Amb bonalllet,
es viu millor

El Laboratori Interprofessional Lleter de Catalunya
(ALLIC), garant de la qualitat de la llet i els productes
lactics, impulsa “La bona llet”, a demanda del sector.
Una iniciativa que vol posar en valor la llet i els seus
derivats i un punt de trobada on es pretén garantir la
tracabilitat, qualitat i seguretat de la informacié que
circula sobre la llet i els productes lactics de Catalun-
ya i de més enlla.

Bones practiques

b Tothom té una responsabilitat en la cadena
alimentaria, des de l'alimentacid i la cura del
bestiar fins a I'acte de consum, amb les nostres
decisions de compra.

Benestar animal

b El sector veterinari i de produccio de llet té un
gran respecte pels animals. Per aixo, dediquen
bona part de la seva vida a vetllar pel benestar
del seu bestiar.

Sostenibilitat

b Qualitat, proximitat i responsabilitat social,
economica i mediambiental sén valors intrin-
secs de les empreses que treballen pel sector
lleter a Catalunya.

Innovacié i emprenedoria

b Empreses, centres d'investigacié i consumi-
dors/es treballen conjuntament per desenvolu-
par idees innovadores | generar projectes dis-
ruptius, de la ma de facilitadors experimentats.

Qualitat i seguretat alimentaria

b El Laboratori Interprofessional Lleter de Cata-
lunya (ALLIC) és una eina essencial per garantir
la seguretat alimentaria exigida i poder posar a
les nostres taules els millors productes. El con-
trol de tot el procés de produccio, des de l'ob-
tencioé de la mateéria primera fins a la distribucid
del producte acabat, resulta clau per garantir la
qualitat “de la granja a la taula”.

Es cosa de tothom

“La bona llet” representa els interessos comuns de totes les
parts implicades en la cadena de valor de la llet i els seus deri-
vats, des del seu origen fins a les nostres taules. Per aixo, el La-
boratori Interprofessional Lleter de Catalunya (ALLIC) analitza
a diari mostres de la llet produida a Catalunya, per garantir-ne
13 seva qualitat i tragabilitat.
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+ Activitat fisica +Aigua
diaria

+ Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié

@ Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de lI'alimentacio saludable

TN Generalitat de Catalunya @ | Pla Integral per a la Promocio
WY} Agencia de Salut Publica ] de la Salut mitjangant I'Activitat
de Catalunya o | Fisica i I’Alimentacié Saludable

* Una racié equival a...

Entre els
aliments de con-
sum diari es tro-

1got de llet de 200 ml.

ben els lactics (llet,
iogurt, formatge),
d'1 a 3 racions al
dia

2 iogurts naturals
ﬁ no ensucrats
60 g. de formatge
fresc 0 30 g. de semi-
curat/curat

1got (200 ml.) I!et e 60g. 304.
sencera, semi formatge fresc

formatge
o desnatada (125g) tipus burgos

l Fonts de calci
* equivalents a

un got de llet

La lleti els pro-

ductes lactics son

una bona font de

calci de la dieta a
qualsevol edat

480 g. de sardines

et

%a, 260 g.de broquil

-
At

170 g. de cigrons crus
(425 g. de cigrons cuits)

=

&o  96g.dametlles

semicurat o curat

%240 mg. Ca ~150 mg. Ca =112 mg. Ca = 180-270 mg. Ca

Veritats i mentides sobre lallet

Som els Gnics mamifers que
consumim llet després de la
lactancia materna

®
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Som els Unics mamifers que fem un munt de coses: cuinar, cul-
tivar vegetals, crear mites... Pero aixd no vol dir que I'haguem
de deixar de prendre. La llet és un aliment amb una aportacio
nutricional interessant, i les persones hem desenvolupat me-
canismes per poder-ne seguir bevent durant tota la vida amb
normalitat.

Lallet és responsable de gran
part de les al-lérgies alimentaries

Sovint es confon l'al-lergia a la llet amb la intolerancia a la lac-
tosa que pot provocar molesties digestives en algunes perso-
nes. L'al-lergia a la proteina de la llet és una realitat que afecta
una petita proporcio de la poblacio. El mite és sobredimensio-
nar el diagnostic, basant-nos fonamentalment en la percep-
ci6 i 'autodiagnostic.
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Hi ha una petita proporcié de la po-
blacio que és intolerant a la lactosa

S'estima que al nostre pais, la incidéncia d'intolerancia a la lac-
tosa és de I'11-15 %. Si bé les persones amb intolerancia han de
retirar la llet i els derivats de |la seva dieta, els individus parcial-
ment intolerants poden consumir llet i productes lactis baixos
en lactosa, com els iogurts i la majoria de formatges madurats.

Lallet és bona

pels ossos i les dents
La llet i els productes lactics son una bona font de calci en la
nostra dieta, per aixo es recomana prendre’'n a qualsevol edat.
El calciila vitamina D, juntament amb l'exercici fisic, son grans
aliats per a la nostra salut ossia i dental, en totes les etapes de la
vida. Cal recordar que obtenim calci a través de la nostra dieta, i
vitamina D a partir de la dieta i de I'exposicio solar.

Ingesta diaria de Entre 4i9 anys Entre 1019 anys
calci recomanada per 700 - 900 mg. 1.200 mg
grups d'edat | neces-
sitats fisiologiques Dones 19-50 anys ll Dones >50 anys*
1.000 1.200 mg.
Homes 19-70 anys Homes >70 anys
1.000 mg. 1.200 mg.

*També durant 'embaras i la lactancia

Si el colesterol ala sang és
alt, cal reduir o deixar de NG
consumir llet i lactis |

El que cal és deixar de consumir aliments alts en greix saturat.
Avui en dia estan disponibles en el mercat llet i derivats amb
baix contingut en greix, semi i desnatats.

.

Si vull perdre pes he de deixar
de consumir llet i derivats

Es poden seguir prenent lactics, ja que no son aliments espe-
cialment rics en calories i se'n troben varietats baixes en greix i
sense sucres afegits. 2
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Els estudis mostren que el consum de lactics s'associa a un
menor risc de patir DM tipus 2. A més, les persones amb diabe-
tis poden consumir llet i lactics sense sucres afegits sense que
aixo suposi cap risc per a la seva salut.

El consum de llet pot
provocar diabetis tipus 2

‘;: El consum de llet provoca
g\ excés de mucositat i asma

Els estudis “cecs” (on el pacient no sap si consumeix llet o un
placebo) indiquen que ni 'augment de la mucositat ni la inci-
dencia d'asma estan associats al consum de llet.



