1

Mayo 2019 Revista del CONSUMIDOR DN

g i
: [ & Lo z
- P s N b LA
b e ST -

Erroneamente se confunden con

““leches” por su aspecto y uso similar con

laleche de vaca; no obstante, ninguna
- contiene lactosa y algunas inducen a

publicidad engatiosa.
Entérate lo que analizo el Laboratorio Nacional de
Proteccion al Consumidor en estos productos.
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ada vez mas personas cam-
bian sus habitos alimentarios, ya sea por
moda, conviccion personal o por padecer
alergias e intolerancias optan por consu-
mir productos alternativos. Ejemplo de
ello es sustituir ala leche por las bebidas
vegetales. Estas son preparadas a base
de agua y cereales (arroz o avena), legu-
minosas (soya), frutos secos (almendra)
o frescos (coco) y adicionan azcares,
emulsificantes, espesantes y afiaden nu-
trientes para asemejar a los que contie-
ne la leche: vitaminas y minerales como
el calcio.

Estas bebidas suelen sustituir el
consumo de leche, pero en aporte nu-
trimental son distintas. La leche apor-
ta nutrimentos esenciales para el or-
ganismo tales como proteina, grasa y
calcio, las bebidas vegetales también,
pero la diferencia entre ambas radica
en la cantidad de nutrientes que apor-
tan.

ElLaboratorio Nacional de Proteccion al Consumidor analizé 22 bebidas vegetales
denominadas “alimentos liquidos o bebidas” de coco, arroz, soya, almendra, avenay
coco con almendra. En cada producto se evaluo:

o Que sus
etiquetas
cumplieran con la
norma:
“Especificaciones
generales de
etiquetado para
alimentos y bebidas
no alcohdlicas
preenvasados

- Informacién
comercial y sanitaria”
(NOM-051-SCFI/
SSA1-2010).

9 Queel

contenido neto
correspondiera
al declarado y
su etiqueta fuera
veraz.

e Se evaluaron

los contenidos de
proteina, grasa,
azucares (glucosa,
fructosa, sacarosa y
lactosa), sodio y calcio.

0 Se analizé el tipo de
grasa para corroborar
si son de origen vegetal
(almendra, coco, soya,
etcétera).

9 Calidad sanitaria.
Se confirmé

que no tuviera
microorganismos que
ocasionaran dafio ala
salud.

Aungue no fue
un criterio para
evaluar la cali-
dad del produc-
to, se calculd el
precio prome-
diopor1Lcon
el costo pagado
aladquirir las
muestras.
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Bebidas
de coco

A DE COCO COCONUT MILK

Alimento liquido de coco

México / 1L - -
Informacién al consumidor:Aunque en el idioma
inglés, especificamente en los Estados Unidos, el
concepto “Coconut Milk” se refiere al alimento
liquido de coco, en México este nombre puede
causar confusion pues su traduccion exacta es
“Leche de coco”.

% Grasa 1.86

% Proteina 0.24

% Aziicares
Fructosa 0.18

Glucosa 0.44
Sacarosa 0.40 $33.50

Otros nutrimentos
Vitaminas:A,C,D

Sodio[mg/ 100 mI]55.46

Calcio[mg/ 100 m|]87.99

Aporte energéticoen 100 ml [kcal]21.66
Precio de presentacién: $31a $38*

LALA Soy vita

Alimento liquido de coco
ultrapasteurizado adicionado con
calcio y vitaminas A, D, B1,B2y B5 _
México / 960 ml Y :
Informacion al consumidor: Completa q
% Grasa2.49 )
% Proteina 0.26

% Azuicares
Fructosa 0

Glucosa 0
Sacarosa 0.29 $34.60

Otros nutrimentos
Vitaminas: A, B1,B2,B5yD

Sl

0
SR

Sodio[mg/ 100 m(] 68.85

Calcio[mg/ 100 mI] 139.64

Aporte energético en 100 ml [kcal] 24.57
Precio de presentacion: $31 a $39*

TERRAFERTIL NATURE’S HEART
Alimento liquido de coco .
México /960 ml - b
Informacion al consumidor: Presenta leyenda i
“Certified Vegan" y un logotipo Kosher que no

comprueba. ==
% Grasa 2.21 ; =
% Proteina 0.20 UAES HESRE =
% Aziicares COCONUT fi;
e s el =
Sacarosa 3.06 $4120 | - 1%"3_
Otros nutrimentos sy |
Vitaminas:A, D =
Sodio[mg/ 100 ml] 73.14 20
Calcio[mg/ 100 mI]127.50 B o) -
Aporte energético en 100 ml [keal] 32.89 e

Precio de presentacion: $37 a $47*

Alimento liquido de coco

Calahua Coconut milk
Alimento liquido de coco
México /1L

Informacion al consumidor:Aunque en el
idioma inglés, especificamente en los
Estados Unidos, el concepto “Coconut
Milk" se refiere al alimento liquido de
coco, en México este nombre puede causar
confusion pues su traduccion exacta es
“Leche de coco”.% Grasa 2.32

% Proteina 0.27

% Aziicares
Fructosa 0

Glucosa @
Sacarosa 0.21 $33.20

Otros nutrimentos .
Minerales: Magnesio, Fésforo : gﬁﬁﬂiﬂ
Sodio[mg/ 100 ml]80.00 e

Calcio[mg/ 100 ml] 22.02 D —
Aporte energético en 100 ml [kcal] 22.76
Precio de presentacién: $32 a $40*

Silk

0
Al

México / 946 ml

% Grasa 2.02
% Proteina 0.00

Informacion al consumidor: Completa

% Aziicares

Glucosa 0
Sacarosa 2.77 $4520 |

X0 o,
Fructosa 0 **OS R

Otros nutrimentos
Vi.taminas: A, B1£ B2,B12,E,D

Aporte energético en 100 ml [kcal] 29.22

(] 2 B ZinC o~ I =
Sodio[mg/ 100 ml]73.99 3% MAE SARGIS
Calcio[mg/ 100 m(] 197.78 - ﬂﬁ»’_ -

Precio de presentacién: $41 a $47*

SO DELICIOUS

Alimento liquido sabor coco

Estados Unidos / 946 mLl
Informacion al consumidor: Completa
% Grasa 1.91

% Proteina 0.00 —

% Aziicares S
Fructosa 0

Glucosa 0 $43560
Sacarosa 2.85

Otros nutrimentos

Minerales: Magnesio,

Zinc, Fosforo, Selenio, Cobre
Vitaminas: A, B6, B12, D, Acido félico

Sodio[mg/ 100 ml]11.23

Calcio[mg/ 100 mI]46.72

Aporte energético en 100 ml [kcal] 28.59
Precio de presentacién: $47*

Bebidas de soya

Ades Ades

Alimento liquido de soya sin azicar Alimento liquido de soya sabor natural

adicionada sabor natural fortificado fortificado con calcio, zinc y 6 vitaminas

con calcio, zincy 7 vitaminas México / 946 ml

Meéxico / 946 ml Informacion al consumidor: Completa

Informacion al consumidor: Completa 2A>Grasa,2.14

% Grasa 2.15 % Proteina 2.93

% Az Fructosa 0.64

Fﬁ;ﬁgscaaaes RO L2 | ] Glucosa 0.50 LPPor7, : .

Glucosa 0 & $28.40 e Sacarosa 1.35 * $U30 m —

Sacarosa 0.59 Ny 5 ) Otros nutrimentos ’ w

Otros nutriment Minerales: Zinc -

Minerales: Zinc Vitaminas: A, B2, B6, B12, E, D, [°) =

Vitaminas: A, B2, B6, B12, E, D, Acido félico Acidof6lico” < =

Sodio[mg/ 100 ] 126.30 o Sodio[mg/ 100 ] 122.34 :

Caldo[mg/ 100 mi|147.45 Caldo[mg/ 100 mi] 139.55 o}

Aporte energético en 100 ml [kcal] 33.01 Aporte energéticoen 100 ml [keall 40.88 g P

Precio de presentacion: $22 a $28* Precio de presentacién: $20 a $28 =l
|

Extra Special GliD

Alimento liquido de soya orgénica Alimento liquido de soya

Ultrapasteurizado sin azticar
México /1L

adicionado con calcio y

GuD |

vitaminas Ultrapasteurizado

Informacién al consumidor: Completa México / 1L
%Grasa2.11 Informacién al consumidor: Completa 7, &
% Proteina 2.84 % Grasa 2.01 |
% Aziicares % Proteina 2.79 3
Fructosa 0 epory, T
Glucosa 0 * FA;uAcT:scaa(;es 0Pz, - £
Sacarosa 0.38 $3150 Glucosa 0 ) 10 aztican
Otros nutrimentos Sacarosa 0.39 $3160 et
Minerales: Yodo, Magnesio, Zin, Fésforo, Otros nutrimentos = -
Selenio, Cobre, Hierro, Manganeso, Vitaminas: A, B2, B12,E, Acidofélico -~ |
Molibdeno, Cromo . eesatn
Vitaminas: A, B1, B2, B3, B5, B6,B12, C, E, D, Sodio[mg/ 100 ml] 66.38 —
Acidofélico, H, K Calcio[mg/ 100 mI] 101 .09I l

. Aporte energético en 100 ml [kcal] 30.81
Sodio[mg/ 100 mI] 58.74 ! . 7
Calcio[mg/ 100 mi]82.55 Precio de presentacion: $42 a $43

Aporte energético en 100 ml [kcal] 31.87
Precio de presentacion: $32 a $41*

Silk

Alimento liquido de soya sin
gluten

Estados Unidos / 946 ml

Informacion al consumidor: Completa
% Grasa 1.91
% Proteina 2.76

% Aziicares
Fructosa 0

Glucosa 0 S41
Sacarosa2.13

**@s\u por7,

.00 =

Otros nutrimentos
Minerales: Hierro, Magnesio, Zinc
Vitaminas: A, B2, B12,D

Sodio[mg/ 100 m|]74.20

Calcio[mg/ 100 ml] 207.72

Aporte energéticoen 100 ml [kcal] 36.75
Precio de presentacion: $37 a $47*

*Precios minimos y méximos de bebidas vegetales en las ciudades de México y zona metropolitana, Mériday Querétaro
Precios levantados del 13 al 20 de marzo de 2019.
**Costo por litro correspondiente a la fecha en que se realizd el estudio.
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Bebidas de almendra

Extra Special

Bebida con jarabe de agave y
almendras, ultrapasteurizada
Espafia/ 1L

Informacion al consumidor: Completa

% Grasa 2.45
% Proteina 0.57

% Aziicares
Fructosa 2.05
Glucosa 0.86
Sacarosa 0.36

Otros nutrimentos
Vitaminas: A, E, D,

Sodio[mg/ 100 mI] 54.03

Calcio[mg/ 100 m[] 108.36

Aporte energético en 100 ml [keal] 37.41
Precio de presentacion: $41*

i |
" GuD
Gio Cwb
Alimento liquido de almendras
adicionado con calcio y

**(P«',\O por; /2

$41.10 -

FULL CIRCLE market |

Alimento liquido de almendra
original

Estados Unidos / 946 ml ‘
Informacién al consumidor: Ostenta vitaminas DE
y minerales cuyo contenido no comprueba
% Grasa 1.14

% Proteina 0.31

% Aziicares
Fructosa 0

Glucosa @ $4220
Sacarosa 2.87

Otros nutrimentos
No contiene

Sodio[mg/ 100 m|]76.77

Calcio[mg/ 100 ml]172.70

Aporte energético en 100 ml [keal] 22.98
Precio de presentacién: $44*

**0,3\0 Por; ¢

4

ol e
LALA SO Vita { _|* it
Alimento }{'qmdo dealmendra = SQ}/

ks
ultrapasteurizado adicionado l’
con calcio y vitaminas A, D, B1, VI a

Bebidas de avena

=k °’/(’
*
$30.00

Santiveri

Organic Bio “Lact-avena”
Bebida de avena .
Espaiia/ 1L

Informacion al consumidor: Completa
% Grasa 0.90
% Proteina 1.14

% Aziicares
Fructosa 0.26
Glucosa2.60
Sacarosa 0.36

Otros nutrimentos

Vitaminas: No contiene E B
Sodio[mg/ 100 ml] 32.47 el
Calcio[mg/ 100 ml]3.91 e |
Aporte energéticoen 100 ml [kcal] 53.16 ——— ]

Bebidas de arroz

GiiD _er silk

Alimento liquido de arroz

TR ]

>

Silk

Alimento liquido de avena
México/ 946 ml

Informacién al consumidor: Completa
% Grasa 0.28
% Proteina 0.19

% Azuicares
Fructosa 0
Glucosa @
Sacarosa 2.79

Otros nutrimentos
Minerales: Magnesio, Zinc
Vitaminas: A, B2, B12, E, D

Sodio[mg/ 100 ml]55.77
Calcio[mg/ 100 m[]184.33

Aporte energético en 100 ml [kcal] 30.27

Precio de presentacién: $41 a $47*

<= Alimento liquido de arroz
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N ici i itami México / 946 ml
vitaminas adicionado con cal.uo vitaminas Informacion al consumidor: Completa
México / 1L B2y B5 Aot kg Ay D Ultrapasteurizado %Grasa 0.29
(I)/n E)rr;r;ggliég;l b T Mféxico / 96|0 m dor- Comnl ; IMfrxr;ggi(/’)r;l ;:-I consumidor: Completa AHIETe 10

0 o | 0 i 3 t; . -
% Proteina 0.36 o/r:grr;zgc‘;og: Y R Zogratsaro.%ooo ?;ﬁ:::;es
9% Azlicares ¥ paocolicTo ORGNCE % Proteina 0.35 soPorz, - - ro'ema - w5~ Glucosa 0.57
Erluctosaoo *@gtopor,-( P e % Aziicares *U)siOPOU( 2 I‘ & 1 ‘;/.)Azucaae;:; POz, Sacarosa 2.41

A A Fructosa i $30.00 . uctosa). - Otros nutrimentos:
Sacarosa 2.82 $4250 Glucosa0.24 $36.90 = (Silucosa 2670 4220 Minerales: Magnesio, Fosforo
Otros nultrimentos Sacarosa 0 =l o 22AI058 Vitaminas: B2, B3, B6, B12, C
Minerales: Zinc Otros nutrimentos &= Otrosnutrimentos GEELEE %2 <odioima/

anera e o = el J2 100 ml) 37.49
Vitaminas: A, B2, B12, Acido félico Vitaminas: A, B2, B5, B12, E, D 42 :! Vitaminas: A, D : ﬁpw Cglcli?)[[r:]n% /1 OOrrnnI]]1 49.86
Sodio[mg/ 100 m(]65.03 io[ma/ 100 ml1 52.79 & Sodio[mg/ 100 ml] 66.18 g T —— Aporte energético en 100 ml [kcal] 39.99
Calcio[mg/ 100 m[] 32.95 (S:gﬂi%[[r;%// 100%]] ?39_01 Calcio[mg/ 100 mI]102.70 . Precio de presentacion: $41 a $47*

Aporte energético en 100 ml [kcal] 22.35

Aporte energético en 100 ml [keal] 37.68
Precio de presentacion: $37 a $48.4*

Precio de presentacién: $30a $34*

Bebida de coco/almendra

BLUE DIAMOND

Almond Breeze Alimento liquido

Aporte energético en 100 ml [kcal] 11.66
Precio de presentacion: $30 a $40*

Silk e 25
Alimento liquido con almendra :S'

Silk
Alimento liquido de almendra

México / 946 ml sin azucar

Informacién al consumidor: Completa i de almendras y coco
0 ' i México / 946 ml : y
égg:gtsglf:ézgm \fi 5 Informacién al consumidor: Completa Estados Unidos / 946 ml
= : ; ALMENDRA =748 % Grasa 1.14 glféwmac‘;ogglconsumldor: Completa

b Azlicares : : % Proteina 0.43 bGrasa 1.

: i . % Proteina 0.35
(FSrlllJJitoosSaa : K0Pz, aly (5 = o Aticards <soporz, oo rolema
Sacarosa 3.03 i = Fructosa0 2 % Aziicares
i $45.90 Glucosa0 $44.30 Fructosa0 soporz,

;)nt.ros nui[nm(levrlltos o h Sacarosa 0 ol (Silucosa 02 55 & 4

linerales: Magnesio, Zinc T e R STy acarosa 2. 5270
Mitaminas: A, B2, B12-EyD 195 M43 Carci Minerales: Magnesio, Zinc Minerales: (Ie-lr;teorsr:oyMagnesio

: Vitaminas: A, B2,B12,E,D .
. H ' . odio[mg/ 100 ml]52.36

Aporte energético en 100 ml [kcal] 25.15 Calcio[mg/ 100 mI] 165.79 Calcio[[mgg/100ml]]136.00

Precio de presentacion: $39 a $47* Aporte energético en 100 ml [kcal] 11.96

Precio de presentacion:$37 a $47+ Aporte energético en 100 ml [kcal] 25.10

Precio de presentacion: $43 a $68*

*Precios minimos y méximos de bebidas vegetales en las ciudades de México y zona metropolitana, Mériday Querétaro
Precios levantados del 13 al 20 de marzo de 2019.
**Costo por litro correspondiente a la fecha en que se realizd el estudio.
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Resultados y Conclusiones

NTodoslos ] , En lainformacién en la

productos Enlas bebidas etiqueta se

presentaron evaluadas, el principal encontro:

adecuada calidad componente es 4

sanitaria. agua (92 al 98%) Calahua
seguido de azd;ares, Las marcas Calahua

S Las bebidas de 8ralsas y E)FQtElnaS, Coconut milk y A NATIFRAL

almendra, arroz, coco, avenay estas dltimas de Coco Coconut - b

almendra con coco tienen provenientes del Milk pueden inducir <

un minimo aporte de proteina, a vegetal conque apensar que son aARAes

diferencia de las bebidas de soya fue preparado. leche, cuando se ="

cuyo contenido es mayor, parecido Elcontenido de

) trata de unabebida
incluso, en algunas marcas, al de la cadaunodeellos tal

leche de vaca(3g/100ml). En estos depende del vegetal

productos, aunque el cereal, semilla tipo de bebiday

o fruto tengan proteina, el nutriente (ST

disminuye porque la proporcion es
baja (ver resultados).

de coco, marca i\ )
N Aunque no es de esperarse, también contienen sodio, proveniente TERRAF’ERTlL &A E
principalmente de los emulsificantes y estabilizantes (que seusanen NATURE'S HEART by

presenta la leyenda
“Certified Vegan"y un logotipo
Kosher que no comprueba.

su fabricacion como ingredientes que ayudan amantener una sola fase
en el producto), y algunos simplemente adicionan sal.

N La mayoria de las bebidas anali-

zadas adicionan calcio. Sicom-

pararamos su contenido conelde la JTOdOS los productos evaluados
leche (121mg en100 ml ), algunos de son veraces en cuanto al vegetal

los productos se quedan por debajo que declaran (soya, coco,
del nivel de la leche. almendra, etcétera).

JTodos cumplieron con el contenido
neto declarado.

NO SON LECHE

N Hay bebidas vegetales hasta
con 3% de azucar, la adicion

no varelacionada conun tipo
determinado de bebida (arroz,
coco, almendra), depende de
laformula de cada fabricante.
Por ejemplo, puedes encontrar
bebidas de almendra sin
azucar y otras de almendra
con 3% de azucar.

Al no ser lacteos,
ninguno contiene
lactosa.

| BN
I ! v [
e
_ Elalimento liquido i

Recomendaciones

*Lee la etiqueta, ten en cuenta las recomendaciones que

> J

se hacenrespecto alos alérgenos, por ejemplo, en personas \}‘
sensibles a la soya (incluyendo la lecitina de soya), el coco o la 3 ¥,
almendra pueden generar reacciones alérgicas importantes. T g
* Revisa las leyendas precautorias de la etiqueta, varios de \ {
los productos advierten que no deben usarse como férmula /

infantil, o bien, que son elaborados para nifios mayores de un
afio, jovenes y adultos.

* Verifica las fechas de caducidad de los productos. Consume i
enun corto periodo de tiempo después de abrir el envase,
mientras tanto, mantenlo enrefrigeracion. Descarta su o
consumo si el envase esta inflado, deforme o con dafios fisicos.
* Considera que estos productos son generalmente mas T

caros que la leche, aproximadamente $2 mas por100 ml.Los .- f >~
precios oscilan entre $2, 4y $7.7 por 100 ml de bebida. : '

PARA REFLEXIONAR

M’ /; tu
J <0 = 348

1..‘*
?

1litro de agua + 8 almendras es equivalente a
un litro de bebida vegetal de almendras.

cEstarias dispuesto a pagar hasta s48.00

por un litro de agua y 8 almendras?

Las bebidas analizadas contendrian, aproximadamente la siguiente
cantidad de semilla, cereal o fruto por envase de un litro:
Coco Avena Almendra Arroz Soya
3 cucharadas 3cucharadas 8almendras mediataza 4 cucharadas

M =

L X X X J
Nota: Se tratan de valores aproximados, basados en los nutrimentos encontrados, pueden
variar seguin la composicion.

Normatividad

*NOM-002-

SCFl-2011. Productos
preenvasados-
Contenido neto-
Tolerancias y métodos de
verificacion.

* NOM-051-SCFI/SSA1-
2010. Especificaciones
generales de etiquetado
paraalimentosy
bebidas no alcohdlicas
preenvasados-
Informacién comercialy
sanitaria.

* NOM-086-SSA1-1994.
Bienesy servicios.
Alimentos y bebidas

no alcohdlicas con
modificados en

su composicion.
Especificaciones
nutrimentales.

* NOM-130-SSA1-1995
Bienesy servicios.
Alimentos envasados
enrecipientes de

cierre herméticoy
sometidos a tratamiento
térmico. Disposiciones

y especificaciones
sanitarias.

Ficha técnica

Periodo del estudio: 31
deeneroalldemarzode
2019

Periodo de muestreo: 31
de enero a6 de febrero
de 2019

Marcas analizadas: 22
Pruebas realizadas: 3,854
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