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?Tria lactis de qualitat

Tradicionalment s'’ha considerat molt important incloure productes lactis en la
nostra dieta diaria a causa de la presencia de certs nutrients com el calci o la
vitamina D. La importancia d'aquests nutrients per al correcte creixement dels
0ss0s ha convertit els lactics en productes tedricament imprescindibles, sobretot
durant I'adolescencia, o en el cas de les dones que arriben a la menopausa pel
risc de patir osteoporosi.

INGREDIENTS:

- llet de vaca ps

SAPS QUE MENGES?

“Tria lactis de quali tat”

__-.‘

La gulestio és si son veritablement imprescindibles o no. La realitat és que hi ha d'altres aliments
gue no so6n d'origen lacti que contenen una major quantitat d'aquests nutrients. Si a banda d'aixo
tenim en compte que hi ha persones que no consumeixen lactis i tenen una alimentacié variada
sense cap carencia, podem concloure que els lactis tampoc no sén imprescindibles a la nostra
dieta. Avui al Saps qué menges? analitzem una etiqueta d'un producte lacti pensat
especificament per a nens.
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INGREDIENTS:

- llet de vaca pasteuritzada

- sal

- regulador de I'acidesa (acid citric)
- quall microbla

- cultius lactis (llet)

INFORMACIO NUTRICIONAL (PER 100g):
Valor energetic: 1.232 K] (296 kcal)
20,89 (dels quals saturats 14,4 g)

Carbohldrats <0,5g (dels quals sucres <0,5g)

Fibra alimentaria 3.7g

Proteines 26,79
Sal_ 139

Vitamina A 1944ug
Calcl 6609

Fosfor 350mg

Aquest producte conté llet, sal, quall, cultius lactis i un regulador de I'acidesa. Els quatre primers
son els ingredients essencials que hauria de portar qualsevol formatge, res més. A la taula
nutricional el que destaca a banda de la preséencia de vitamina A, calci i fosfor és que és un
producte ric en proteines. Es cert que també conté forga greixos, perd en aquest tipus de producte
aixo no té per qué ser dolent, com veurem.

[despiece]L'etiqueta és la d'un snack de formatge per a nens. D'entrada conté els 4 ingredients
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essencials descrits que ha de tenir un formatge. En aquest cas també s'hi ha afegit un corrector
de l'acidesa que esta pensat per mantenir el pH del producte. Com ja hem vist en analisis de
productes anteriors al Saps qué menges?, les coses es compliquen quan un llistat d'ingredients
és excessivament llarg. Amb els formatges no és estrany que hi hagi sucres, olis vegetals,
midons i altres substancies afegides que un formatge de qualitat no hauria de contenir. El greix,
naturalment present al formatge, és responsable d'una certa mala premsa que no esta justificada
perqueé és un greix saludable, que no ha estat afegit al producte. Els formatges més frescos sén
més baixos en greixos, mentre que els curats en porten més, pero aixo no vol pas dir que no
puguem menjar de tant en tant un formatge més greixds. Tot i ser un snack destinat a nens, cal
dir que el producte analitzat avui és forca adequat per la seva composicié. De fet, té poc a veure
amb populars formatgets que acostumen a captar I'atencio dels més petits, per les campanyes
publicitaries que no prioritzen la salut del nen.[/despiece]

[despiece]RECORDA: Els lactis no s6n absolutament imprescindibles en la dieta perquée contenen
nutrients necessaris que podem obtenir fins i tot en quantitat superior en altres aliments d'origen
no lacti com els fruits secs, els llegums o les verdures. No obstant aix0, si des d'un punt de vista
intestinal es toleren bé, els lactis es poden consumir de tant en tant sense problema. En el cas
dels formatges, per considerar-los adequats han de portar principalment llet, sal, quall i cultius
lactis. Per tant, és molt recomanable revisar sempre el llistat d'ingredients abans de comprar un
producte que sembla formatge, pero en realitat, €s una barreja d'ingredients que s'assembla poc
a un d'auténtic.[/despiece]
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