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En la última década se ha debatido rigurosamente la función de las leches vegetales 
no lácteas (NDPM por sus siglas en inglés) en la dieta. En los últimos años se han 
publicado muchas revisiones que comparan el contenido en nutrientes de la NDPM 
con el de la leche de vaca.1-5 Incluso la nomenclatura utilizada para describir la NDPM 
se ha convertido en objeto de un intenso debate, con esfuerzos por restringir el 
término «leche» al líquido que procede de un mamífero, no de una 
planta.  Recientemente se han publicado comentarios/informes sobre la sustitución 
de la leche de vaca por NDPM en los niños.6-8 
 
A la hora de considerar los atributos saludables de la NDPM, es fundamental 
reconocer que la amplia gama de leches no lácteas derivadas de plantas disponibles 
en el mercado difiere nutricionalmente entre sí y que pueden existir marcadas 
diferencias incluso entre leches derivadas de la misma planta. El primer punto queda 
ilustrado por las recién publicadas Guías Alimentarias de EE. UU. para 2020-2025.  La 
leche de soya  fortificada fue destacada como la única NDPM que puede servir de 
alternativa a la leche de vaca.9 
 
El debate sobre la NDPM es comprensible dado la función que la leche de vaca ha 
desempeñado tradicionalmente en la dieta de los niños de las poblaciones 
occidentales. Las recomendaciones actuales son que los niños de 12 a 24 meses 
consuman de 2 a 3 tazas de leche entera al día y que los niños de 2-3 y 4-5 años 
consuman hasta dos tazas y hasta 2,5 tazas al día de leche descremada o 
semidescremada, respectivamente.8 
 
La leche es la principal fuente de energía, calcio, vitamina A, vitamina D y zinc para 
lactantes y niños pequeños. La leche es una fuente de esos nutrientes en parte por la 
cantidad de leche que se consume. Una encuesta reciente realizada en EE.UU. reveló 
que entre los niños de 12 a 23,9 meses, la bebida más consumida era la leche entera 
(67% de consumo) y entre los niños de 12 a 47,9 meses, la leche aportaba más 
energía que el resto de bebidas.10 
 
La leche es más conocida por su aporte en proteínas, calcio y vitamina D. Una de las 
razones por las que la leche de soya ha sido designada como la única alternativa 
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vegetal a la leche de vaca es porque su contenido en proteínas es similar al de la 
leche de vaca. Sin embargo, un punto de vista de 2021 publicado en JAMA 
Pediatrics incluía la afirmación de que «la soya tiene el mayor contenido proteico de 
las bebidas de origen vegetal, pero su reducida biodisponibilidad proteica es un 
serio motivo de preocupación».6 
La referencia citada en apoyo de esta afirmación indica que la leche de soya contiene 
2.9 g frente a los 3.3 g/100 g de proteínas de la leche de vaca. En este documento no 
se hace referencia a la calidad de las proteínas, por lo que no está claro a qué se 
refiere la «biodisponibilidad reducida» aparte de a un contenido reducido de 
proteínas. Sin embargo, la diferencia entre las dos leches haría que la leche de soya 
aportara sólo 1 g menos de proteínas por ración que la leche de vaca. Además, la 
base de datos del USDA incluye las leches de soya que aportan ≥8g de proteínas por 
ración (por ejemplo, FDC ID: 1357686) y una revisión exhaustiva sobre el contenido 
de NDPM indica que la leche de soya contiene 8.71 g/ración (240 ml).1 
 
En cuanto a la calidad de las proteínas, se ha establecido que los ingredientes de 
proteína de soya (aislado de proteína de soya y concentrado de proteína de soya) se 
consideran proteínas de alta calidad,11 según el umbral del USDA de una puntuación 
de aminoácidos corregida por digestibilidad de la proteína de ≥0.8.12 Se han realizado 
pocos estudios sobre la calidad de la proteína de la leche de soya, pero el año 
pasado investigadores franceses informaron de una puntuación de aminoácidos 
digestibles indispensables para la leche de soya del 99% utilizando el patrón de 
puntuación para un niño de 6 meses a 3 años de edad, y del 117%, cuando se utiliza el 
patrón para el niño mayor, el adolescente y el adulto.13 
 
Como se ha señalado, otro ingrediente clave de la leche de vaca es el calcio. La 
mayoría de los NDPM del mercado están enriquecidos con este mineral. Sin embargo, 
en su documento de posición sobre la NDPM, la Sociedad Norteamericana de 
Gastroenterología Pediátrica, Hepatología, planteó el asunto sobre biodisponibilidad 
del calcio.7 Los estudios han demostrado que el calcio de la leche de soya se absorbe 
bien, aunque la absorción varía en función del fortificante cálcico.14-16 Nótese también 
que algunas leches de soya contienen más calcio que la leche de vaca (300 mg/240 
ml).1,7 
 
La mayoría de las leches de soya, al igual que la leche de vaca, están enriquecidas 
con vitamina D. En el caso de la leche de soya y la NDPM, la vitamina D suele ser 
ergocalciferol (vitamina D2), mientras que en la leche de vaca es colecalciferol 
(vitamina D3). Esta última puede ser más eficaz que la vitamina D2 para aumentar los 
niveles sanguíneos de 25-hidroxivitamina D.17 Queda por determinar si existen 
diferencias entre las dos formas de vitamina D con el consumo crónico. 
 
Por último, la leche de vaca puede ser una fuente importante de yodo, sobre todo en 
los países que no enriquecen la sal de mesa con este mineral.18 Por el contrario, la 
NDPM es baja o carece de este mineral a menos que esté fortificada, lo que no suele 
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ser el caso.19-21 El nivel de yodo en Estados Unidos es bastante bueno según datos 
recientes de la NHANES [Encuesta Nacional de Examen de Salud y Nutrición de los 
Estados Unidos].22 Sin embargo, se sabe poco sobre la nutrición en yodo de los 
consumidores de NDPM. En el Reino Unido, el nivel de yodo (evaluado mediante la 
excreción de yodo en 24 horas) era inferior en las consumidoras de leche de soya en 
edad fértil. Pero en este estudio sólo participaron 5 mujeres que tomaban leche de 
soya.23 Además, a diferencia del estudio británico,23 un estudio estadounidense 
descubrió que las concentraciones urinarias de yodo más elevadas (lo que indica una 
mayor ingesta de yodo) estaban asociadas a la ingesta reciente de leche de soya en 
vegetarianos.24 
En conclusión, dado que el perfil nutricional de los NDPM difiere, es difícil 
generalizar sobre sus atributos nutricionales. La leche de soya aporta proteínas de 
alta calidad en cantidades similares a las de la leche de vaca y contiene calcio de 
buena absorción. Es el único NDPM identificado por las Guías Alimentarias de EE. UU. 
como alternativa adecuada a la leche de vaca. 
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