a popularitat i preséncia de les begudes vegetals en el nostre entorn ha experi-

mentat un increment des de fa uns anys pero, per la seva composicid nutricio-

nal, es tracta de begudes prescindibles en una alimentacio saludable. En cas de
consumir-ne, cal que siguin sense sucres ni edulcorants afegits i que estiguin enri-
quides amb calci i, si pot ser, amb vitamina D.

En els darrers anys, la varietat de begudes vegetals disponibles en establiments
comercials ha anat en augment, si bé el consum de begudes vegetals no és nou
(la beguda de soja es consumeix des de fa més de 2.000 anys).



QUE SON
LES BEGUDES
VEGETALS?

NUTRICIONALMENT,
TOTES LES BEGUDES
VEGETALS SON
EQUIPARABLES?
SONTOTES
ACONSELLABLES?

ncara que no se n’ha esta-

blert la definicid, es conside-

ren begudes vegetals les
procedents de llegums, cereals,
llavors o fruita seca que, per la
seva forma de presentacio —Ii-
quida—i pel seu color —blanc—, se
solen utilitzar com a alternativaala
llet, malgrat que la composicid nu-
tricional no sigui equivalent.

Tot i que son conegudes col-lo-
quialment com a llets vegetals, a
causa de la similitud d‘aparenca,
les begudes vegetals no poden ser
etiquetades com a llet (a excepcio
de la d’ametllesila de coco, a cau-
sa del seu Us tradicional), ja que el
Codex Alimentarius defineix llet

"

com a: "... la secrecid mamaria

es begudes vegetals pre-

senten composicions nu-

tricionals diferents. Per
aixo és molt important llegir-ne
tant la composicié nutricional,
que figura a l'envas (quantitat de
sucres, proteines, calci i vitamina
D), com la llista d'ingredients.
Aquestes begudes solen contenir
entre un 2% i un 17 % de soja,
ametlles, civada, arros...;ilares-
ta és aigua, sucre, estabilitzants,
emulgents, sal, oli de gira-sol,
etc. Els ingredients estan orde-
nats de major a menor quantitat.

En general, no son especialment
nutritives ja que, basicament, es-
tan compostes d'aigua i d'una peti-
ta quantitat de matéria primera.

b,

s

-
| -
"

normal d'animals lleters obtingu-
da mitjancant un o més munyi-
ments sense cap tipus d'addicidé o
extraccio, destinada al consum en
forma de llet liquida o elaboracid
ulterior”.

Entre els tipus de begudes vege-
tals que es poden trobar als co-
merc¢os destaquen les de soja, de
civada, d‘arros, d'ametlla, de
coco, de quinoa, de sésam, d'ave-
llana, de canem, de blat sarrai,
etc.; i les combinades, com les
d‘arros i coco, d'arros i avellana,
de civada i ametlles, etc.

A tall d’'exemple, un got de begu-
da d'ametlla equival a unes 4 amet-
lles, i la resta és aigua, sucre o al-
tres edulcorants, normalment.

Les begudes que provenen de cere-
als (civada, arros) i fruita seca
(ametlles) sobn més pobres en pro-
teines que les que provenen de lle-
gums (soja). El contingut pot variar
entre 0,1-3,8 g/100 ml. En relacio
amb aquest nutrient, tant per la
quantitat com per la qualitat de
proteina que aporta, la beguda de

soja seria una bona opcio.




Pel fet que han estat molt tractades (per
exemple, coccig, liquat, filtracid, etc.), aca-
ben tenint un percentatge molt elevat d’hi-
drats de carboni simples (sucres). A més,
poden dur sucres o edulcorants afegits (su-
cre blanc, sucre more, xarop d‘atzavara,
concentrats de fruites, melasses, panela,
etc.). En aquest cas, no son aconsellables.
El contingut total de sucre pot variar de
0,1-3 g/100 ml. Si les begudes vegetals no
porten sucre ni edulcorants afegits o no ar-
riben a la quantitat de 5 g/100 ml, no estan
sotmeses a |'impost de begudes ensucra-
des embotellades, actualment vigent a Ca-
talunya.

D’altra banda, tret que estiguin enriquides
amb calci, el contingut d’aquest mineral és
gairebé nul. L'absorcio de calci de la majoria
de les begudes vegetals enriquides amb cal-
ci és similar a la de la llet de vaca, aproxima-
dament un 30%. Per aix0, és preferible que
siguin enriquides amb calci (120 mg/100 ml),
i millor si ho estan també amb vitamina D.

Quant al greix, algunes begudes porten oli
de gira-sol en petites quantitats per millo-
rar-ne la textura i vehicular les vitamines
liposolubles.

LES BEGUDES
VEGETALS SON

ADEQUADES
EN LA INFANCIA?

er als nadons amb al-ler-

gia a la proteina de la llet

de vaca, I'Unica opcid son
formules extensament hidrolit-
zades o bé formules de soja. En
cap cas les begudes vegetals
comercials o les formules ca-
solanes s’han d'utilitzar per
substituir la llet materna o la
formula comercial per a na-
dons durant el primer any de
vida. Aquests aliments no con-
tenen la proporcio adequada
de proteines, greixos i hidrats
de carboni, ni tenen suficient
quantitat de vitamines i mine-
rals. En els pocs casos en que
un infant de més d'un any no
pugui o no vulgui beure llet de

vaca, es recomana optar per

una beguda de soja, sense su-
cre afegit i enriquida amb calci.
Cal recordar que el consum de
begudes de soja en infants de
qualsevol edat no en perjudica
ni el creixement ni el desenvo-
lupament ni la salut Ossia, me-
tabolica, reproductiva, endocri-
na o neurologica.

Quant a les begudes d‘arros, el
Comite de Nutricio de la Socie-
tat Europea de Gastroenterolo-
gia, Hepatologia i Nutricio Pe-
diatrica (ESPGHAN), des de I'any
2014, en desaconsella el consum
en infants de menys de 6 anys
pel seu contingut d'arsenic.




EN RESUM ecordeu que no es tracta de begudes imprescindibles en l'alimentacio i
que, en cas de consumir-ne, segons la preferéncia o el tipus d'intoleranci-

es, cal que siguin sense sucres afegits (sucre blanc o more, mel, fructo-
sa, sacarosy, xarop de blat de moro, xarop d'erable, néctar o xarop d'atzavara, xarop d'arros, etc.).

Cal llegir sempre la informacid nutricional que es presenta a I'envas del producte escollit —ge-
neralment consignada a la part posterior o als laterals. Per seleccionar la millor opcio us podeu
guiar a partir de la taula segUent:

Composicio nutricional Contingut begudes
. Recomanable
per 100 ml analitzades

Kilocalories (kcal) 13-60 10-42 kcal

Hidrats de carboni (g) 0,1-13 <5g¢g

Sucres afegits (g) 0,1-13 Og

Lipids (g) 0,86-2,2 Que sigui oli, preferentment, de llavors
Proteines (g) 0,1-3,8

Fibra (g) 0-0,86 Per ser enriquida n’ha de contenir=3g
Sl 0160 e cakro carbonatde cal
Vitamina D (pg) 0-1 Per ser enriquida n’ha de contenir = 1 pg
\C/:I:;Ta":ir?;z(;g) 0-0,38 Per ser enriquida n'ha de contenir > 0,25 pg
Materia primera (%): 2-17%

soja, arros, civada,

ametlla, etc.
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