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La leche de cáñamo es una leche de origen vegetal que está 
ganando popularidad. La semilla de cáñamo comercial, 
utilizada en la producción de leche de cáñamo, contiene 
solo trazas del compuesto tetrahidrocannabinol (THC), el 
cual es demasiado bajo para producir efectos psicoactivos 
por el consumo de la leche (Rodríguez-Leyva et al. 2010). 
Esta publicación describe la composición de la leche de 
cáñamo y los posibles beneficios y riesgos para la salud.

¿Cómo se elabora la leche de 
cáñamo?
La leche de cáñamo comercial se elabora combinando la 
semilla de cáñamo con agua (Wang et al. 2018). Primero, las 
semillas de cáñamo se mezclan con agua caliente; estas se 
hinchan y ablandan a medida que absorben agua (Mitchell 
et al. 2008). Esta mezcla caliente de semillas de cáñamo 
en agua se muele hasta que se alcanza la consistencia 
deseada (Mitchell et al. 2008). La lechada filtrada se 
homogeneiza (se hace uniforme) para mayor estabilidad y 
luego se enfría para detener la oxidación (pérdida) de los 
aceites y vitaminas (Mitchell et al. 2008). Se agregan agua, 
emulsionantes, estabilizadores, edulcorantes y saborizantes 
para personalizar la leche de cáñamo (Mitchell et al. 2008). 
Finalmente, se esteriliza con el tratamiento a temperatura 
ultra alta (UHT), el cual se lleva a cabo para extender la 
vida útil del producto en la alacena (Mitchell et al. 2008).

¿Cómo se compara el perfil de 
nutrientes de la leche de cáñamo 
con el de la leche de vaca?
La composición de nutrientes de la leche de cáñamo 
y la leche de vaca se muestra en la Tabla 1. En esta 
comparación, la leche de cáñamo no tiene azúcar agregado, 
no está saborizada y está fortificada con calcio. Una porción 
de leche de cáñamo sin azúcar agregado y que no está 
saborizada proporciona alrededor de 60 calorías, menos 
que una porción de leche de vaca. La leche de cáñamo 
proporciona aproximadamente 3 gramos (g) de proteína 
por porción, mientras que la leche de vaca proporciona 8 g. 
La leche de cáñamo es más alta en grasas monoinsaturadas 
y poliinsaturadas que la leche de vaca baja en grasa y 
sin grasa (USDA n.d.). Una porción de leche de cáñamo 
sin azúcar no contiene carbohidratos, mientras que las 
variedades endulzadas pueden contener más de 20 g por 
porción, la mayoría de los cuales son azúcar agregado 
(Pacific Foods n.d.-a). En comparación, la leche de vaca 
proporciona 12 g de carbohidratos proveniente del azúcar 
lactosa natural. Una taza de leche de cáñamo sin azúcar 
proporciona menos potasio, pero cantidades similares de 
sodio y calcio (cuando están fortificadas) a las de la leche de 
vaca. Algunas leches de cáñamo también están fortificadas 
con vitaminas A, D, B2 y B12 (USDA n.d.). Es importante 
revisar la etiqueta de información nutricional o la lista de 
ingredientes para determinar si la leche de cáñamo está 
fortificada.
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¿Cuáles son los posibles beneficios 
para la salud de la leche de 
cáñamo?
Las semillas de cáñamo son uno de los pocos alimentos 
de origen vegetal que tiene niveles adecuados de todos 
los aminoácidos esenciales para ser consideradas una 
proteína completa (House et al. 2010). Además, las semillas 
de cáñamo son ricas en grasas omega-3 (USDA n.d.); los 
niveles más altos de grasas omega-3 están asociados con la 
salud humana (Casula et al. 2020). Muy poca investigación 
ha examinado específicamente otros beneficios para la salud 
de consumir leche de cáñamo. En un pequeño estudio, 
se demostró que el aceite de cáñamo mejora la dermatitis 
atópica (Callaway et al. 2005). Se cree que esto se debe al 
equilibrio de grasas inflamatorias y antiinflamatorias. La 
inflamación es un proceso normal de curación de tejidos; 
sin embargo, la inflamación excesiva o prolongada puede 
dañar la piel y provocar dermatitis (Innes et al. 2018). 
Los niveles de grasas esenciales, que se ha descubierto 
que brindan beneficios para la salud y la apariencia de la 
piel (Instituto Linus Pauling de la Universidad Estatal de 
Oregón, sin fecha), aumentaron en las membranas de las 
células de la piel después de la suplementación con aceite 
de cáñamo (Callaway et al. 2005). Tanto la sequedad como 
la picazón de la piel mejoraron después de la intervención 
con aceite de cáñamo (Callaway et al. 2005). Sin embargo, 
este estudio se realizó con aceite de cáñamo; se necesita 
investigación para probar los efectos del consumo de leche 
de cáñamo sobre la inflamación y la salud de la piel.

Las semillas de cáñamo se están estudiando en relación 
con las enfermedades cardiovasculares. La proteína de 
la semilla de cáñamo tiene niveles más altos de arginina 
(un aminoácido) (Rodríguez-Leyva et al. 2010), que, 
una vez consumida, se transforma en óxido nítrico, una 
sustancia que relaja los vasos sanguíneos y mejora la 
circulación (Wells et al. 2005). La arginina se ha asociado 
con niveles más bajos de proteína C reactiva (un marcador 
de inflamación), que se asocia con enfermedades cardíacas 
e inflamación crónica (Wells et al. 2005). Sin embargo, 
es importante tener en cuenta que la leche de cáñamo 
contiene bajas cantidades de semillas de cáñamo por 
porción, por lo que el nivel de arginina en la leche de 
cáñamo es bajo y, por lo tanto, podría no tener ningún 
efecto protector contra las enfermedades cardiovasculares.

Uno de los beneficios de la leche de cáñamo es que es 
apropiada para las alergias o intolerancias a la leche de 
vaca, ya que no contiene proteínas de la leche ni lactosa, 
el azúcar de la leche. Por lo tanto, las personas alérgicas 

a las proteínas de la leche de vaca, o con algún grado de 
intolerancia a la lactosa, pueden consumir leche de cáñamo 
con seguridad. El cáñamo no es uno de los ocho alérgenos 
alimentarios principales (FDA 2021), una ventaja sobre 
la leche de almendras y de soja. Sin embargo, la leche de 
cáñamo no es nutricionalmente equivalente a la leche de 
vaca.

La leche de cáñamo es una fuente de grasas insaturadas. 
Las pautas alimentarias para los estadounidenses 
recomiendan reemplazar las grasas saturadas por grasas 
insaturadas porque pueden reducir el riesgo de enfermedad 
cardiovascular (USDA 2015).

¿Cuáles son los posibles riesgos de 
la leche de cáñamo?
Una desventaja de la leche de cáñamo es su bajo nivel de 
proteínas por porción. Por lo tanto, las personas deben ser 
conscientes de que, si eligen consumir leche de cáñamo en 
lugar de leche de vaca, deben obtener la proteína adecuada 
de otras fuentes o mejorar el contenido de proteína de la 
leche de cáñamo agregando una proteína en polvo, como 
proteína de guisante (alverjas) o soja.

¿Es la leche de cáñamo una opción 
adecuada para los niños?
El consumo adecuado de proteínas es especialmente 
importante para los niños y adolescentes. El crecimiento 
infantil se asocia negativamente con el reemplazo de la 
leche de vaca con alternativas a la leche de origen vegetal, 
posiblemente debido a una menor ingesta de proteínas 
(Morency et al. 2017). Se alienta a los niños mayores de 2 
años que no consumen leche de vaca a que beban leches 
vegetales fortificadas con al menos 6 g de proteína por 
ración (Sethi et al. 2016), lo que excluye la leche de cáñamo. 
Además, algunas leches de cáñamo en el mercado no están 
fortificadas con vitaminas A o D y, por lo tanto, no son 
comparables a otras leches de origen vegetal o de vaca como 
fuentes de estas vitaminas. Además, la forma de calcio 
utilizada para fortificar la leche de cáñamo puede tener una 
biodisponibilidad menor que la proporcionada en la leche 
de vaca (Bridges 2018, Singhal et al. 2017).

Resumen
Puede haber beneficios para la salud del aceite de semilla de 
cáñamo, pero no se sabe si la leche de cáñamo proporciona 
algún beneficio para la salud. Al igual que con otras leches 
de origen vegetal, la leche de cáñamo, aunque es más baja 
en calorías y una fuente de grasas saludables, es mucho 
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más baja en proteínas que la leche de vaca. La leche de 
cáñamo no debe ser un sustituto completo de la bebida de 
la leche de vaca en los niños y puede que no sea una opción 
adecuada para los adultos mayores que tienen mayores 
necesidades de proteínas.
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Tabla 1. Perfil de nutrientes de la leche de cáñamo en comparación con la leche de vaca sin grasa, baja en grasa y entera.
Leche de cáñamo sin 

azúcar (1 taza)
Leche sin grasa 
(descremada) 

(1 taza)

Leche baja en grasa (1%) 
(1 taza)

Leche entera 
(1 taza)

Energía (calorías) 60 83 102 150

Proteína (g) 3 8 8 8

Grasa total (g) 4,5 0 2,4 8

Grasa saturada (g) NR 0,1 1,5 4,5

Carbohidratos (g) 0 12 12 12

Fibra (g) 0 0 0 0

Azúcares totales (g) 0 12 13 12

Vitamina A (mcg) NR 149 142 112

Vitamina B12 (mcg) NR 1 1 1

Vitamina D (mcg) 2 3 3 3

Calcio (mg) 257 298 305 276

Sodio (mg) 110 102 107 105

Potasio (mg) 100 381 366 322

NR: No reportado; Fuente: USDA (n.d.), Pacific Foods (n.d.-b)


