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Resumen
Introducción
Los productos ultraprocesados son alimentos modificados que generalmente incluyen agregados de azúcares, sal o 
grasas. También se puede encontrar en ellos aditivos, estabilizantes, antioxidantes y conservantes. El objetivo de esta 
investigación fue analizar las bebidas vegetales del mercado con el fin de evaluarlas según el modelo de ultraproce-
sados de la Organización Panamericana de la Salud (en adelante OPS).

Metodología
Durante los meses de agosto y septiembre de 2021, se visitaron hipermercados, supermercados, mercados de barrio 
y almacenes saludables con gran variedad de productos de Libertador San Martín y Crespo, y se analizaron las be-
bidas vegetales que allí se encontraban, según la herramienta que brinda la OPS. El diseño de esta investigación fue 
de tipo observacional, descriptivo y de corte transversal.

Resultados
El 73 % de las bebidas vegetales estudiadas excede la cantidad recomendada por la OPS de sodio; el 42 % sobrepasa 
la recomendación de la OPS de azúcar libre; el 21 % de la muestra contiene edulcorantes; el 82 % supera las canti-
dades recomendadas por la OPS de grasas totales; el 97 % no se excede en grasas saturadas; ninguna de las bebidas 
analizadas contiene grasas trans. El 100 % (33) de las bebidas vegetales analizadas son productos ultraprocesados, ya 
que todas excedieron los valores recomendados por la OPS en al menos uno de los criterios de análisis.

Conclusión
De un total de seis criterios establecidos por el modelo de perfil de nutrientes de la OPS —azúcares libres, sodio, 
edulcorantes, grasas totales, grasas saturadas y grasas trans—, el 40 % de las bebidas vegetales excedieron las can-
tidades recomendadas en cuatro criterios; el 30 %, en tres criterios; el 20 % en dos criterios, y el 10 %, en uno. Se 
concluye que todas las bebidas vegetales analizadas fueron productos ultraprocesados.
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Introducción

* No existe situación de conflicto de intereses.

Las bebidas vegetales que hoy en día están de 
moda y son muy novedosas, en realidad, son 
un producto que se ha consumido a lo largo 

de toda la historia. Son llamados también sustitu-
tos de la leche vacuna. Entre sus componentes se 
encuentra el agua, en gran cantidad. Se obtienen 
de semillas, cereales, pseudocereales, legumbres o 
aceites que, en apariencia, se aproximan a la leche 

de vaca. El consumo de estas bebidas vegetales ex-
traídas a partir de leguminosas, cereales y frutos 
secos va en aumento en diferentes lugares, y se las 
considera actualmente como alimentos saludables 
con buenas propiedades. Al ser elaboradas indus-
trialmente, hay gran disponibilidad; además, su sa-
bor y buena aceptabilidad han generado crecimien-
to en su consumo. Las bebidas a base de avena, soja, 
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arroz y almendras son las principales que se comer-
cializan en el mercado. Muchas de ellas presentan 
en su composición características particulares, por 
ejemplo, son bajas en grasas saturadas y no tienen 
lactosa. También, la mayoría de ellas son enrique-
cidas con vitaminas y minerales, lo cual favorece a 
ciertos grupos de la población (1).

Estas bebidas pueden tener varias funciones, 
tales como: retrasar el envejecimiento, combatir 
el sobrepeso y obesidad, el estrés y la fatiga, entre 
otras (2). A pesar de no haber una definición y cla-
sificación exacta de las bebidas vegetales, según los 
ingredientes utilizados en su elaboración, se pue-
den clasificar en cinco categorías (3):

1. Cereales: bebidas de arroz, de maíz, de avena.

2. Leguminosas: bebidas de maní, de soja y otros 
porotos.

3. Frutos secos: bebidas de avellanas, de almen-
dras, de pistachos, de nueces.

4. Semillas: bebidas de lino, de girasol, de sésamo.

5. Pseudocereales: bebidas de quinua, de amaranto.

Hoy en día, los consumidores prefieren bus-
car alternativas de la leche vacuna, ya sea por in-
tolerancia a la lactosa, alergia, preocupación por 
las calorías, colesterol elevado en sangre, distintos 
problemas de salud, elecciones alimentarias como 
el veganismo por respeto a la ética animal e incluso 
por creencias religiosas. La elección de los alimen-
tos también se relaciona en gran manera con nues-
tro medio ambiente, ya que los alimentos de origen 
vegetal tienen menor impacto ambiental que los 
alimentos de origen animal, los cuales traen con-
secuencias que ya están siendo muy notables, como 
el cambio climático, la pérdida de la biodiversidad 
y el aumento de la inseguridad alimentaria (2-6).

En comparación con la leche de vaca, las be-
bidas a base de plantas tienen una gran variación 
en su contenido nutricional en cuanto a grasas, 
proteínas, azúcar y minerales. Algunas de ellas se 
asemejan a la leche vacuna con respecto a su com-
posición, pero otras tienen menor valor proteico y 
nutricional (7).

En 2015, la Organización Mundial de la Salud 
(en adelante OMS) recomendó no exceder el lími-
te de 10 % de azúcar libre. Esta está compuesta por 
disacáridos y monosacáridos que se añaden a las 
bebidas y alimentos en su proceso de fabricación, 
y que se encuentran presentes en su forma natural 
en la miel, el jugo de frutas y jarabes. Una gran can-
tidad de alimentos pasan por un proceso industrial 
que se considera necesario para que el producto se 
conserve por más tiempo y sea seguro. El objetivo 
principal del procesamiento de los alimentos es 
mejorar la disponibilidad, almacenamiento y di-
gestibilidad de estos. Quienes los producen prefie-
ren priorizar el costo y el sabor, descuidando así la 
calidad nutricional (8-10).

Los productos ultraprocesados son alimentos 
modificados casi en su totalidad, como, por ejem-
plo, refrescos/bebidas, snacks salados, productos 
cárnicos, entre otros, los cuales son considerados 
como alimentos obesogénicos y, como consecuen-
cia, poco saludables. Por lo general, estos inclu-
yen agregados de azúcares, aceites, sal o grasas. Se 
pueden encontrar también aditivos como estabi-
lizantes, antioxidantes y conservantes, los cuales 
se utilizan para cambiar las cualidades sensoriales 
o mejorarlas, con el objetivo de disfrazar algunos 
aspectos desagradables que podrían verse en el pro-
ducto final. Además de la mala calidad nutricional, 
también contienen en sus agregados contaminan-
tes que son resultado del procesamiento y embalaje 
que sufren, los cuales pueden tener un efecto en la 
flora intestinal y fomentar el desarrollo de enfer-
medades asociadas con la inflamación. Sin embar-
go, estos productos, al pasar por estos procesos, ter-
minan siendo muy atractivos y, en general, tienen 
menor costo que el alimento natural (10-13).

Los alimentos que fabrica la industria están de 
moda, y aunque las personas están tomando con-
ciencia de la influencia de los hábitos sobre la salud, 
el consumo de ellos sigue arraigado en la sociedad. 
Entre varios factores, se encuentra que el consumo 
diario de ultraprocesados puede provocar enfer-
medades cerebrovasculares y/o isquémicas y deri-
var en la muerte, lo cual hace de esto un tema de 
interés social. A medida que el número de veganos 
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y/o vegetarianos aumenta, también crece la ofer-
ta de diferentes productos “lácteos” y “cárnicos” a 
base de plantas que son sustitutos industriales y, 
en su mayoría, son considerados ultraprocesados 
(14,15).

Durante los últimos años, varias organizaciones 
internacionales —como la OPS, la OMS, las Na-
ciones Unidas y la Organización de las Naciones 
Unidas para la Alimentación y la Agricultura (en 
adelante FAO)— han estado atentas a la promo-
ción de una alimentación saludable, limitada en 
sodio, calorías, azúcares libres y grasas poco salu-
dables. Por esto, se propusieron acciones para la 
formulación de medidas reglamentarias basadas en 
el fomento del consumo de alimentos frescos o mí-
nimamente procesados (16).

El “Modelo de perfil de nutrientes” de la OPS 
busca clasificar los productos alimenticios que 
tienen una cantidad excesiva de ciertos nutrientes 
críticos (sodio, azúcares libres, edulcorantes, grasas 
totales, grasas saturadas y grasas trans) en compa-
ración con el nivel máximo recomendado por la 
OMS (16).

Un estudio realizado en Brasil evaluó el consu-
mo de alimentos ultraprocesados y bebidas azuca-
radas entre vegetarianos. La conclusión del estudio 
fue la siguiente: se identificó una gran frecuencia 

de consumo por día, tanto de alimentos ultrapro-
cesados como de bebidas azucaradas. Este patrón 
de alimentación también fue asociado con el sobre-
peso y la obesidad (17).

La presente investigación proporciona a los 
consumidores información útil sobre las bebidas 
vegetales y su grado de procesamiento, en especial 
para aquellos que deciden optar por una alimen-
tación saludable. Es un estudio novedoso, ya que 
existen escasos antecedentes de la temática.

El problema de la investigación fue: ¿las bebi-
das vegetales comerciales disponibles en Liberta-
dor San Martín y Crespo, de la provincia de En-
tre Ríos, pueden ser consideradas como alimentos 
ultraprocesados?

Se planteó como objetivo general evaluar la 
composición nutricional e ingredientes de las be-
bidas vegetales comerciales en hipermercados, su-
permercados y almacenes saludables de Libertador 
San Martín y Crespo, según el modelo de perfil de 
nutrientes de la OPS.

Los objetivos específicos de esta investigación 
fueron: 1) identificar las bebidas vegetales de los 
comercios según su ingrediente base; 2) observar la 
composición química e ingredientes de las bebidas 
vegetales, y 3) analizar los datos observados según 
el modelo de perfil de nutrientes de la OPS.

Metodología
El diseño de esta investigación fue de tipo ob-

servacional, descriptivo y de corte transversal. 

En los meses de agosto y septiembre de 2021, 
se visitaron hipermercados, supermercados, mer-
cados de barrio y almacenes saludables de gran 
variedad de productos de Libertador San Martín y 
Crespo (variable cualitativa nominal). En cada uno 
de los comercios, se solicitó un permiso, median-
te una carta, para tomar la muestra. Se excluyeron 
aquellos comercios pequeños y que comercializa-
ban mayormente golosinas.

Las bebidas vegetales evaluadas fueron clasifi-
cadas, según el ingrediente base de su elaboración 
(variable cualitativa nominal), en las siguientes ca-
tegorías: a partir de cereales, leguminosas, frutos 
secos, semillas o pseudocereales. Se seleccionaron 
aquellas bebidas que son de consistencia líquida y 
comerciales, y se excluyeron bebidas en polvo, case-
ras y/o extraídas únicamente de frutas. 

En una planilla que se elaboró para este estudio, 
se registraron la marca (variable cualitativa nomi-
nal) y los nutrientes críticos (nc) según la OPS (va-
riable cualitativa nominal) de la siguiente manera:
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1. Sodio. Si la cantidad de sodio (mg) en compa-
ración con la energía en calorías (kcal) en 200 
mililitros (ml) es igual o mayor a 1:1, fue consi-
derada excesiva.

2. Azúcares libres. Si la cantidad de azúcares li-
bres en comparación con la cantidad de energía 
en calorías (kcal) que proviene de los azúca-
res libres (gramos de azúcares libres x 4 kcal) 
en 200 ml es igual o mayor a 10 % del total de 
energía (kcal), fue tomada como excesiva.

3. Edulcorantes. Si la lista de ingredientes con-
tiene edulcorantes naturales o artificiales 
no calóricos o edulcorantes calóricos como 
polialcoholes.

4. Grasas totales. Si en cualquier cantidad del 
producto la cantidad de energía en kcal que 
proviene del total de grasas (gramos de grasas 
totales x 9 kcal) en 200 ml es igual o mayor a 
30 % del total de energía (kcal), significa que 
sobrepasó el límite.

5. Grasas saturadas. Si en cualquier cantidad del 
producto la cantidad de energía en kcal que 
proviene de grasas saturadas (gramos de grasas 
saturadas x 9 kcal) en 200 ml es igual o mayor a 
10 % del total de energía (kcal), fue considerada 
excesiva.

6. Grasas trans. Si en cualquier cantidad del pro-
ducto la cantidad de energía en kcal que proviene 
de grasas trans (gramos de grasas trans x 9 kcal) 
en 200 ml es igual o mayor a 1 % del total de 
energía (kcal), fue tomada como excesiva (16).

Luego, los datos fueron cargados en una pla-
nilla de Excel 2014 y comparados con el “Modelo 
de perfil de nutrientes” de la OPS para realizar el 
análisis estadístico. El análisis fue univariado y se 
calcularon frecuencias y porcentajes para las varia-
bles cualitativas.

El estudio fue evaluado y aprobado por el Co-
mité de Ética en Investigación de la Universidad 
Adventista del Plata, bajo la Resolución n.° 13/21.

Resultados
La muestra quedó constituida por 33 bebidas 

vegetales diferentes (ver tabla 1), de 8 marcas dis-
tintas. Predominaron las de ingrediente base al-
mendra con un 49 %; de soja, un 24 %; de maní, 
un 15 %. Las demás (arroz, nuez, avena, cereales) 
constituyeron un 3 % de la muestra.

En cuanto a los sabores, un 28 % eran naturales, 
es decir, sin saborizantes; un 24 % eran naturales 
sin azúcar agregado; un 15 % eran de los sabores 
vainilla y chocolate, y el resto (granola, naranja, 
frutilla, manzana, durazno, y ananá) constituyó un 
3 % de la muestra.

Con respecto al sodio, el 73 % de las bebidas 
vegetales estudiadas excedió la cantidad recomen-
dada por la OPS.

Entre los azúcares libres, el 42 % de las bebidas 
estudiadas excedió la recomendación de la OPS. 
Es importante destacar que hubo un 49 % del cual 

no se obtuvieron datos, ya que no es obligatoria la 
aclaración de azúcares libres en la etiqueta (18).

Solo un 21 % de la muestra contuvo 
edulcorantes.

Se observó que, en relación con las grasas tota-
les, un 82 % de las bebidas excedió las cantidades 
recomendadas por la OPS.

El 97 % de las bebidas analizadas demostró no 
sobrepasarse en grasas saturadas.

En cuanto a las grasas trans, ninguna bebida de 
la muestra declaró contener este tipo de grasas.

El 100 % de las bebidas vegetales analizadas 
fueron productos ultraprocesados, ya que todas 
excedieron en al menos un criterio establecido por 
la OPS. El 40 % excedió 4 criterios, el 30 %, 3 crite-
rios, el 20 %, 2 criterios, y el 10 % solo uno.
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Tabla 3.1. Resultados

Variable Categoría Frecuencia absoluta %

Ingrediente base

Soja 8 24

Almendra 16 49

Maní 5 15

Arroz 1 3

Nuez 1 3

Avena 1 3

Cereales 1 3

  TOTAL 33 100

Sabor

Natural 9 28

Manzana 1 3

Durazno 1 3

Vainilla 5 15

Chocolate 5 15

Ananá 1 3

Natural s/a 8 24

Granola 1 3

Naranja 1 3

Frutilla 1 3

  TOTAL 33 100

Supermercado 

Supermercado 19 45

Dietética 16 38

Hipermercado 7 17

  TOTAL 42 100

NC: Sodio 
Excede 24 73

No excede 9 27

  TOTAL 33 100

NC: Azúcar libre

Excede 14 42

No excede 3 9

Sin dato *x 16 48

  TOTAL 33 100

NC: Edulcorantes 
Contiene 7 21

No contiene 26 79

  TOTAL 33 100
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NC: Grasas totales 
Excede 27 82

No excede 6 18

  TOTAL 33 100

NC: Grasas saturadas 
Excede 1 3

No excede 32 97

  TOTAL 33 100

NC: Grasas trans 
Excede 0 0

No excede 33 100

  TOTAL 33

Discusión
Los resultados obtenidos en esta investigación 

demuestran que todas las bebidas vegetales anali-
zadas eran productos ultraprocesados, ya que ex-
cedieron más de un criterio (nutrientes críticos) 
según la OPS. El objetivo principal fue analizar 
la mayor cantidad de bebidas encontradas en los 
comercios de Libertador San Martín y Crespo, 
provincia de Entre Ríos. Un estudio muy similar 
concluyó que, de 80 productos analizados, 38 re-
sultaron ser procesados; en la categoría “bebidas”, 
solo los azúcares libres excedieron las cantidades 
sugeridas por la OPS, y los “cereales” excedieron la 
cantidad de sodio sugerida (19). En este estudio, la 
mayoría de las bebidas vegetales superaron la canti-
dad de grasas totales en un 82 %, sodio en un 73 % 
y azúcares libres en un 42 %. Varias investigaciones 

afirman que el consumo de calorías provenien-
tes de alimentos ultraprocesados va en aumento, 
mientras disminuye el consumo de alimentos mí-
nimamente procesados, lo cual trae consecuencias 
graves para la salud (12,20,21). 

Como limitación de este estudio se observó 
que la herramienta de la OPS no analiza el tipo de 
grasa y, por este motivo, se desconoce la calidad de 
los lípidos que se exceden en cada bebida.

Se destaca la importancia de este estudio, pues-
to que alerta a la población en cuanto al consumo 
de alimentos ultraprocesados, en especial, si lleva 
una alimentación vegetariana, ya que no todos los 
productos de origen vegetal suelen ser saludables 
tal como lo promocionan los empaques (22).

Conclusión
Se concluye este estudio con la afirmación de 

que todas las bebidas vegetales analizadas son pro-
ductos ultraprocesados, ya que exceden la cantidad 
recomendada en más de un criterio establecido por 
el “Modelo de perfil de nutrientes” de la OPS. 

Gran parte de las bebidas superaron el límite es-
tablecido para grasas totales. Al comparar la canti-
dad de sodio con las calorías del producto, se obser-
vó que más de la mitad de excedieron la relación 1:1.  

Menos de la mitad sobrepasaron el límite de los 
azúcares libres. 

De un total de seis criterios establecidos por 
el “Modelo de perfil de nutrientes” de la OPS  
—azúcares libres, sodio, edulcorantes, grasas tota-
les, grasas saturadas y grasas trans—, la mayoría de 
las bebidas estudiadas excedieron los valores reco-
mendados de cuatro criterios.
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