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ALIMENTOS

RESUMEN 
Introducción: la comercialización de bebidas a base de al-
mendras forti�cadas con calcio (Ca) se ha difundido inter-
nacionalmente. Por su aspecto blanquecino se denominan 
usualmente “leches”, siendo utilizadas en reemplazo de le-
che vacuna, sobre todo por vegetarianos estrictos. En Argen-
tina se preparan sólo de manera artesanal y se desconoce su 
contenido en nutrientes, en particular de minerales. 
Objetivos: estudiar la composición centesimal y el contenido 
de minerales de las bebidas artesanales en base a almendras, 
utilizando distintas condiciones de obtención usualmente 
empleadas.
Materiales y métodos: se elaboraron cuatro bebidas uti-
lizando 100 g de almendras en 600 ml de agua, variando 
tiempos de remojo (0-36 hs) y con/sin �ltración. Se estudió 
Ca por espectrometría de absorción atómica, sodio (Na) y po-
tasio (K) por espectrometría de emisión, previa mineralización 
nitro-perclórica (50:50). En almendras se determinaron los 
inositoles fosfatos (IP) por HPLC y se calculó la relación molar 
ácido fítico (AF)/Ca, utilizando factores de conversión, como 
indicador de la disponibilidad potencial de Ca.  
Resultados: la composición de almendras fue (g%): grasas 
53,5; proteínas 16,8; �bra dietaria total 9,6; cenizas 2,9; car-
bohidratos digeribles 12,0; minerales (mg%): Ca 221; K 555 
y Na 0,7; IP (mg%): IP3 54, IP4 151, IP5 853, IP6 4838. La 
relación molar AF/Ca resultó 1,6, muy superior a la recomen-
dada (<0,17). En bebidas los resultados fueron (g%): grasas 
3,2-5,6; proteínas 2,3-2,8; cenizas 0,2-0,3; minerales (mg%): 
Ca 9-18; K 56-68 y Na 13-16. 
Conclusiones: no se evidenciaron diferencias en nutrientes 
al comparar los diversos tiempos de remojo, ni con o sin �l-
tración, resultando productos de muy bajo contenido de Na y 
Ca, y moderado aporte de K.  
Palabras clave: almendras, bebidas, vegetarianismo, calcio, 
potasio  
Abreviaturas:
IP: inositoles fosfatos
HPLC: high performance liquid chromatography
AF: ácido fítico 
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ABSTRACT 
Introduction: calcium forti�ed almond beverages are inter-
nationally produced. Due to its white appearance they are 
usually termed as "milk", being used to replace cow's milk, 
especially by the strict vegetarians. In Argentina, they are only 
homemade prepared and their nutrient content is unknown, 
particularly minerals.
Objectives: to establish the proximate composition and con-
tent of almond beverages using different processing condi-
tions usually employed.
Materials and methods: 4 beverages were prepared using 
100 g of almonds in 600 ml water, changing the soaking time 
(0-36 hs) and with/without �ltration. Calcium (Ca), potassium 
(K) and sodium (Na) of almonds and were quanti�ed by atomic 
absorption spectrometry (Ca) and emission spectrometry (Na 
and K), after a nitroperchloric (50:50) mineralization. Inositol 
phosphates (IP) were determined in almonds by HPLC and the 
phytic acid (PA)/Ca molar ratio was calculated using conversion 
factors as an indicator of the potential availability of Ca.    
Results: the almonds composition was (g%): fats 53,5; pro-
teins 16,8; total dietary �bre 9,6; ashes 2,9; digestible carbo-
hydrates 12,0; minerals (mg%): Ca 221; K 555 and Na 0,7; IP 
(mg%): IP3 54, IP4 151, IP5 853, IP6 4838. The PA/Ca molar 
ratio was 1,6, much higher than the recommended value 
(<0,17). The results for the 4 beverages were (g%): fats 3,2-
5,6; proteins 2.3-2.8; ash 0.2-0.3; minerals (mg%): Ca 9-18; 
K 56-68 and Na 13-16. 
Conclusions: there was no signi�cant difference in the nu-
trient content of the 4 beverages neither when different 
soaking time nor the presence or absences of �ltration were 
compared. The beverages are products with low content of 
Na and Ca and moderate content of K. 
Key words: almonds, beverages, vegetarianism, calcium, 
potassium.  
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INTRODUCCIÓN 
El consumo de bebidas elaboradas a partir de 

distintos ingredientes vegetales como cereales, le-
guminosas y frutos secos, es cada vez mayor en di-
versos sectores de la población1. Si bien variantes 
regionales de estos productos han sido consumidos 
desde la antigüedad por pueblos mediterráneos y 
de Oriente Medio, actualmente se los considera 
como nuevos productos naturales con propiedades 
saludables2-3. Su disponibilidad a través de la elabo-
ración industrial, su agradable sabor y gran acepta-
bilidad han motivado el crecimiento de su consumo 
por la población en general. 

Las principales variedades comercializadas son 
bebidas a base de arroz y de avena, de soja, almen-
dras y de distintos tipos de nueces. Por su compo-
sición, muchas de estas bebidas presentan carac-
terísticas particulares (sin gluten, sin lactosa, sin 
colesterol, bajas en grasas saturadas) que las hacen 
especialmente adecuadas para ciertos sectores de la 
población. Entre los principales consumidores se en-
cuentran los vegetarianos, personas con celiaquía, 
con intolerancia a la lactosa, alergia a proteínas lác-
teas o de soja, que consumen alimentos orgánicos 
o ecológicos, entre otros.1,2. 

El aspecto de los productos es blanquecino debi-
do a la solubilización del almidón en el caso de los 
cereales, o a la formación de una emulsión de grasa 
en agua cuando se utilizan materias primas de alto 
contenido graso (soja, frutos secos). Debido a esto, 
y al lugar que ocupan en la dieta, son comúnmente 
denominados “leches vegetales” o “leches no lác-
teas” (non-dairy milk). A nivel internacional se ela-
boran industrialmente numerosas variantes comer-
ciales de estos productos, las cuales son en general 
adicionadas con vitaminas y minerales. 

Por otro lado, distintos estudios internacionales 
han concluido que la población ovolacto-vegeta-
riana en general no presenta riesgos nutricionales, 
excepto entre quienes siguen una dieta vegetariana 
estricta (veganos) que podrían presentar de�cien-
cias de vitamina B12, ácidos grasos omega 3, hie-
rro, calcio (Ca), vitamina D, zinc y en menor me-
dida proteínas e iodo5. Sin embargo, la Asociación 
Americana de Dietistas presentó recientemente un 
informe en el que considera que la plani�cación de 
una dieta vegetariana equilibrada, aún en veganos, 
no presentaría riesgos nutricionales en cualquier 
etapa de la vida6. De acuerdo a este documento, la 
utilización de alimentos forti�cados y suplementos 
dietarios proporcionaría una protección su�ciente 

para alcanzar los niveles recomendados de ingesta 
de nutrientes.

En Argentina sólo los productos a base de soja se 
preparan a nivel industrial y se comercializan como 
“alimento líquido a base de soja”. En el caso de 
las bebidas a base de almendras, la elaboración se 
realiza únicamente de manera artesanal y no existe 
información fehaciente sobre su composición nu-
tricional. El acceso a información de productos de 
otros países elaborados con adición de Ca, junto a la 
denominación usual de “leches”, genera confusión 
entre los consumidores que suponen que son pro-
ductos equivalentes a las leches de origen animal. 
En función de esto, algunos sectores de la población 
reemplazan la leche de vaca por estos productos. 

Por otro lado, si bien no existen en el país regis-
tros nacionales sobre el número de individuos y el 
tipo de dieta vegetariana que realizan, un informe 
reciente indica que habría indicios del aumento de 
esta población, sobre todo entre adolescentes4. 

El objetivo del trabajo fue establecer el contenido 
de materia grasa, proteínas, �bra dietaria total, ceni-
zas, calcio (Ca), potasio (K) y sodio (Na), de almen-
dra entera (Prunus dulcis Mill.). También se estudió el 
per�l de inositoles fosfato (IP) y se calculó la relación 
molar ácido fítico (AF)/Ca como indicador de la dis-
ponibilidad potencial del Ca. En bebidas de elabora-
ción artesanal a base de almendras, se determinaron 
sólidos totales, materia grasa, proteínas, cenizas y 
minerales (Ca, K y Na), calculando el valor energético. 

MATERIALES Y MÉTODOS
Muestras

Se utilizaron almendras (Prunus dulcis Mill.) des-
cascaradas, adquiridas en almacén de alimentos die-
téticos de la Ciudad de Buenos Aires. Para su análisis 
se procedió a la molienda de 100 g de frutos secos 
enteros utilizando molinillo. 

Las bebidas se elaboraron en forma artesanal de 
acuerdo a los hábitos usuales de la población vegeta-
riana utilizando balanza y licuadora de cocina, según:

- Muestra 1: líquido resultante de la molienda de 
100 g de almendras sin remojo previo, con 600 ml de 
agua durante 3 minutos y posterior �ltrado a través de 
�ltro de lienzo blanco y prensado manual (tiempo 0). 

- Muestra 2: líquido resultante del remojo de 100 
g de almendras con agua durante 12 hs, descarte 
del sobrenadante, agregado de 600 ml de agua. La 
molienda en licuadora y la �ltración se realizó igual 
a la muestra 1. 

- Muestra 3: líquido resultante del remojo de 100 
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g de almendras con agua durante 36 hs, descarte 
del sobrenadante, agregado de 600 ml de agua, 
molienda en licuadora, sin �ltrar. 

- Muestra 4: ídem muestra 3 con posterior �ltrado.

Métodos
- Composición centesimal: se determinó el con-

tenido de agua, materia grasa, proteínas, �bra die-
taria total y cenizas según AOAC 20007. La determi-
nación de los sólidos totales en las muestras líquidas 
se realizó por vaporización del agua en baño María 
y posterior desecación hasta peso constante en es-
tufa a 70ºC utilizando vacío. El factor de conversión 
para transformar el contenido de nitrógeno total en 
proteínas fue 5,188. Los carbohidratos digeribles se 
calcularon por diferencia de 100 - (%agua + %ma-
teria grasa + %proteínas + % �bra dietaria total + 
%cenizas). El valor energético se calculó utilizando 
los factores de Atwater. 

- Minerales: la cuanti�cación se llevó a cabo en un 
espectrómetro de absorción atómica (Perkin Elmer® 
AAnalyst 400®), utilizando absorción atómica con 
lámpara de cátodo hueco para Ca y espectrometría 
de emisión por ionización en la llama para Na y K. En 
ambos casos se realizó previamente mineralización 
nitroperclórica (50:50) durante 4 hs a 120ºC9. Para 
cuanti�car Ca, los mineralizados se diluyeron con 
solución de 0,65% (p/v) de cloruro de lantano para 
suprimir la interferencia causada por los fosfatos.

Todas las determinaciones efectuadas se realiza-
ron por triplicado.

- Ácido fítico: se utilizó cromatografía líquida de 
alta resolución (HPLC) para separar y cuanti�car los 
distintos inositoles fosfatos (IP)10-12. Los IP se trans-
formaron en ácido fítico (AF) utilizando factores de 
conversión. Se calculó la relación molar AF/Ca como 
indicador de la disponibilidad potencial del calcio.

RESULTADOS
Almendras

En la Tabla 1 se presentan los resultados obte-
nidos de composición centesimal y minerales para 
almendra entera. El porcentaje de grasa total superó 
el 50%, el de proteínas totales fue cercano al 14% y 
el de �bra dietaria total 10%, mientras que el de los 
carbohidratos digeribles, calculados por diferencia, 
se encontró en el orden del 15%.

Agua (g) 5,18±0,01

Cenizas (g) 2,88±0,07

Proteína (g) (f = 5,18) 13,88±0,73

Materia  grasa (g) 53,50±0,13

Fibra dietaria total (g) 9,64±0,54

Carbohidratos (g) 14,9

Valor Energético (kcal) 597

Ca (mg) 221±9

K (mg) 555±12

Na (mg) 0,7±0,1

Tabla 1: Composición centesimal (g%), valor energético 
(kcal%) y minerales (mg%) de almendra entera.

En la Tabla 2 se presenta el per�l de inositoles 
fosfato de la almendra entera, el cual presentó ni-
veles elevados de IP5 e IP6. La suma total de estos 
arrojó un valor de 5896 mg% de inositoles fosfato.

IP3* IP4 IP5 IP6 Total

53,8±4,5 151,5±2,2 853,4±18,9 4837,5±187,5 5896,1±126,1

IP*: inositol fosfato

Tabla 2: Contenido de inositoles fosfato (mg%) de 
almendra entera.

A partir del per�l de IP, utilizando los factores de 
conversión, se calculó el contenido de ácido fítico 
total (AF), que fue de 5822±118 mg%. La relación 
molar AF/Ca obtenida con ese valor y el del calcio 
determinado fue de 1,6.

Bebidas
La cantidad de almendras utilizada en la prepara-

ción de los bebidas fue de 100 g en 600 ml de agua, 
por lo cual en caso de solubilización completa de todos 
los sólidos, el valor máximo esperado de sólidos totales 
rondaría el 14%. Los resultados hallados de composi-
ción centesimal, valor energético y minerales para las 
cuatro muestras estudiadas se presentan en la Tabla 3.

M1 M2 M3 M4

Sólidos totales (g) 10,04±0,01 7,08±0,34 5,11±0,20 8,31±0,04

Agua*(g) 89,96 92,92 94,89 91,69

Cenizas (g) 0,20±0,01 0,27±0,01 0,33±0,02 0,27±0,01

Proteína (g) (f = 5,18) 2,30±0,25 2,15±0,25 1,93±0,03 2,18±0,15

Materia  grasa (g) 5,53±0,03 2,31±0,06 3,24±0,03 5,59±0,25

Valor energético (kcal) 59 29 37 59

Na (mg) 15,6±0,6 12,5±0,5 13,3±0,4 12,9±0,4

K (mg) 68,3±0,8 61,5±1,2 55,8±0,5 64,6±1,9

Ca (mg) 18,4±0,1 18,1±0,9 9,3±0,5 10,3±0,6

*100-sólidos totales

Tabla 3: Composición centesimal (g%), valor energético 
(kcal%) y minerales (mg%) de las bebidas a base 
de almendras.
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El mayor porcentaje de sólidos totales (10%) se 
halló en la muestra obtenida sin remojo y con �ltra-
ción (M1). Si bien el contenido de sólidos disminuyó 
con el tiempo de remojo, la relación no fue propor-
cional, lo cual podría deberse a la manera artesanal 
de la preparación de las bebidas. 

El porcentaje de proteínas se encontró en el ran-
go 1,9-2,3 g%, indicando que no hubo variaciones 
importantes con el aumento del tiempo de remojo 
ni con la �ltración. 

La materia grasa fue el componente que presen-
tó mayor variación (2,3-5,6 g%) no guardando rela-
ción con la forma de obtención. En consecuencia, el 
valor energético también fue variable y se encontró 
en el rango de 29-59 kcal/100ml.

El contenido de minerales no estuvo in�uencia-
do por el tiempo de remojo y la �ltración: se obtu-
vieron rangos de 13-16 mg% para Na, 56-68 mg% 
para K y 9-18 mg% para Ca.

DISCUSIÓN
Los valores de composición hallados para almen-

dra entera se encontraron en el orden de los infor-
mados por tablas internacionales de composición 
de alimentos13-14. 

Entre los macronutrientes se destaca el alto con-
tenido de lípidos, superando el 50% del peso del 
fruto. De acuerdo a bibliografía, entre los ácidos gra-
sos predominan los monoinsaturados con elevado 
porcentaje de ácido oleico (67%, similar al aceite de 
oliva), luego se encuentran los poliinsaturados (19%, 
predominando el ácido linoleico) y por último los sa-
turados (8%)13-14. También se destaca la presencia de 
antioxidantes naturales, principalmente tocoferoles.

El contenido de proteínas fue apreciable (14%), 
mientras que fue moderado el de �bra dietaria total 
(9,7%). Los carbohidratos digeribles se encontraron 
en baja proporción (15%). 

De los minerales estudiados, la almendra presen-
tó relativo bajo contenido de Ca, mientras que fue 
elevado el de K y muy bajo el de Na. Estos niveles 
fueron similares a los informados en tablas de com-
posición para Ca y Na, pero inferior para K (555 vs 
83513, 65914 mg/100g).

Los �tatos se encuentran sólo en productos de 
origen vegetal, principalmente en cereales integra-
les, leguminosas y frutos secos15. Internacionalmente 
se reconoce que los inositoles penta (IP5) y hexa (IP6) 
fosfato se asocian a una disminución en la disponibi-
lidad de cationes divalentes como el calcio, el hierro y 
el zinc, sobre los cuales ejerce una fuerte acción com-

plejante sin afectar a los monovalentes16-17. Para cada 
catión divalente se ha establecido un valor máximo de 
la relación molar AF/catión, el cual se utiliza como in-
dicador de referencia de su disponibilidad potencial18. 

Las almendras enteras constituyeron el único in-
grediente empleado en la elaboración de las muestras. 
Por ello se consideró de interés estudiar en ellas el per-
�l de inositoles fosfatos y establecer la relación AF/Ca. 
El valor hallado fue de 1,6, muy superior al valor de 
referencia recomendado: <0,17. De acuerdo a esto, las 
almendras presentarían bajo contenido de Ca y ade-
más estaría comprometida su disponibilidad potencial. 

Respecto de las bebidas, no se observaron dife-
rencias importantes en el contenido de nutrientes 
con el aumento del tiempo de remojo hasta 36 hs, 
ni con o sin �ltración, excepto en el porcentaje de 
grasa y consecuentemente en el valor energético. 

La variación en el porcentaje de materia grasa 
(2,3-5,6%) no guardó relación con la forma de pre-
paración. Las muestras sin remojo (M1) y con el ma-
yor tiempo de remojo (M4, 36 hs), ambas �ltradas, 
presentaron los mayores niveles de grasa (5,5 y 5,6 % 
respectivamente). En cambio las otras dos muestras, 
una con tiempo intermedio de remojo y con �ltración 
(M2, 24 hs) y la otra con máximo tiempo de remo-
jo pero sin �ltración (M3, 36 hs), presentaron menor 
contenido graso (2,3 y 3,2% respectivamente). Esta 
variación podría deberse a la falta de homogeneidad 
de la emulsión provocando rápida �oculación de la 
fase grasa dispersa en el medio acuoso. Si bien los 
niveles de grasa en la bebidas serían relativamente 
elevados, demuestran un per�l de ácidos grasos que 
responden a las recomendaciones internacionales de 
aumentar la ingesta de insaturados y disminuir la de 
saturados19, presentando características saludables 
frente a las grasas de origen animal. 

Para el cálculo del valor energético se tomó en 
cuenta el contenido de grasas y proteínas, sin incluir 
carbohidratos por encontrarse en muy baja propor-
ción en las almendras. Considerando una porción 
de 200 ml, el aporte calórico sería muy variable (58-
118 kcal) por la alta variabilidad en el contenido de 
grasa. Estos valores di�eren de los informados en 
productos comerciales de otros países, ya que en 
general la cantidad de almendras utilizada en la ela-
boración de bebidas comerciales es baja (4,5 g en 
100 ml) y es frecuente el agregado de azúcares de 
caña o miel en la formulación. 

Si se compara una porción de bebida de almen-
dras con leche vacuna, el aporte calórico sería si-
milar a una porción de leche semidescremada (al-
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rededor de 90 kcal). Sin embargo, en la bebida de 
almendras la principal fuente de energía sería la gra-
sa (que como se mencionó anteriormente, presenta 
per�l de ácidos grasos saludables) y las proteínas, 
mientras que en la leche semidescremada serían la 
lactosa, las proteínas y la grasa láctea.

El contenido de Ca en la porción de bebida varia-
ría entre 20-36 mg. Si se considera que la ingesta dia-
ria recomendada de Ca para un adulto es de 1.000 
mg20, se cubriría sólo el 2% de las recomendaciones. 
Este valor podría ser aún menor por la presencia de 
�tatos hidrosolubles, cuya determinación no se jus-
ti�ca debido al bajo contenido de Ca. De acuerdo 
a estos resultados, en caso de que estos productos 
sean consumidos como sustitutos de leche vacuna 
por vegetarianos estrictos, deberían ser adicionados 
de Ca o prever la incorporación en la dieta de otros 
alimentos que aumenten la ingesta de este mineral21. 

El mayor contenido de Na en las bebidas respecto 
de las almendras provino del agua potable utilizada 
en su preparación. A pesar de ello, los productos pre-
sentaron muy bajo contenido de Na y relativo aporte 
de K, los cuales no serían afectados por el contenido 
de �tatos por tratarse de minerales monovalentes.

Si se considera el exceso de ingesta de Na en la 
dieta en general en detrimento de la ingesta de K y 
que la relación en peso K/Na recomendada es cer-
cana a 2, los productos presentaron un valor muy 
favorable superior a 4. Una porción de 200 ml apor-
taría 110-130 mg de K, valor que rondaría alrededor 
del 3% de las recomendaciones de ingesta adecua-
da (4,7 g)22. De acuerdo a esto, si bien el aporte 
de potasio no fue elevado en las muestras, serían 
alimentos de interés para aquellas personas que de-
ban disminuir la ingesta de Na. 

En los productos comerciales se destacan las ca-
racterísticas nutricionales a través de la publicidad 
y/o información nutricional complementaria en los 
envases (declaraciones de propiedades nutriciona-
les). Las principales son: sin gluten, sin lactosa, 0% 
colesterol, bajo en Na, alto en K, bajo en grasas sa-
turadas, sin proteínas lácteas. Los productos formu-
lados sin adición de azúcares destacan también este 
aspecto (“sin azúcar agregada”). Estas propiedades 
le proporcionan a los productos características apro-
piadas para la población celíaca, para personas que 
presentan trastornos digestivos debido a la lactosa, 
que deseen disminuir el consumo de grasas satura-
das, de colesterol, de Na o que presenten problemas 
de alergia a proteínas lácteas o de soja. Respecto del 
K, se debería tener en cuenta que el contenido está 

in�uenciado por los suelos de cultivo y, como se se-
ñaló anteriormente, en nuestro caso no fue elevado. 

Otras características declaradas son: 100% ve-
getal, certi�cación orgánica, sin conservantes, sin 
colorantes, etc. En general son productos de exce-
lente presentación (premium), cuya vida útil es de 
un año, conservados por pasteurización a ultra alta 
temperatura, envasados en material multilaminado. 

Un aspecto no menor es la denominación con 
la cual se deberían identi�car a estos productos 
en caso de elaborarse industrialmente en el país. 
La denominación de venta de todos los alimentos 
envasados es de importancia porque debe re�ejar 
la verdadera naturaleza del producto y �gurar en la 
cara principal del envase. En Argentina, cuando no 
está pre�jada en el Código Alimentario Argentino 
(CAA)23,24, es la autoridad sanitaria quien la estable-
ce en el momento de la inscripción y aprobación del 
producto. Parecería que la “denominación de ven-
ta” más adecuada sería “alimento líquido a base de 
almendras”, de manera similar a los productos de 
soja presentes en nuestro mercado. Este término es 
también empleado en otros países como Chile y evi-
taría la confusión que se genera con la denomina-
ción de “leches”. Por otro lado, “alimento líquido” 
se utiliza para productos alimenticios con apreciable 
aporte de nutrientes, diferenciándolos conceptual-
mente de las “bebidas” más identi�cadas con la 
función de refrescos. Si bien de acuerdo a de�ni-
ción del CAA, las bebidas pueden contener entre 
sus ingredientes jugos, leches, etc.25, el aporte de 
nutrientes es en general pobre, siendo importante 
por la ingesta de agua. 

Finalmente la elaboración industrial o casera de 
estos alimentos líquidos parecería una alternativa 
interesante para aumentar el consumo de frutos 
secos y diversi�car ingredientes, de acuerdo a las 
pautas establecidas por la OMS para una alimenta-
ción saludable19. Sin embargo, como se mencionó 
anteriormente, existen sectores de la población que 
reemplazan leches de origen animal por estos ali-
mentos considerando que son equivalentes. Esto ha 
motivado preocupación a nivel de las autoridades 
sanitarias por la posible de�ciencia de ingesta de 
algunos nutrientes, como el Ca. Por otro lado, or-
ganismos internacionales como el Codex Alimenta-
rius han planteado la necesidad de de�nir “alimento 
sustituto” y “equivalencia nutricional” a efectos de 
establecer cuándo un producto se utilice como su-
cedáneo y reemplace al alimento de referencia26.
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CONCLUSIONES
El porcentaje de macronutrientes en las almen-

dras fue muy elevado en grasa, apreciable en pro-
teínas y pobre en �bra dietaria total, con muy bajo 
contenido en carbohidratos digeribles. Respecto de 
los minerales, se encontró apreciable contenido de 
K, bajo Ca y muy bajo Na. El ácido fítico fue muy 
elevado, siendo la relación molar AF/Ca (1,6) muy 
superior a los valores recomendados (<0,17), lo que 
afectaría la disponibilidad potencial de Ca. En las be-
bidas no se evidenciaron diferencias en el contenido 
de nutrientes al comparar los diversos tiempos de 
remojo, ni con o sin �ltración, excepto para la grasa, 
probablemente debido a la falta de homogeneidad 
de los productos de obtención artesanal. Resultaron 
productos pobres en Ca y deberían ser adicionados 
con este mineral en caso de ser utilizados como su-
cedáneos de lácteos. El contenido de Na fue muy 
bajo y moderado el de K, por lo que serían produc-
tos adecuados para personas que deban mejorar la 
ingesta de estos minerales.
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