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Knockout: Yogur vegano vs yogur de origen animal 

Knockout: Vegan yogurt vs. animal-based yogurt 

Diana C. Moreno Ochoa a, Esther Ramírez Moreno b, Ana M. Mejia Montiel c, Zuli Calderón 

Ramos d 
Abstract: 

This article compares commercial yogurs: natural and vegan in terms of their nutritional value (kcals, carbohydrates, sugars, dietary 

fiber, proteins, total fats, saturated fats, sodium and calcium), additives and lactic acid bacteria by evaluating the commercial labeling 

of the products. The results of this research show key differences between yogur of animal origin and vegetable origin in terms of 

proteins, calcium and probiotics. yogur of animal origin stands out for its higher content of high-quality proteins and more bioavailable 

calcium, both beneficial for bone and muscle health. On the other hand, vegetable yogurs, although they are a viable option for people 

with vegan dietary preferences, usually have less calcium and proteins, and contain more gums and additives to improve their texture.  
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Resumen: 

Este artículo establece una comparación entre los yogures comerciales: natural y vegano en términos de su valor nutricional (kcals, 

carbohidratos, azúcares, fibra dietética, proteínas, grasas totales, grasas saturadas, sodio y calcio), aditivos y bacterias lácticas 

evaluando el etiquetado comercial de los productos. Los resultados de esta investigación muestran diferencias clave entre el yogur de 

origen animal y el vegetal en términos de proteínas, calcio y probióticos. El yogur de origen animal destaca por su mayor contenido 

de proteínas de alta calidad y un calcio más biodisponible, ambos beneficiosos para la salud ósea y muscular. En cambio, los yogures 

vegetales, aunque son una opción viable para personas por sus preferencias en la alimentación vegana, suelen tener menos calcio y 

proteínas, y contienen más gomas y aditivos para mejorar su textura.  
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Introducción 

El consumo de yogures ha sido ampliamente promovido 

debido a su perfil nutricional y su rol en una dieta 

equilibrada. Sin embargo, en los últimos años, la 

creciente preocupación por la salud ha impulsado una 

transición hacia alternativas de origen vegetal, incluyendo 

los yogures veganos. A pesar de esta tendencia, la 

comparación directa entre yogures tradicionales (de 

origen lácteo) y yogures veganos, revela diferencias 

significativas en su composición nutricional [1].  

Los yogures veganos, elaborados a partir de bases como 

coco, almendra, avena, entre otros, presentan 

variaciones considerables en cuanto a su contenido de 

macronutrientes y micronutrientes. Estudios recientes 

sugieren que, aunque algunos yogures veganos pueden  

tener un perfil nutricional favorable debido a niveles más 

bajos de azúcar y grasa saturada estos productos a 
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menudo requieren fortificación con vitaminas y minerales, 

como calcio y vitamina B12, para alcanzar los niveles 

presentes de forma natural en los yogures lácteos [2]. Un 

estudio de D’ Andrea et al. (2023) analizó 150 yogures 

vegetales disponibles comercialmente y encontró que 

solo el 19 % estaban fortificados con vitamina B12, 

mientras que el 24 % contenían calcio añadido y apenas 

el 37 % incluían vitamina D. Estos resultados destacan 

que, sin fortificación, los yogures veganos podrían no 

cubrir adecuadamente ciertos requerimientos 

nutricionales esenciales [3]. Además, la textura y el sabor 

de los yogures veganos suelen ser modificados mediante 

el uso de aditivos, como gomas y almidones, lo que los 

aproxima a los alimentos ultra procesados [4]. Estos se 

caracterizan por estar formulados principalmente a partir 

de sustancias extraídas o derivadas de los alimentos 

(como aceites, grasas, almidones y azúcares), junto con 

aditivos como colorantes, saborizantes y emulsionantes, 

y tienden a tener un bajo valor nutricional [5].  

La sostenibilidad ambiental también juega un rol clave en 
la popularidad de los yogures veganos [6]. Aunque se 
espera que la reducción en el consumo de productos 
lácteos disminuya la huella de carbono, un estudio de 
Springmann et al. (2018) sugiere que el impacto 
ambiental de los alimentos de origen vegetal puede variar 
significativamente según el tipo de cultivo, los métodos de 
procesamiento y transporte involucrados. Esto indica que 
las expectativas de beneficios ambientales podrían ser 
difíciles de alcanzar en la práctica debido a la falta de una 
evaluación estandarizada del ciclo de vida de estos 
productos [7].  
El objetivo de este artículo es realizar una comparación 
entre el yogur vegano y el yogur natural, enfocándose en 
aspectos clave como su perfil nutricional, composición de 
grasas, presencia y diversidad de bacterias lácticas 
probióticas, el uso de aditivos, así como la variabilidad 
calórica entre ambos productos. 
 

Metodología 

Se realizó una recopilación de información nutricional a 
partir de la revisión de etiquetas de productos disponibles 
en supermercados físicos y plataformas en línea. Se 
seleccionaron 16 marcas de yogur vegano y 11 de yogur 
de origen animal, considerando únicamente los productos 
disponibles al momento del estudio. Esta información se 
organizó en una base de datos en Excel y se analizaron 
comparativamente los valores nutricionales (calorías, 
grasas, proteínas, carbohidratos, calcio), los tipos de 
aditivos presentes y las cepas específicas de bacterias 
probióticas declaradas en el etiquetado. El análisis 
consistió en una comparación descriptiva entre los 
productos, sin realizar pruebas estadísticas, enfocándose 
en identificar diferencias y similitudes entre ambos grupos 
de yogures. 
 

Resultados y discusión 
En la Tabla 1 se muestra la variabilidad en la composición 
nutricional de los yogures veganos y de origen animal. 
Los yogures veganos, presentan una alta variabilidad en 
la composición calórica (55-210 kcal/100 g de producto). 
Esta variación depende principalmente del tipo y cantidad 
de grasa: los yogures elaborados a partir de oleaginosas 
como nuez o almendra contienen principalmente grasas 
poliinsaturadas, las cuales se han asociado con una 
reducción del colesterol LDL y una mejora del perfil 
lipídico [8]. En cambio, los productos a base de coco 
tienden a aportar grasas saturadas, cuyo consumo 

excesivo podría relacionarse con un mayor riesgo 
cardiovascular [9].  
En términos de proteínas, los yogures de soya alcanzan 
hasta 4.5 g/100 g, niveles comparables con algunos 
yogures de origen animal. Dentro de este grupo, los 
yogures tipo griego —una variedad concentrada de yogur 
lácteo obtenida mediante un proceso de colado que 
elimina parte del suero— pueden contener hasta un 10 % 
de proteína, lo que los convierte en una opción 
especialmente adecuada para dietas hiperproteicas, es 
decir, aquellas en las que la ingesta de proteína 
representa más del 20 % del total calórico diario [10]. Este 
tipo de dietas suele recomendarse en contextos 
específicos, como en pacientes con sarcopenia, 
deportistas o personas en programas de pérdida de peso, 
donde un mayor consumo proteico puede favorecer la 
preservación de masa muscular o la saciedad [11]. La 
inclusión de estos productos en el análisis refuerza la 
diversidad funcional del yogur según su tipo, y permite 
distinguir opciones según objetivos nutricionales concretos. 

 
Tabla 1.  
Composición nutricional de yogures veganos y de origen 
animal (g/100 g de producto). 
 

 
Nota: Información obtenida del etiquetado de los 
yogures. 
 
El perfil nutricional observado en esta comparación, 
particularmente en lo referente al contenido de 
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macronutrientes como proteínas y grasas, se alinea con 
estudios previos que destacan las diferencias entre 
productos de origen vegetal y animal. En general, los 
yogures de origen animal tienden a ofrecer un contenido 
proteico más alto y un perfil calórico más consistente en 
comparación con los yogures veganos, cuya variabilidad 
depende en gran medida de los ingredientes base 
utilizados (soya, coco, almendra, avena, nuez de la india) 
[12]. Además de los macronutrientes, se observa una 
notable diferencia en el contenido de calcio entre los 
yogures veganos y los de origen animal. Estos últimos 
fueron consistentes con la cantidad de calcio (al menos 
120 mg/100 g vs. 0–60 mg en los de origen vegetal), 
aportando aproximadamente el 10 % de la Ingesta Diaria 
Recomendada (IDR) para adultos establecida por el 
Institute of Medicine (IOM), que es de 1000 mg por día 
para hombres y mujeres de 19 a 50 años [13]. Esta 
disparidad puede deberse a la falta de fortificación en 
muchos productos veganos, ya que la leche de vaca es 
una fuente natural de calcio [14].  
Estudios previos, como análisis de mercado y estudios 
comparativos de etiquetado nutricional, han encontrado 
que los yogures de origen animal contienen mayores 
cantidades de calcio en comparación con sus alternativas 
vegetales, especialmente cuando estas últimas no están 
fortificadas [15]. Esta diferencia ha sido considerada 
significativa desde el punto de vista nutricional, ya que 
puede representar una reducción importante en el aporte 

diario de calcio si no se compensa con otras fuentes dietéticas o 

suplementos. 

La Tabla 2 revela diferencias importantes en la formulación 

de los productos, como el uso de estabilizantes, aditivos y 

edulcorantes.  

 

Tabla 2.  

Comparación de ingredientes de yogures veganos y origen 

animal 

Nota: Información obtenida del etiquetado de los 
yogures. 
 
En los yogures de origen animal, se observa una mayor 
cantidad de estabilizantes, como pectina o goma Guar, 
que mejoran la textura y estabilidad del producto. Otros 
productos optan por formulaciones más naturales, sin 
aditivos ni saborizantes, alineándose con las preferencias 
de consumidores que buscan productos más 
“saludables”. En los yogures veganos se pueden 
visualizar agentes espesantes en su formulación para 
compensar la falta de grasa natural, mientras que otros 
optan por menos aditivos, lo que responde a la demanda 
de productos menos procesados. Esto concuerda con 
investigaciones previas que señalan que las marcas 
comerciales tienden a utilizar mayor cantidad de 
estabilizantes y aditivos en productos de origen animal, 
para mejorar la consistencia y vida útil [16].  
La Tabla 3 muestra diferencias en la cantidad y diversidad 
de cepas bacterianas entre yogures veganos y de origen 
animal. Los yogures veganos presentan una mayor 
diversidad de cepas, como Lactobacillus rhamnosus y 
Bifidobacterium lactis, que no son comunes en los 
productos de origen animal. Estas cepas han sido 
ampliamente estudiadas por sus efectos benéficos en la 
salud intestinal, incluyendo la mejora de la función de la 
barrera intestinal, la modulación de la microbiota y la 
reducción de procesos inflamatorios. Además, 
Lactobacillus rhamnosus se ha asociado con la 
prevención de infecciones gastrointestinales y 
respiratorias, mientras que Bifidobacterium lactis puede 
favorecer la digestión de la lactosa y fortalecer el sistema 
inmunológico [17]. Esta diversidad podría proporcionar 
beneficios adicionales para la salud intestinal y el sistema 
inmunológico. 
Los yogures de origen animal, por otro lado, contienen 
principalmente cepas como Streptococcus thermophilus 
y Lactobacillus delbrueckii, que son esenciales para la 
fermentación del yogur [18], pero ofrecen menor 
diversidad probiótica en comparación con los yogures 
veganos. Estas diferencias en la diversidad bacteriana 
también han sido observadas en estudios que comparan 
alimentos fermentados vegetales y animales, destacando 
el potencial de los productos veganos para ofrecer una 
mayor variedad de microorganismos probióticos [19].  
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Tabla 3.  
Bacterias lácticas de yogures veganos y origen animal. 

 

 
 
Nota: Información obtenida del etiquetado de los 
yogures. 
 

Conclusión 
Los resultados de esta investigación muestran 
diferencias clave entre el yogur de origen animal y el 
vegetal en términos de su perfil nutricional y funcional. El 
yogur de origen animal destaca por su mayor contenido 
de proteínas de alta calidad y un calcio con mayor 

biodisponibilidad, ambos importantes para la salud ósea 
y muscular. No obstante, los yogures de origen vegetal 
presentan una mayor diversidad de cepas probióticas, 
como Lactobacillus rhamnosus y Bifidobacterium lactis, 
las cuales podrían ofrecer beneficios adicionales para la 
salud intestinal y el sistema inmunológico. 
Además, los yogures vegetales suelen tener un menor 
contenido calórico y de grasas saturadas, aunque a 
menudo requieren el uso de gomas o aditivos para 
mejorar su textura y estabilidad. Por otro lado, el 
contenido de sodio y la variedad de aditivos pueden variar 
significativamente entre productos de ambos orígenes, lo 
cual debe considerarse al momento de comparar su 
calidad nutricional. 
Por lo tanto, no se puede afirmar que uno sea 
inherentemente superior al otro de forma categórica. La 
elección entre yogur de origen animal o vegetal debe 
basarse en las necesidades nutricionales individuales, 
preferencias personales y contextos dietéticos 
específicos. Ambos tipos de productos pueden formar 
parte de una alimentación saludable, siempre que se 
seleccionen opciones con perfiles nutricionales 
adecuados y cepas probióticas beneficiosas. 
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