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La disponibilidad y el consumo de alternativas de leche a
base de plantas, también conocidas como no lacteas, han
ido en aumento. Las ventas de alternativas a la leche no
lactea se han mas que duplicado (Bridges 2018), mientras
que el consumo de leche de vaca tradicional ha disminuido
(Singhal et al. 2017). Este aumento puede deberse a que las
leches de origen vegetal se perciben como “naturales’, asi
como a un aumento del veganismo y la busqueda de evitar
la lactosa (Schuster et al. 2018). Las principales alternativas
de leche de origen vegetal son la almendra, la soja, el coco,
la nuez de marafién (anacardo) y el arroz. Esta publicacién
analiza el contenido nutricional, los posibles beneficios
para la salud y los posibles riesgos de la leche de nuez de
marafién. El anacardo se conoce en otros paises como
cajuil, caju, nuez de la India y merey.

:{Como se elabora la leche de nuez
de maranon?

La nuez de marafndn, una nuez de arbol, es la tercera nuez
de 4rbol mas consumida en los Estados Unidos (Mah et al.
2017). La leche de nuez de maranoén se elabora principal-
mente a partir de una mezcla de nuez de marafién y agua.
Otros ingredientes pueden incluir almendras, carbonato
de calcio, vitaminas E, A y D2, sal, saborizante natural

y lecitina (un emulsionante). Si la leche tiene sabor, se
agregan otros ingredientes, incluido el aztcar.
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Para hacer la leche de nuez de marafdn, el primer paso es
lavar y secar los granos. Las nueces de maraiién se remojan
en agua caliente para quitar la cascara y luego se empapan
nuevamente en agua fria desionizada. Se escurren, se
enjuagan y se muelen. La suspension resultante se filtra 'y
pasteuriza sometiéndola a temperatura ultra alta (UHT)
para que dure mas en almacenamiento (Manzoor et al.
2017). Por ultimo, se agregan otros ingredientes, como
gomas, lecitina e ingredientes para espesar, emulsionar y
realzar el sabor, respectivamente (White n.d.).
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:Como se compara el perfil de
nutrientes de la leche de nuez
de maranon con el de la leche de
vaca?

En general, la leche de vaca fortificada es una buena fuente
de varios nutrientes esenciales, que incluyen proteinas,
vitamina D, calcio, vitamina A y potasio (USDA 2015). La
mayoria de las leches vegetales, incluida la leche de nuez de
marafién, son mucho mas bajas en proteinas. El calcio y las
vitaminas A y D a menudo se agregan a la leche de nuez de
maraion y otras leches vegetales. La Tabla 1 muestra una
comparacion de la leche de nuez de marafidn sin azticar

y sin sabor con la leche de vaca sin grasa, baja en grasay
entera.

Calorias. Una porcion de leche entera de vaca contiene
alrededor de 150 calorias y la sin grasa contiene 83 calorias,
mientras que una porcion de leche de nuez de maraiién
contiene solo alrededor de 25 calorias (USDA 2015). La
leche de nuez de maranoén saborizada y endulzada tiene
mas calorias.

Proteina. Una porcidn de leche de vaca contiene aproxi-
madamente 8 gramos (g) de proteina, mientras que una
porcion de leche de nuez de marainén contiene menos de 1
g de proteina (USDA 2015).

Grasa. Una porcidn de leche entera contiene aproxima-
damente 8 g de grasa y aproximadamente 5 g de la grasa
total son grasas saturadas. La leche de vaca baja en grasa
contiene cantidades similares de grasa a la leche de nuez de
marafién (Silk n.d., USDA 2015). Sin embargo, una porcién
de leche de nuez de marafidn tiene 0 grasas saturadas, en
comparacion con la leche de vaca baja en grasa, que tiene
1,5 g.

Carbohidratos. Una porcion de leche de vaca contiene
aproximadamente 12 g de carbohidratos, casi todos en
forma de azucar, lactosa (USDA 2015). Una porcién de
leche de nuez de marafién contiene aproximadamente 1 g
de carbohidratos y no contiene azucar. Ni la leche de vaca
ni la leche de nuez de maranén contienen fibra.

Vitaminas y minerales. Antes de la fortificaciéon con nutri-
entes afadidos, la leche de nuez de marandn proporciona
menos del 10% del valor diario de todos los nutrientes,
mientras que la leche de vaca contiene mas del 10% del
valor diario de proteinas, calcio, vitamina B12, riboflavina,
niacina, fésforo y acido pantoténico (Schuster et al. 2018).
Sin embargo, muchas marcas de leche de nuez de maraién
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contienen cantidades comparables de nutrientes, como
vitamina A y vitamina D, e incluso mayores cantidades de
calcio, debido a la fortificacion. La biodisponibilidad, que
es la cantidad de un nutriente que es absorbido y utilizado
por el cuerpo, puede no ser nutricionalmente equivalente a
la leche de vaca (Singhal et al. 2017). La cantidad de sodio
en algunas marcas de leche de nuez de marafién puede ser
mayor que la de la leche de vaca.

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

Uno de los beneficios de consumir leche de nuez de mara-
Noén es que puede ser una opcién de bebida para personas
con alergias a las proteinas de la leche de vaca e intolerancia
a la lactosa. Sin embargo, para aquellas personas con
intolerancia a la lactosa, también se encuentran disponibles
leches sin lactosa. Otro posible beneficio, para los adultos
que buscan perder peso, es que la leche de nuez de maranén
proporciona menos calorias en comparacion con la leche de
vaca, mientras que proporciona cantidades comparables de
calcio, vitamina A y vitamina D.

Al igual que la mayoria de las otras leches de origen vegetal,
la leche de nuez de maraidn contiene niveles bajos de
grasas saturadas, por lo que el consumo de leche de nuez de
marafidn esta en linea con las recomendaciones del USDA
de las guias alimentarias para los estadounidenses (en
inglés, Dietary Guideline for Americans), que establecen
que las grasas saturadas deben proporcionar menos del
10% de las calorias consumidas (USDA 2015). Las nueces
de marandn son abundantes en acidos grasos monoinsatu-
rados y acidos grasos poliinsaturados que se consideran
“grasas buenas”. Una porcién de 1 taza de leche de nuez de
marafidn baja en calorias proporciona aproximadamente

2 g de grasa, menos de % cucharadita. El 4cido graso mas
abundante en la nuez de marafnon es el acido oleico (Soares
etal. 2013). Se ha demostrado que las dietas ricas en acido
oleico, como la dieta mediterranea, reduce el riesgo de
enfermedad cardiovascular (Mah et al. 2017). Sin embargo,
la cantidad de nueces de marafién en una porcion de leche
de nuez de marafién comercial es muy pequena: alrededor
de 3 nueces por porcion. Esta es la cantidad que tiene la
leche de nuez de marainén que se muestra en la Tabla 1. Los
beneficios potenciales para la salud de comer nueces de
marafién podrian no lograrse al consumir leche de nueces
de maranén.



{Cuales son los posibles riesgos
para la salud de la leche de nuez
de maranon?

Uno de los riesgos de la leche de nuez de marafidn es

que ademas de las nueces de marafion a veces se le anade
almendras, que pueden causar alergias y sintomas graves

en algunos casos que pueden poner en peligro la vida de
personas alérgicas a las almendras (Administracion de
Alimentos y Medicamentos (en inglés, FDA) n.d.). Una pre-
ocupacion adicional de consumir leche de nuez de maranén
es su bajo contenido de proteinas, particularmente para
ciertos grupos, como los adultos mayores y los veganos,

que pueden no estar consumiendo suficientes proteinas.

El consumo de proteinas adecuadas es importante porque
construye y conserva el musculo (Arentson-Lantz et al.
2015).

(Es laleche de nuez de marainén
una opcion adecuada para los
ninos?

Sila razén para elegir una alternativa de leche de origen
vegetal es proporcionar una “leche” nutricionalmente simi-
lar a la leche de vaca para los niflos en crecimiento, la leche
de nuez de marafién no es un sustituto apropiado. Solo la
leche de soja es nutricionalmente similar a la leche de vaca
(Schuster et al. 2018). Un estudio reciente encontré que los
nifios que consumian 3 tazas de alternativas a la leche no
lactea al dia, en comparacién con los que consumian 3 tazas
de leche de vaca, mostraban una estatura mas baja, una
diferencia que puede deberse a la proteina o a un consumo
menor (Morency et al. 2017). La leche de nuez de marafidén
proporciona mas calcio que la leche de vaca, pero los mi-
cronutrientes fortificados pueden no ser nutricionalmente
equivalentes a la leche de vaca debido a las diferencias en
biodisponibilidad (cémo el cuerpo absorbe los nutrientes)
descrito anteriormente (Singhal et al. 2017). La leche de
vaca y la leche de soja fortificada son las opciones nutricio-
nalmente mas apropiadas para los nifios. Un proveedor de
atencion médica, como un nutricionista dietista registrado,
puede responder a sus preguntas relacionadas con las leches
vegetales y el crecimiento infantil.

Conclusion

Dado que muchos consumidores estdan optando por las
leches vegetales, ya sea por los beneficios percibidos para
la salud o por sus preferencias personales, es importante
evaluar el perfil nutricional en comparacién con la leche de
vaca. La leche de nuez de marafién sin azucar es muy baja
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en proteinas, pero si esta fortificada, puede proporcionar
una fuente de calcio y vitaminas A y D en una bebida baja
en calorias. La leche de nuez de maraiion no es un sustituto
adecuado de la leche para los nifos en crecimiento.
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Tabla 1. Perfil de nutrientes de la leche de nuez de marafién en comparacién con la leche de vaca sin grasa, baja en grasa y entera.

Leche de nuezde

maraion sin azucar
(1 taza)
Energia (calorias) 25
Proteina (g) <1
Grasa total (g) 2
Grasa saturada (g) 0
Carbohidratos (g) 1
Fibra (g) 0
AzUcares totals (g) 0
Vitamina A (mcg) 150
Vitamina B12 (mcg) NR
Vitamina D (mcg) 2.5
Calcio (mg) 450
Sodio (mg) 160
Potasio (mg) 0

NR: No reportado; Fuente: USDA 2015, Silk n.d.
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Leche descremada Leche semi-descremada (1%) (1 Leche entera
(1 taza) taza) (1 taza)
83 102 150

8 8
24 8
0.1 15 45
12 12 12
0 0 0
12 12 12
149 142 112
1 1 1
3 3 3
298 305 276
102 107 105
381 366 322
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