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Resumen
Los productos lácteos y las alternativas vegetales son dos grupos de alimentos que forman parte de la dieta de la población española. Estos 
alimentos tienen una composición nutricional muy diferente: a diferencia de los productos vegetales, la elevada densidad nutricional de los 
productos lácteos hace que sea más fácil cubrir los requerimientos de nutrientes en las diferentes etapas de la vida. Por otro lado, a pesar de 
que el impacto sobre el medioambiente de la producción de los lácteos es mayor que el de los productos de origen vegetal, queda por debajo 
del de otros grupos de alimentos como la carne roja, el cerdo o el vacuno. 

Por ese motivo, ambos grupos de alimentos cumplen con varios puntos críticos de la definición de alimentos sostenibles y cada vez son más las 
guías alimentarias de países de todo el mundo que los incluyen dentro de los patrones de alimentación saludable y sostenible. Por este motivo, 
es necesario clarificar que ambos productos pueden formar parte de una alimentación correcta, saludable y sostenible, aunque pertenecen a 
grupos de alimentos distintos, que no son intercambiables y no deben utilizarse de manera alternativa.
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Abstract
Dairy products and plant alternatives are two food groups that are part of the Spanish population’s diet. Both have a very different nutritional 
composition — unlike plant products, the high nutritional density of dairy products makes it easier to meet nutrient requirements at different 
stages of life. Although the environmental impact of dairy production is greater than that of plant-based products, it falls below that of other food 
groups such as red meat, including pork and beef. 

Dairy and plant alternatives meet critical points of the sustainable diet definition, and several food guides from countries around the world are 
including them within healthy and sustainable eating patterns. For this reason, it is necessary to clarify that both products can be part of a 
healthy and sustainable diet, although they belong to different food groups, which are not interchangeable and should not be used alternatively.
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INTRODUCCIÓN 

En los últimos años, las alternativas vegetales a los produc-
tos lácteos han ido ganando terreno en las estanterías de las 
grandes superficies, y cada vez con más variaciones: contenido 
de grasa, elevación del contenido de proteínas, enriquecimiento 
con micronutrientes. Actualmente, la sección es tan amplia que 
puede hacer que el consumidor tenga dificultades a la hora de 
elegir qué producto comprar. 

En las guías alimentarias del mundo poco a poco se ha ido 
introduciendo el concepto de sostenibilidad alimentaria. A pesar 
de que en diferentes guías de países de la Unión Europea y del 
mundo tanto los lácteos como los productos vegetales que se 
comercializan como alternativas a los mismos forman parte del 
concepto de alimentación saludable y sostenible, en nuestro te-
rritorio no existe consenso al respecto. 

PRINCIPALES DIFERENCIAS ENTRE 
LAS ALTERNATIVAS VEGETALES Y LOS 
PRODUCTOS LÁCTEOS

Desde el punto de vista nutricional, los lácteos presentan una 
matriz alimentaria más compleja que las alternativas vegetales, 
con mayor variabilidad y cantidad de macro y micronutrientes. 
Los productos lácteos, de aquí en adelante haciendo referen-
cia como lácteos a la leche, los yogures y leches fermentadas 
y el queso, son productos mayoritariamente bien tolerados por 
la población en las diferentes etapas de la vida. Aunque mayo-
ritariamente sean conocidos por su elevado contenido en Ca de 
fácil absorción, es importante destacar que su consumo aporta 
una gran variedad de minerales y vitaminas (1-4), todos ellos 
implicados en el buen funcionamiento del organismo. 

Los lácteos contienen una gran variedad de hidratos de car-
bono y todos ellos ejercen en el intestino una función prebiótica 
(5,6).

Por otro lado, los péptidos que forman parte de los lácteos, en 
especial de las leches fermentadas, como el yogur, por la acción 
de las diferentes cepas de bacterias acidolácticas que contiene, 
siguen siendo de gran interés científico por sus potenciales pro-
piedades antihipertensivas, antimicrobianas, inmunomodulado-
ras, hipolipemiantes y de prevención de la acumulación de grasa 
a nivel central (7,8). Además, las últimas evidencias publicadas 
demuestran que el consumo de lácteos enteros, además de te-
ner un menor impacto a nivel ambiental en comparación con 
otros productos de origen animal (9), como la carne roja, es el 
que más se asocia —por sus grasas— a posibles beneficios 
sobre la prevención de la diabetes mellitus de tipo 2 (10-12) y 
el síndrome metabólico (13), entre otros factores de riesgo car-
diovascular.

La composición nutricional de las bebidas y otras alternativas 
vegetales varía mucho dependiendo del cereal, la fruta o el fruto 
seco utilizado para su elaboración, del porcentaje de concen-
tración y del procesamiento y enriquecimiento con otros micro-
nutrientes. Por norma general, contienen un nivel de proteínas 

menor que el de los productos lácteos, a excepción de la de soja. 
Aun así, las proteínas de los productos lácteos contienen un per-
fil de aminoácidos más valioso y de mayor digestión y absorción. 

La mayoría de las alternativas vegetales del mercado con-
tienen otros nutrientes que hacen que sean interesantes para 
complementar la dieta del consumidor. El perfil lipídico es muy 
diferente al de los productos lácteos, ya sea por el contenido na-
tural de grasa procedente del cereal integral, como la avena o la 
soja, del coco o bien de los diferentes frutos secos. La bebida de 
soja, debido a su mayor contenido en isoflavonas y ácidos grasos 
ω-3, se asocia a una mejoría del perfil lipídico del consumidor, 
modificando los niveles de colesterol plasmático y triglicéridos. 
En la misma línea, los betaglucanos que contiene la bebida de 
avena se han asociado a una reducción del contenido de coles-
terol-LDL (14), contribuyendo así a una disminución del riesgo de 
padecer una enfermedad del corazón. Además, los betaglucanos 
de la avena también se han asociado a un menor riesgo de apa-
rición de DM2 y al control de la glucemia plasmática (15). No 
obstante, se precisan más estudios observacionales y ensayos 
clínicos para ver qué otros beneficios podrían conllevar dentro de 
un patrón de alimentación saludable. 

Es importante destacar que las alternativas vegetales pueden 
ser una opción valiosa para aquellas personas que siguen un 
patrón de alimentación mediterráneo, flexitariano, vegetariano o 
vegano, o bien para aquellas personas que no pueden introducir 
los productos lácteos en la dieta. Es importante destacar que el 
procesamiento de las alternativas vegetales reduce los niveles 
de algunas vitaminas (16,17). Por ese motivo se recomienda la 
elección de alternativas vegetales enriquecidas en micronutrien-
tes, sobre todo en Ca y vitamina D, priorizando la leche de soja 
por su mayor contenido proteico. 

ROL DE LOS PRODUCTOS LÁCTEOS Y LAS 
ALTERNATIVAS VEGETALES EN UNA DIETA 
SALUDABLE Y SOSTENIBLE

Una dieta debe considerarse sostenible cuando proporcio-
na una nutrición adecuada con alimentos de elevada densidad 
nutricional tales como la fruta, los frutos secos o los productos 
lácteos. También debe ser segura, saludable y accesible a todos 
los individuos, optimizando los recursos naturales y humanos, y 
respetando la cultura y los seres vivos.

Los productos lácteos han sido uno de los grupos de alimentos 
que han contribuido de forma más notoria a la prevención de enfer-
medades crónicas. Por otro lado, el consumo de productos lácteos 
ha disminuido el riesgo de desnutrición y otras carencias nutricio-
nales en países en vías de desarrollo gracias a su elevada densidad 
nutricional y bajo coste. En otros estudios de países desarrollados, 
los consumidores de lácteos, como el yogur, tenían un 47 %, 55 %, 
48 %, 38 % y 34 % menos probabilidades de tener ingestas inade-
cuadas de vitamina B2, B12, Ca, Mg y Zn, respectivamente, com-
parados con los no consumidores, y era mayor la posibilidad de 
tener una mejor calidad de la dieta, incluyendo una mayor cantidad 
de alimentos con un menor impacto ambiental (18-21). 
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Las diferentes guías alimentarias de las entidades guberna-
mentales que a nivel internacional postulan las directrices sobre 
cómo preservar los diferentes ecosistemas, junto a la salud del 
ser humano y del planeta, siguen introduciendo los productos 
lácteos en sus recomendaciones, haciendo cada vez más men-
ción a las alternativas vegetales. Además, coinciden en que es 
urgente realizar un cambio generalizado a nivel legislativo y de 
producción industrial para preservar el equilibrio del sistema y 
reducir el impacto medioambiental producido hasta la fecha y 
que está estimado que empeorará drásticamente en las próxi-
mas dos décadas.

En los últimos años, algunos países han recomendado redu-
cir la ingesta de productos de origen animal, especialmente de 
carne roja. Esto es positivo tanto por razones medioambientales 
como de salud. Sin embargo, si en esos países se recomienda 
sustituir la carne roja por otras carnes, como las aves de corral, 
los impactos medioambientales negativos seguirán siendo des-
proporcionados en comparación con una sustitución realizada 
con lácteos o con alimentos de origen vegetal como las legum-
bres, las verduras y los frutos secos (22).

Para finalizar, es importante destacar que la evidencia científi-
ca actual respalda que los patrones de alimentación que promo-
cionan el consumo de alimentos de origen vegetal, incluyendo 
las alternativas vegetales y los lácteos, tienen un menor impacto 
ambiental. Las emisiones de gases de efecto invernadero po-
drían disminuir en un 47-60 % con las dietas ovolacteovegeta-
rianas/veganas en comparación con otras dietas. Algunos estu-
dios sugieren que, si los países industrializados apostaran por 
una dieta vegetariana, la huella hídrica de los alimentos para los 
seres humanos podría reducirse en aproximadamente un 36 %. 
Sin embargo, también existe evidencia científica en donde se ve 
una mayor huella hídrica en el caso de las dietas veganas frente 
a las ovolacteovegetarianas. A pesar de que los lácteos tienen 
mayor impacto que las alternativas vegetales, siguen quedando 
situados por debajo de los productos cárnicos como el cerdo 
y el vacuno (23). Todos estos cambios pueden ser deseables 
siempre que se garantice conseguir una adecuada situación nu-
tricional para la población, tema que debe ser objeto de futuros 
estudios.

El consumo de lácteos en todas las guías que promocionan 
una dieta sostenible sigue siendo diario; los rangos son varia-
bles, de entre 2-4 raciones al día: 250 ml de leche, 2 yogures 
o una porción de queso. No obstante, actualmente no existen 
recomendaciones específicas por raciones sobre el consumo 
de las diferentes alternativas vegetales, por lo que es necesario 
un consenso de expertos para evaluar la conveniencia de su 
inclusión en las guías alimentarias, determinar en qué grupo 
de alimentos sería más aconsejado incluirlos y si es necesario 
establecer una cantidad de raciones aconsejadas, teniendo en 
cuenta la evidencia científica actual, la tendencia de consumo 
en España y el impacto que podría tener su inclusión en las 
guías alimentarias sobre la situación nutricional de la pobla-
ción.

CONCLUSIONES

Los productos lácteos y las bebidas vegetales son grupos de 
alimentos diferentes que pueden convivir dentro del mismo pa-
trón de alimentación. Su consumo se asocia a potenciales bene-
ficios para la salud. Cada vez son más las guías alimentarias que 
incluyen el concepto de sostenibilidad alimentaria, promocionan-
do el consumo de productos de origen vegetal. Los productos 
lácteos forman parte, desde hace años, de las guías alimentarias 
y quizá sea necesario dar alguna pauta para el consumo de los 
alimentos vegetales comercializados como alternativas a los lác-
teos. Es necesario clarificar que ambos productos son saludables 
y pueden formar parte de una alimentación correcta, aunque 
pertenecen a grupos distintos, lo que debe tenerse en cuenta en 
los mensajes que se dirigen a la población general. 
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