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HILO CONDUCTOR DE LA PONENCIA

Empezamos con 4 
preguntillas 

Para conocernos
un poco

Lácteos o 
alternativas 
vegetales

¿Qué estoy 
consumiendo?

La pregunta del 
millón:

¿Tenemos el apoyo 
científico?

¿Pueden ser 
opciones 

sostenibles para 
el medio 

ambiente?

Qué me gustaría 
tener como 

Dietista 
Nutricionista

@guillemensanchez



Antes de empezar
¡Quiero conoceros mejor!

Si estás en la sala, levantarás la mano
Si estás conectado, abre el chat y 
contestad por ahí 

@guillemensanchez



Cuando quieres pecar…
¿Eres de dulce o salado?

En el chat contesta dulce/salado @guillemensanchez



Cuando haces ejercicio…
¿Eres lobo/loba solitaria o 

prefieres ir con gente?

En el chat contesta Lobo/loba o con gente @guillemensanchez



Ahora quiero conocer si 
consumís los siguientes 

alimentos
Si los consumes, levantarás la mano
Si estás conectado, pondrás el nombre del 
alimento, y si no lo consumes no pongas nada

@guillemensanchez



Consumes leche
@guillemensanchez



Consumes yogur
@guillemensanchez



Consumes 
queso fresco
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Consumes 
queso curado
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Consumes 
Kefir?
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Consumes 
Bebida de soja
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Consumes 
Bebida de avena
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Consumes 
Bebida de arroz
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Consumes 
bebida de coco
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Consumes alternativas 
vegetales al yogur de 

soja o coco @guillemensanchez



Consumes Bebida 
de almendra

@guillemensanchez
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Cuando consumo productos 
lácteos o alternativas 

vegetales
¿Qué es o que incluyo en mi dieta?

@guillemensanchez



¡Vamos a 
compararlo 
rápidamente con 
algunas alternativas 
vegetales!

@guillemensanchez
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La cantidad y 
biodisponibilidad de 
los nutrientes va 
disminuyendo en 
comparación a dairy

@guillemensanchez
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Las bebidas vegetales NO son 
sustitutivos de los lácteos. 
Aunque son alimentos cuyo 
consumo está creciendo y debe 
valorar su inclusión en TODAS las 
guías alimentarias.

@guillemensanchez



REFLEXIÓN

• La única alternativa vegetal que se podría llegar a comparar con los lácteos es la de soja.
• La biodisponibilidad de los nutrientes en los lácteos es mayor, como por ejemplo la del Calcio.
• La calidad proteica de los lácteos es mejor.
• Diferentes componentes de las alternativas vegetales influyen en la absorción de algunos de los

micronutrientes que contienen.
• El propio procesamiento de las alternativas vegetales reduce los niveles de vitaminas de las mismas, por ello

muchas de ellas se enriquecen con micronutrientes.

Son dos grupos de alimentos diferentes que 
pueden tener cabida perfectamente en un mismo 

patrón de alimentación
Trejo Solís Jose Alfredo. Tesis: Desarrollo y comparación de los principales componentes nutricionales de leches vegetales. Nov 2015; 1-91.
Jeske S, Zannini E, Arendt EK. Evaluation of Physicochemical and Glycaemic Properties of Commercial Plant-Based Milk Substitutes. Plant Foods Hum Nutr. 2017;
72(1): 26–33.
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¡VAMOS CON LA 
PREGUNTA DEL MILLÓN!

@guillemensanchez



¿La ciencia actualmente apoya su consumo diario?

Si hay evidencia No hay evidencia
@guillemensanchez



¿La ciencia actualmente apoya su consumo diario?

Si hay evidencia No hay evidencia

@guillemensanchez



HIPERTENSIÓN

DISLIPIDEMIA

ENFERMEDADES 
CARDIOVASCULARES 

(ECV)

SÍNDROME 
METABÓLICO (SM) HIPERURICEMIA

OBESIDAD 
Y SOBREPESO

DIABETES MELLITUS
TIPO 2 (DM2)
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Requerimientos 
nutricionales

Calidad 
de la dieta

Calidad de la dieta
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ALTERNATIVAS VEGETALES
• La bebida de soja debido a su mayor contenido en isoflavonas y ácidos grasos ω3 se asocia a una mejoría del perfil lipídico

del consumidor, modificando los niveles de colesterol plasmático y triglicéridos.

• Los betaglucanos que contiene la bebida de avena se han asociado a una reducción con el contenido de colesterol LDL
contribuyendo así, a una disminución del riesgo de padecer una enfermedad del corazón.

• Además, los betaglucanos de la avena también se han asociado con un menor riesgo de aparición de DM 2 y del control de
la glucemia plasmática.

Existe poca evidencia científica al respecto en comparación a los productos 
lácteos y se precisan de más estudios observacionales y ensayos clínicos para 
ver que otros beneficios podría conllevar dentro de un patrón de alimentación 

saludable. 
Shen XL, Zhao T, Zhou Y, Shi X, Zou Y, Zhao G. Effect of Oat β-Glucan Intake on Glycaemic Control and Insulin Sensitivity of Diabetic
Patients: A Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. Nutrients. 2016 Jan; 8(1): 39.
Abbasi NN, Purslow PP, Tosh SM, Bakovic M. Oat β-glucan depresses SGLT1- and GLUT2-mediated glucose transport in intestinal epithelial
cells (IEC-6). Nutr Res. 2016 Jun; 36(6):541-52.
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SOSTENIBILIDAD 

1890 1940 1980 1992 2005 2010 2015-2020
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SOSTENIBILIDAD 

Las emisiones de gases de efecto invernadero son un 47–60% menores para las dietas 
vegetarianas/veganas que en las dietas no vegetarianas.

Los resultados beneficiosos para la salud y la reducción de la huella de carbono justifican 
la adopción de dietas vegetarianas para abordar el suministro mundial de alimentos y la 

sostenibilidad ambiental.
@guillemensanchez



SOSTENIBILIDAD 
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Land use per gram of protein, by food type Greenhouse gas emissions per gr of protein, by food typec

Pork – 0,13 m2

Fresh produce – 0,1 m2

Poultry – 0,06 m2

Eggs – 0,05 m2

Dairy – 0,13 m2

Wheat – 0,04c m2

Dairy– 0,04 m2

Rice– 0,02 m2

Maize– 0,01 m2

Pulses– 0,01 m2

Beef/Mutton – 0,13 m2 Fresh produce – 37,17g CO2e

Pork– 36,33g CO2e

Dairy – 35,07g CO2e

Poultry – 31,75g CO2e

Dairy – 0,13 m2

Rice – 21,16g CO2e

Eggs– 24,37g CO2e

Wheat– 4,52g CO2e

Maize– 4,42g CO2e

Pulses– 0,58g CO2e

Current dietary patterns and intakes of food. Source: EAT-Lancet (2019) @guillemensanchez
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REFLEXIÓN
A pesar de que los lácteos tienen un mayor impacto que las alternativas vegetales y otros alimentos
de origen vegetal, sobretodo en cuanto a las emisiones de gases de efecto invernadero y uso de
tierra, siguen quedando situados por debajo de los productos cárnicos como el cerdo y el vacuno. La
producción total y el procesamiento de la leche contribuyen a las emisiones de gases de efecto
invernadero, estimadas en un 2,7% (desde la cuna hasta la venta al por menor) del total mundial.

El concepto de densidad nutricional se incluye en la definición de alimentación sostenible, los
productos lácteos o las alternativas vegetales como la soja contienen una elevada densidad
nutricional que puede facilitar el cubrimiento de los requerimientos nutricionales en la diferentes
etapas de la vida.

@guillemensanchezVan Hooijdonk T, Hettinga K. Dairy in a sustainable diet: a question of
balance. Nutr Rev. 2015 Aug;73 Suppl 1:48-54.
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Las guías alimentarias han ido evolucionando 
positivamente. Facilitando al consumidor seguir unos 

hábitos alimentarios más saludables y sostenibles

Sin embargo hay cuestiones que quedan pendientes 
aun por establecer.

@guillemensanchez



Si según las guías debo consumir entre 1 - 4 raciones 
diarias de lácteos (queso fresco, leche, queso curado 

y yogur)… ¿Puedo hacerlo según mi criterio?

@guillemensanchez



En España hay guías alimentarias que recomiendan el 
consumo de 1-3, 2-3 y hasta 2-4 raciones de lácteos al día. 
Algunas hacen referencia a su contenido en grasa, otras no 
dicen nada y algunas mencionan el contenido en azúcar y 

edulcorantes ¿Qué guía alimentaria debo seguir?

@guillemensanchez



En algunas guías se hace mención a la bebida vegetal de soja 
enriquecida en calcio como una equivalencia de ración con un 

baso de leche. Si por matriz alimentaria modifico la 
composición de las bebidas de avena ¿También se pueden 

añadir como sustitutivo?

@guillemensanchez



¿Las bebidas y alternativas vegetales deberían tener 
hueco en las guías alimentarias españolas?
¿Cuántas raciones puedo/debo consumir?

@guillemensanchez



Para la población las bebidas 
vegetales y alternativas ”plant based” 

han venido para quedarse. Sin 
estudios no hay cambios en las guías, 

o avanzamos o nos quedamos 
obsoletos

@guillemensanchez



Me gustaría:
• Tener más estudios científicos evaluando el impacto sobre el medio ambiente de la producción de lácteos, pero sobretodo

de las alternativas vegetales.

• Tener el mismo volumen de estudios científicos que existen con el consumo de productos lácteos con las alternativas
vegetales.

• Participar en el diseño de nuevos ensayos clínicos para evaluar el efecto del consumo de productos lácteos y alternativas
vegetales sobre diferentes tipos de población.

• Tener una guía española de referencia que explique como seguir una alimentación ovolacteovegetariana y vegana de
manera correcta.

• Participar en un consenso de expertos en el ámbito de la nutrición y la sostenibilidad ambiental para establecer cual es el
papel de las alternativas vegetales en las guías alimentarias españolas.

@guillemensanchez



PODER DE LA
INFLUENCIA

PODER DE LA 
CIENCIA

+ = CÍRCULO DE LA 
EXCELENCIA

@guillemensanchez



Investigadores

Influencers

Mayor
Producción

Industria

¿Qué ganan los investigadores?
• Velocidad en conseguir N y daos a 

nivel científico = optimizar tiempo.
• Mayor producción científica = mayor 

número de publicaciones de calidad = 
mayor CV para pedir nuevos 
proyectos competitivos.

• Estrechar la relación con la industria 
por su interés en los influencers y la 
capacidad de incrementar la venta de 
sus productos.

• Formar nuevos investigadores y dar 
alas a sus PhD y PostDOC. 

Investigadores

Influencers

Mayor
Producción

Industria

@guillemensanchez



Investigadores

Influencers

Mayor
Producción

Industria
¿Qué ganan los Influencers?
• Aparición en revistas indexadas de 

alto impacto.
• Respeto por la comunidad científica.
• Mayor aprendizaje del método 

científico.
• Incrementar las relaciones con 

instituciones públicas e industrias.
• Creación de contenido de calidad 

basados en datos científicos creados 
por ellos mismos y los investigadores 
del equipo.

Investigadores

Influencers

Mayor
Producción

Industria

@guillemensanchez



Investigadores

Influencers

Mayor
Producción

Industria

¿Qué gana la industria?
• Conocer qué interés tiene la 

población en sus productos.
• Aumentar la venta de los mismos.
• Saber cómo reformular sus productos 

para aumentar sus ventas.
• Optimizar los productos de su 

portolio.
• Estrechar relaciones con external

Stakeholders.
• Mayor visibilidad a través de 

influencers e investigadores unidos.

Investigadores

Influencers

Mayor
Producción

Industria

@guillemensanchez



Investigadores

Influencers

Mayor
Producción

Industria

Resultado:
• Aumento de la producción científica.
• Avanzar de forma más rápida en 

actualizar las guías escuchando a los 
consumidores.

• Conseguir más financiamiento por 
parte de entidades públicas e 
industrias.

• Formar científicamente a los 
influencers.

• Quitar protagonismo a talibanes de la 
nutrición y la salud pública.

@guillemensanchez
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LAS RECOMENDACIONES QUE DAMOS A LA POBLACIÓN 

EN CADA CONSULTA/INSTITUCIÓN/INDUSTRIA

REPERCUTEN EN LA SALUD DE 
NUESTRO PLANETA

@guillemensanchez
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Dr. Guillermo Mena Sánchez 
Dietista Nutricionista
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