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La leche de coco es una de las muchas variedades de
alternativas vegetales a la leche de vaca. Las razones que
pueden llevar a los consumidores hacia alternativas a la
leche no lactea incluyen la adherencia a una dieta vegana,
la intolerancia a la lactosa, la alergia a la leche de vaca o
simplemente la preferencia (Sethi et al. 2016). El propésito
de esta guia es informarle sobre el contenido de nutrientes
de la leche de coco como bebida y sus posibles beneficios y
riesgos para la salud.

:{Como se elabora la leche de coco?

La bebida de leche de coco contiene agua y crema de coco,
una forma concentrada de leche de coco. Esta publicacion
es acerca de la leche de coco diluida que se vende como
bebida y no acerca de la leche de coco concentrada que
frecuentemente viene en la lata y se utiliza para cocinar.
Otros ingredientes que se agregan a la leche de coco pueden
incluir lecitina para emulsionar y gomas para espesar y dar
textura (Patil et al. 2018, USDA n.d.). Ademas, se puede
agregar sal para darle sabor. Algunas marcas de leche de
coco estan fortificadas con calcio y vitaminas A y D para
proporcionar niveles de estos nutrientes similares a los de
la leche de vaca (USDA n.d.). Se puede agregar vitamina
B12 para proporcionar una fuente de este nutriente para las
personas que consumen una dieta vegana.

La crema de coco se elabora a partir de la pulpa de coco
prensada en seco. Luego, la crema de coco se diluye con
agua para hacer una bebida de leche de coco. La leche de

coco también se puede preparar empapando la pulpa de
coco madura rallada en agua. Se hierbe para garantizar

que el producto sea estable en almacenamiento (Patil et

al. 2018). Tenga en cuenta que la leche de coco es bastante
diferente al agua de coco. El agua de coco es un liquido
dulce y translicido que se puede consumir directamente del
coco o como variedades envasadas comercialmente.
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:Como se compara el perfil de
nutrientes de la leche de coco con
el de la leche de vaca?

Un punto importante a considerar al seleccionar una

leche de origen vegetal es la composicion nutricional. El
contenido nutricional de la leche de coco es diferente al de
la leche de vaca. La Tabla 1 muestra una comparacion entre
la leche de coco sin aztcar y la leche de vaca sin grasa, baja
en grasa y entera (USDA n.d.).

Calorias. Una taza de leche de coco sin aztcar contiene 40
calorias, que es menos que cualquier tipo de leche de vaca
(USDA n.d.). Tenga en cuenta que el contenido calérico
de la leche de coco sin azucar, destinada a una bebida, es
mucho mds bajo que la leche de coco, a menudo enlatada,
destinada a cocinar. La leche o crema de coco enlatada,
que es mucho mas concentrada, puede contener hasta 400
calorias por taza (USDA n.d.).

Proteinas. La leche de vaca es una fuente importante de
proteinas, mientras que la leche de coco no proporciona
proteinas (USDA n.d.).

Grasas. El contenido de grasa de la leche de coco sin azticar
es menor que el de la leche de vaca entera, pero es mayor
que el de la leche de vaca descremada o baja en grasa. La
grasa de la leche de coco es principalmente grasa saturada,
mas alta que la de la leche de vaca entera y baja en grasa
(USDA n.d.).

Carbohidratos. La leche de vaca contiene
aproximadamente 12 g de carbohidratos por porcidn, casi
todos en forma de lactosa, un azticar que esta presente
naturalmente en la leche (USDA n.d.). La leche de coco
sin aztcar contiene solo 1 g de carbohidrato (Silk n.d.-a).
Sin embargo, las variedades saborizadas de la leche de
coco puede contener hasta 15 g de carbohidratos por
porcidn, una parte significativa de los cuales son azucares
agregados (USDA n.d,, Silk n.d.-b). Las pautas dietéticas
para estadounidenses desalientan el consumo de azticares
anadidos, incluidas bebidas endulzadas con aztcar (USDA
2015). La leche de coco no es una fuente de fibra.

Vitaminas y Minerales. Tanto la leche de vaca como la

de coco estan fortificadas con vitaminas A y D, aunque

los niveles pueden ser mas altos en la leche de coco (Silk
n.d.-b). La leche de coco también esta fortificada con calcio,
a un nivel mas alto que la leche de vaca. La leche de coco
puede estar fortificada con vitamina B12 a un nivel similar
al de la leche de vaca. La leche de coco generalmente tiene
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menos sodio que la leche de vaca, pero los niveles de sodio
pueden variar segtn el fabricante.

;Cuales son los posibles beneficios
para la salud de la leche de coco?

Es importante considerar sus necesidades de alimentacion
antes de cambiar a la leche de coco. Un beneficio potencial
de la leche de coco sin azucar es el bajo contenido caldrico.
Una persona que estd controlando su ingesta caldrica, con
el propdsito de perder peso, puede seleccionar la leche de
coco sin azucar porque proporciona menos calorias que

la leche de vaca. Sin embargo, los consumidores deben
conocer el tipo de leche de coco que compran. Algunas
variedades de leche de coco pueden incluir cantidades
significativas de azticares afiadidos y, por lo tanto, pueden
proporcionar mas calorias que la leche de vaca. La leche
de vaca es una fuente importante de proteinas, asi como
de muchos otros nutrientes, en comparacion con la leche
de coco, que no aporta proteinas ni otros nutrientes. Esta
es una consideracion importante, especialmente para los
nifos y adolescentes en crecimiento, y para los adultos
mayores que tienen mayores necesidades de proteinas
(Bauer et al. 2015).

La leche de coco, al igual que otras leches vegetales, no
contiene lactosa, por lo que es adecuada para personas con
intolerancia a la lactosa. Sin embargo, si la intolerancia a la
lactosa es la unica preocupacion, la leche de vaca sin lactosa
también estd disponible en el mercado.

El coco no es considerado un alérgeno alimentario
importante por la Administracién de Drogas y Alimentos
de los EE. UU. (FDA, por sus siglas en ingles), mientras
que los lacteos son los primeros en la lista (FDA n.d.).
Las personas con alergia a la proteina de la leche de vaca
pueden consumir leche de coco de forma segura. Esto
también es una ventaja sobre otras leches vegetales que
también contienen alérgenos importantes (por ejemplo,
soja y almendras). La leche de coco también es adecuada
para su inclusion en una dieta vegana u ovovegetariana.

(Cuales son los posibles riesgos de
consumir leche de coco?

Podria haber desventajas al consumir leche de coco.
Esta leche tiene un alto contenido de grasas saturadas,
en comparacion con otras leches vegetales. En las

pautas dietéticas para estadounidenses, se recomienda
consumir menos del 10 por ciento de las calorias por dia
de grasas saturadas para reducir el riesgo de enfermedad



cardiovascular (USDA 2015). Optar por una leche de
origen vegetal con menor contenido de grasa, como leche
de almendras, avena, arroz o anacardo, o elegir leche de
vaca sin grasa, puede ser una mejor opcion para limitar la
ingesta de grasas saturadas.

(Es laleche de coco una opcion
adecuada para los ninos?

Para un crecimiento y desarrollo éptimos, los nifios deben
consumir suficiente calcio, vitamina D y proteinas. La

leche de vaca es una fuente de los tres nutrientes, por lo

que la leche de vaca ayuda a desarrollar huesos y dientes
fuertes. Al igual que otras leches de origen vegetal, la leche
de coco esta fortificada con calcio. Es posible que nuestros
cuerpos no absorban esta forma agregada de calcio tan
facilmente como el calcio natural (Bridges 2018, Singhal
etal. 2017). Para los nifos, que tienen entre 1y 8 afios de
edad, una porcidén de leche de coco fortificada (1 taza)
proporciona aproximadamente el 50% del calcio y el 25%
de la vitamina D que necesitan consumir en un dia, similar
a la leche de vaca (Vitoria 2017). Sin embargo, la leche

de vaca puede proporcionar una parte significativa de las
necesidades proteicas diarias de un nifio (Vitoria 2017),
mientras que la leche de coco no proporciona ninguna (Silk
n.d.-b, Vitoria 2017). La leche de coco, como cualquier

otra leche de origen vegetal, nunca debe administrarse a

los bebés. Los nifios mayores no deben beber leche de coco
exclusivamente. Si las leches de origen vegetal se consideran
una bebidas para los nifos, los padres y cuidadores deben
consultar a su proveedor de atencién médica para obtener
orientacion sobre la suplementacion de proteinas, vitaminas
y calorias en otras partes de la dieta (Vitoria 2017).

Resumen

La leche de coco es una alternativa a base de plantas
fortificada con vitaminas y calcio, pero es una fuente de
grasas saturadas. La leche de coco sin aztcar es una bebida
baja en calorias. Debido a que carece de proteinas, la leche
de coco no debe reemplazar la leche de vaca en la dieta de
los nifos.
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Tabla 1. Perfil de nutrientes de la leche de coco sin azticar en comparacion con la leche de vaca sin grasa, baja en grasa y entera.

Energia (Calorias)
Proteina (g)

Grasa total (g)
Grasa saturada ()
Carbohidratos (g)
Fibra (g)

AzUlcares totales (g)
Vitamina A (mcg)
Vitamina B12 (mcg)
Vitamina D (mcg)
Calcio (mg)

Sodio (mg)

Potasio (mg)

Fuente: (Silk n.d.-b, USDA n.d.)

Leche de coco sin azticar
(1 taza)
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Leche descremada
(1 taza)

83

0,1
12

12
149

298
102
381

Leche semidescremada
(1 taza)

102
8
24
1,5
12
0
12
142
1
3
305
107
366

Leche entera
(1 taza)

150
8
8

4,5
12
0
12

112

276
105
322



