionales y en menor medida declaraciones de salud.
Esto refleja el efecto del “halo de salud”, donde mensajes
como “bajo en calorias”, “sin azlcares afiadidos” o “enrique-
cido con vitaminas y minerales” contribuyen a una percepcion
positival”18, Por otro lado, un hallazgo importante fue la baja
prevalencia de advertencias frontales, presentes solo en el

14,58% de los productos. Esto sugiere que la mayoria con-

tiene niveles de nutrientes criticos por debajo de los parame-
tros de la norma, reforzando su percepcién como alternativas
saludables a la leche de vaca, especialmente por su menor
contenido de grasas saturadas y lactosa?®.

Aunque las bebidas vegetales son alternativas para perso-
nas con dietas veganas o intolerancia a la lactosa, su perfil nu-
tricional es diferente al de la leche de vaca como se ha repor-
tado previamente’-%20 y como en el presente estudio donde se
observé una notable variabilidad en la composicion nutricional
entre estas bebidas. El contenido energético presentd una me-
diana de 28,08 kcal/100 ml, con un rango de 11,30 a 73,00
kcal/100 ml, que es marcadamente inferior al de la leche en-
tera (65 kcal/100 ml) y ligeramente menor que el de la leche
descremada (34 kcal/100 ml). Las bebidas de almendra y coco
fueron las menos caldricas, mientras que otras bases vegeta-
les presentaron valores mas altos. Respecto al contenido de

Nutr Clin Diet Hosp. 2025; 45(2):10-19
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Tabla 3. Composicién nutricional de las bebidas analizadas seguin fuente vegetal

Composicion nutricional

por cada 100 ml n* media DE p25 mediana p75 min max
Bebidas de almendra
Energia (kcal) 20 24,61 11,10 14,25 24,00 34,52 11,30 47,30
Fibra (g) 14 0,30 0,22 0,15 0,25 0,50 0,00 0,70
Carbohidratos (g) 20 2,60 2,89 0,42 0,92 4,36 0,00 9,20
Azlcares (g) 19 1,92 2,60 0,00 0,10 4,17 0,00 8,50
Grasa total (g) 20 1,26 0,50 0,93 1,1 1,57 0,40 2,40
Grasa saturada (g) 18 0,13 0,11 0,10 0,1 0,21 0,00 0,40
Proteinas (g) 20 0,76 1,08 0,40 0,42 0,85 0,10 5,20
Vitamina A (ug) 14 64,84 50,22 39,57 39,76 69,38 39,00 157,50
Vitamina D (ug) 17 0,97 1,22 0,32 0,34 0,83 0,30 3,50
Vitamina E (mg) 12 1,78 0,90 1,00 2,48 2,48 0,00 2,48
Vitamina B12 (ug) 12 0,55 0,14 0,40 0,60 0,70 0,38 0,70
Calcio (mg) 19 177,21 78,82 120,00 195,00 229,00 12,50 260,00
Potasio (mg) 8 42,12 57,57 12,00 11,94 12,90 11,80 179,00
Bebidas de coco
Energia (kcal) 10 25,14 5,30 21,50 25,00 28,00 16,67 35,00
Fibra (g) 4 0,25 0,29 0,00 0,25 0,50 0,00 0,50
Carbohidratos (g) 10 1,49 1,22 0,15 1,50 2,31 0,00 3,50
AzUcares (g) 10 0,87 1,18 0,00 0,20 1,64 0,00 3,00
Grasa total (g) 10 1,94 0,21 1,67 2,00 2,02 1,67 2,30
Grasa saturada (g) 10 1,89 0,18 1,67 1,90 2,00 1,67 2,20
Proteinas (g) 10 0,21 0,19 0,00 0,20 0,40 0,00 0,42
Vitamina A (ug) 6 91,72 63,27 32,58 85,51 157,50 31,30 157,50
Vitamina D (ug) 8 1,51 1,42 0,31 0,83 3,25 0,30 3,50
Vitamina E (mg) 3 1,66 0,71 1,20 1,30 2,48 1,20 2,48
Vitamina B12 (ug) 3 0,47 0,12 0,40 0,40 0,60 0,40 0,60
Calcio (mg) 10 119,24 65,37 64,38 127,45 183,75 25,00 195,00
Potasio (mg) 3 76,03 63,16 3,10 112,50 112,50 3,10 112,50

* Cantidad de productos que declararan el nutriente en el empaque. 1 Incluye fuentes vegetales de arroz, avellana, soya, avena y arveja.
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Tabla 3 continuacién. Composicion nutricional de las bebidas analizadas seguin fuente vegetal

Com:;sic;ig: ;‘:;r:‘ir =) n* media DE p25 mediana p75 min max

Bebidas a base de otras fuentes vegetales?

Energia (kcal) 18 45,01 14,57 35,75 49,50 56,00 15,80 73,00
Fibra (g) 11 0,17 0,22 0,00 0,00 0,42 0,00 0,50

Carbohidratos (g) 18 5,94 4,05 2,67 5,25 9,45 0,42 13,10
Az(cares (g) 18 3,57 2,73 0,34 4,15 517 0,00 8,50

Grasa total (g) 18 1,64 0,72 1,10 1,60 2,05 0,20 3,10

Grasa saturada (g) 18 0,40 0,26 0,20 0,35 0,50 0,10 1,00

Proteinas (g) 18 1,48 1,28 0,35 1,35 2,75 0,00 3,75

Vitamina A (ug) 6 93,34 30,40 77,44 95,00 114,56 39,76 131,25
Vitamina D (ug) 12 1,28 1,12 0,75 0,75 1,75 0,34 4,00

Vitamina E (mg) 2 1,24 1,75 0,00 1,24 2,48 0,00 2,48

Vitamina B12 (ug) 8 0,41 0,08 0,38 0,38 0,40 0,38 0,60

Calcio (mg) 13 126,45 61,24 108,25 120,00 162,50 8,33 260,00
Potasio (mg) 2 101,88 91,62 37,10 101,88 166,67 37,10 166,67

* Cantidad de productos que declararan el nutriente en el empaque. 1 Incluye fuentes vegetales de arroz, avellana, soya, avena y arveja.

azUcar, se identifico variabilidad en el contenido de esta, atri-
buible al tipo de endulzante empleado: azlicares afiadidos o
edulcorante no caldrico. En Per( se ha reportado que tras la
implementacién del etiquetado frontal de advertencia se ha in-
crementado el uso de edulcorantes no caldricos, probable-
mente para evitar las advertencias?!.

El contenido proteico mostrd una mediana de 0,42 g/100 ml
(rango: 0-5,2 g/100 ml), que fue menor el de la leche entera
(3,10 g/100 ml) y descremada (3,40 g/100 ml). Las bebidas
de coco y almendra tuvieron niveles particularmente bajos.
Algunos productos fortificados, como una bebida que present6
5,20 g de proteinas/100 ml, superaron incluso a la leche en-
tera. Estudios previos también han confirmado que las bebidas
de almendra y coco son pobres en proteinas, mientras que la
soya es una de las alternativas mas ricas en este nutriente?2,

En cuanto a grasas totales, las bebidas vegetales presen-
taron una mediana de 1,6 g/100 ml, inferior a la leche en-
tera (3,25 g/100 ml) pero superior a la leche descremada
(0,1 g/100 ml). Las grasas saturadas fueron mas elevadas
en las bebidas de coco, mientras que las de almendra y
otras bases vegetales mostraron contenidos inferiores al de

la leche entera. Ademas, las bebidas vegetales destacan por
su mayor contenido de acidos grasos insaturados, excepto
las de coco, donde predominan las grasas saturadas debido
a la composicion natural del fruto®.

Respecto a los micronutrientes, el calcio mostrd una variabili-
dad notable entre las bebidas vegetales, con un rango de 8,33
a 260,00 mg/100 ml. Esto se debe a la fortificacién para emu-
lar el contenido de la leche de vaca??2. La vitamina A presentd
valores mas bajos en las bebidas vegetales en comparacion con
la leche, oscilando entre 31,30 y 157,50 mcg/100 ml. Esta va-
riabilidad es concordante con un estudio previo que reportd que
las bebidas de almendra contienen 180 mcg/100 g, mientras
que las de coco y soya presentan rangos entre 0-60 mcg/100 g
y 0-77,14 mcg/100 g, respectivamente??

En este contexto, el creciente consumo de bebidas vegeta-
les tiene implicancias importantes en salud publica. Aunque
estas representan alternativas para personas con intolerancia
a la lactosa, alergias a proteinas de leche o dietas veganas, su
perfil nutricional, generalmente mas bajo en proteinas, calcio
y otros nutrientes esenciales, podria afectar la calidad de la
dieta, especialmente en grupos vulnerables como los nifios’.
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A: Energia kcal/100ml; B: Carbohidratos g/100ml; C: Az(cares g/100ml; D: Grasas totales g/100ml; E: Grasa saturada g/100ml;
F: Proteinas g/100ml. La linea horizontal roja representa el contenido del nutriente en la leche fresca entera. La linea horizontal azul
representa el contenido del nutriente en la leche fresca descremada.

Figura 1. Contenido de macronutrientes en bebidas vegetales segln fuente

La biodisponibilidad de micronutrientes como el calcio también
suele ser menor en estas bebidas debido a la presencia de anti
nutrientes24, lo que requiere ajustes dietéticos para cumplir
con los requerimientos nutricionales?®. Aunque tanto las bebi-
das vegetales como la leche de vaca pueden coexistir en una
dieta sostenible, no son completamente intercambiables, lo
que resalta la necesidad de educacion al consumidor para pro-
mover decisiones informadas que favorezcan la salud publica.

Entre las fortalezas de este estudio, destaca que se incluyd la
mayoria de las bebidas vegetales disponibles en supermercados
de Lima, donde suelen concentrarse la mayoria de opciones del
mercado peruano. Sin embargo, no se evaluaron productos ofre-
cidos en otros puntos de venta, como mercados donde se pre-

Nutr Clin Diet Hosp. 2025; 45(2):10-19

paran estas bebidas en forma artesanal. Ademas, debido a que
en Pert no es obligatorio declarar el contenido nutricional, no to-
dos los productos incluian informacion suficiente para el analisis
detallado de cada nutriente. Por Ultimo, el estudio se baso en los
datos declarados en el etiquetado, lo que, aunque es Util para el
consumidor, puede diferir de los valores reales, por lo que seria
recomendable realizar futuros estudios mediante analisis de la-
boratorio para obtener mediciones mas precisas.

CONCLUSIONES

Las bebidas vegetales evaluadas en el mercado de Lima,
Per(i, presentan un menor contenido de energia y proteinas en
comparacion con la leche de vaca. Ademas, exhiben una alta
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Figura 2. Contenido de micronutrientes en bebidas vegetales segln fuente

variabilidad en su composicién de micronutrientes, particular-
mente en el contenido de calcio y vitamina D, lo que puede
comprometer su capacidad para reemplazar nutricionalmente a
la leche de vaca. Dado su perfil nutricional heterogéneo, es fun-
damental evaluar detalladamente su composicion antes de con-
siderarlas como sustituto en poblaciones donde la leche de vaca
constituye una fuente clave de proteinas, calcio y vitamina D.
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