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La leche de almendras, una alternativa a la leche de origen
vegetal, se produce a partir de almendras y agua (Dhakal et
al. 2014). La leche de almendras tiene su origen en la region
mediterranea y se consume desde hace muchos afos. En los
Estados Unidos, hay varias marcas comercializadas de leche
de almendras (Sethi et al. 2016). Esta publicacion describe
el perfil de nutrientes y los posibles beneficios y riesgos para
la salud de la leche de almendras.

:{Como se elabora la leche de
almendras?

Las marcas comerciales de leche de almendras estan
elaboradas a partir de agua filtrada y almendras, mezclas
de vitaminas y minerales, sal y aditivos alimentarios, como
gomas, acido ascdrbico, lecitina de girasol, entre otros (Silk
n.d., Blue Diamond Almonds n.d.). También se pueden
agregar edulcorantes y saborizantes.

La produccién de leche de almendras comienza calentando
el polvo de almendras en agua a 90° C (Sethi et al. 2016).
Las particulas grandes se eliminan mediante centrifugacion,
un método de centrifugado / rotacion. La homogenizacién
del liquido de almendras da como resultado una textura y
apariencia uniforme, similar a la de la leche de vaca (Sethi
et al. 2016). Los microorganismos se eliminan al tratar la
leche de almendras a temperatura ultra alta (UHT) para
producir un producto estable en almacenamiento (Sethi et
al. 2016). Alternativamente, la leche de almendras se puede
pasteurizar, lo que da como resultado un producto con una

vida util corta que necesita refrigeracion (Sethi et al. 2016).
Las altas temperaturas utilizadas con fines de seguridad
alimentaria pueden provocar pérdidas de nutrientes (Sethi
et al. 2016).

Figura 1. Crédito: Lincoln Zotarelli, UF/IFAS

:{Como se compara el perfil

de nutrientes de la leche de
almendras con el de la leche de
vaca?

Las leches de origen vegetal varian en contenido de nutrien-
tes. Las almendras son ricas en nutrientes proporcionanan-
do acidos grasos esenciales, vitaminas, fibra y fitoquimicos
(USDA n.d.). Los minerales, como calcio, potasio, fésforo,
magnesio, cobre, zinc y selenio, también se encuentran en
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las almendras (USDA n.d.). Las almendras también son una
fuente de vitamina E. Sin embargo, la leche de almendras
contiene muy pocas almendras por porcion; por lo tanto,
los niveles de estos nutrientes proporcionados son mas
bajos que una racion de almendras. La fortificacién ayuda

a asegurar una ingesta adecuada de vitaminas y minerales
esenciales. La leche de almendras puede estar fortificada
con calcio y vitaminas A y D.

La Tabla 1 resume las diferencias en los perfiles de
nutrientes de la leche de almendras sin aztcar y fortificada
y laleche de vaca; sin embargo, los perfiles de nutrientes

de las leches de almendras saborizadas, endulzadas y sin
fortificar difieren. Una porcidn de leche de almendras sin
azucar (1 taza) contiene aproximadamente 30 calorias,
significativamente menos que las calorias de la leche de
vaca. Sin embargo, una porcién de leche de almendras tiene
solo alrededor de 1 g de proteina, mientras que la leche de
vaca contiene 8 g. Una porcion de leche de almendras tiene
solo 2.5 g de grasa, similar a la cantidad de la leche de vaca
baja en grasa. La leche de almendras no contiene grasas
saturadas, al igual que la leche de vaca descremada. La leche
entera, por otro lado, tiene 8 gramos de grasa, de los cuales
aproximadamente 5 gramos son grasas saturadas. La leche
de almendras no es una fuente de fibra dietética.

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

La leche de almendras puede ser una buena opcion para
los adultos alérgicos a la proteina de la leche de vaca o para
quienes tienen intolerancia a la lactosa. La intolerancia a
la lactosa es causada por la insuficiencia de lactasa, una
enzima que digiere la lactosa (el azticar de la leche de
vaca). La leche de almendras no contiene lactosa y, por lo
tanto, no causa sintomas en personas con mala digesti(')n
de lactosa (NLM n.d.). Sin embargo, las leches lacteas sin
lactosa también estan disponibles en el mercado y pueden
ser apropiadas para las personas que intentan evitar la
lactosa pero desean obtener los beneficios nutricionales de
la leche de vaca.

La leche de almendras también puede ser un sustituto
apropiado de la leche de vaca para veganos y adultos
vegetarianos. Sin embargo, debe tenerse en cuenta que el
perfil de nutrientes de la leche de almendras es bastante
diferente al de la leche de vaca, ya que proporciona una
cantidad significativamente menor de proteinas mientras
proporciona ciertas vitaminas y calcio debido a la forti-
ficacidn. Por ultimo, la leche de almendras no contiene
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grasas saturadas, lo que puede resultar atractivo para las
personas que intentan restringir su consumo de grasas
saturadas. La leche de almendras sin aztcar y sin sabor
suele ser baja en calorias, lo que puede ser apropiado para
adultos que intentan perder peso.

;Cuales son los posibles riesgos de
consumir leche de almendras?

En algunas poblaciones, como los adultos mayores, la
sustitucion de la leche de vaca por una alternativa a la leche
de origen vegetal puede provocar una ingesta inadecuada
de proteinas. Las nueces de arbol, incluidas las almendras,
son una de las causas mas comunes de reacciones alérgicas,
las que algunas veces resultan fatales (McWilliam et al.
2015). Las almendras contienen un total de 188 proteinas

y la amandina, o proteina principal de la almendra (AMP),
se encuentra entre ellas. La amandina no se desnaturaliza
después del tratamiento térmico y permanece intacta, lo
que hace que la leche de almendras no sea adecuada para
el consumo de personas con alergia a las nueces de arbol.
La leche de almendras esta etiquetada como un producto
alimenticio que contiene alérgenos, como lo requiere la Ley
de Proteccion al Consumidor y Etiquetado de Alérgenos
Alimentarios (FALCPA) (FDA n.d.).

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

Al igual que otras leches de origen vegetal, el contenido
de nutrientes de la leche de almendras no es equivalente
al de la leche de vaca. La leche de almendras puede estar
fortificada con vitaminas y calcio, que son esenciales para
el desarrollo de huesos y dientes en nifos y adolescentes
(ODS n.d.). Sin embargo, la leche de almendras propor-
ciona muy poca proteina para el crecimiento infantil
(Silk n.d.). Las leches de origen vegetal con mucha menos
proteina que la leche de vaca no deben utilizarse como
reemplazo de los lacteos (Sethi et al. 2016). A los nifios
mayores de 2 afos, que no pueden consumir leche de
vaca, se les anima a beber alternativas a la leche vegetal
fortificada que tengan al menos 6 gramos de proteina por
porcion, como la leche de soja (Sethi et al. 2016). La leche
de almendras no debe administrarse a los bebés. Los bebés
necesitan leche materna y, en ausencia de leche materna,
una férmula infantil adecuada.

Resumen

La leche de almendras es una alternativa a la leche popular.
Si no esta endulzada, proporciona significativamente menos
calorias por porcion que la leche de vaca, asi como tampoco



contiene grasas saturadas, lo que la hace util para quienes
restringen las calorias o la grasa. Si esta fortificada, la

leche de almendras proporciona niveles similares de calcio
y vitaminas A y D alos de la leche de vaca y puede ser
apropiada para las dietas de veganos y personas con alergia
a la proteina de la leche o la soja. Sin embargo, los consumi-
dores deben saber que, a diferencia de la leche de vaca, la
leche de almendras contiene muy poca proteina, lo que la
hace inapropiada como sustituto lacteo para los nifios.
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Tabla 1. Perfil de nutrientes de la leche de almendras en comparacion con la leche de vaca sin grasa, baja en grasa y entera.

Energia (calorias)
Proteina (g)

Grasa total (g)
Grasa saturada (g)
Carbohidrato (g)
Fibra (g)

Azlcar total (g)
Vitamina A (mcg)
Vitamina B12 (mcg)
Vitamina D (mcg)
Calcio (mcg)
Sodio (mg)
Potasio (mg)

Leche de Leche descremada Leche semidescremada Leche entera
almendras sin (1 taza) (1 taza) (1 taza)
azucar (1 taza)

30 83 102 150
1 8 8 8
25 0 2.4 8
0 0.1 1.5 4.5
1 12 12 12
<1 0 0 0
0 12 12 12
150 149 142 112
NR 1 1 1
2.5 3 3 3
450 298 305 276
125 102 107 105
170 381 366 322

NR No reportado; Fuente: Silk (n.d.), USDA (n.d.)
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