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Com afecta el consum de la llet als nostres organismes?
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Components de la llet Avantatges Desavantatges | Avantatges Desavantatges
Font de proteines | Lactosa: dificil No conté lactosa: Baix contingut
Proteines | | Lactosa | || Aigua | || Greixos | | Vitamines | | Minerals || (caseina), glucids | de digerir apta per intolerants | de calci

(lactosa) i lipids

Funcio estructural | Alt contingut de | Baix contingut de Baixa
I energetica greixos greixos acceptacio
sensorial
Rica en nutrients Transmetre Font d’antioxidants, | Baixa quantitat
Procedéncia Processament (calci, sodi, agents acids grassos de productes
vitamines B1, A, infecciosos insaturats, fibres derivats
Animal D..) (meés facil de
W Sencera (3-3,5% de greix) digerir)
*Qvella
eCabra Semidesnatada (1,5-2% de

greix)

Mites, creences

Desnatada (0% de greix)

e Deixar de beure llet per perdre pes: FALS. No té moltes calories

Sanee e s e pero si proteines i nutrients beneficiosos.

e Al-lergia ala lactosa: FALS. Intolerancia a la lactosa (no
fabriquem lactasa i, per tant, no digerim la lactosa)

e Lallet produeix mucositat: FALS. No té cap argument cientific.

e Per baixar el colesterol en la sang, cal baixar el consum de la llet:
FALS. De fet té un efecte hipotensor.

Desnatada sense lactosa

Estudi mitjancant una enquesta:

- Peranalitzar el grau de consum de la llet i de begudes vegetals, la percepcio sobre 1’efecte que té en els nostres organismes i avaluar la
credibilitat i difusio de mites sobre aquest producte, he realitzat una enquesta a un grup de 36 persones amb edats entre 14 i 40 anys amb
preguntes fetes en castella per fer-la més accessible.

- Obtencio de dades:

1. Amb quina freqliencia 2. Quin tipus de llet consumeix 3. Creu que el consum de la llet és
consumeix llet? (1 got de usualment? beneficids per als nostres organismes?
xocolata, cafe, etc)
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Conclusions

Amb la informacio recollida a I’enquesta, podem veure que la llet animal, tot i que té els seus desavantatges, €s més consumida que les
begudes vegetals que sovint s’utilitzen per substituir-la. També veiem que hi ha una gran confianca en aquest producte ja que en general, els
consumidors consideren que és bo pel seu organisme, fet que amb la recerca i els coneixements exposats previament, podem assegurar en la
majoria de casos. No obstant aixo, després veiem que gairebé tots els enquestats han begut o veuen llet processada per intolerancies, per
preferencies de gust, per quiestio de preus o perque simplement tenen aquest habit. Per tant, tot i que les begudes vegetals poden ser una bona
Opcio per persones que segueixen una dieta o son intolerants a la lactosa (el glucid de la llet), prefereixen beure llet de vaca processada.

En quant a mites sobre el consum del producte estudiat, hem vist a la informacio recollida de la recerca que sovint no son veritables i que son
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