éQuéseescondedetras
delsabor?




Quién no ha sucumbido ante

SUS curvas caprichosas o sus
proporciones generosas...
Teniéndolas asi de cerca, iparecen
irresistibles! Las frituras de

maiz y trigo son una de nuestras
botanas preferidas pues, ademas
de sabrosas, estanalaventa
practicamente en cada esquina.
Sin embargo, ¢ sabes qué se oculta
detras de su sabor? iQueatu
salud no la agarren de botana!
Descubre en este estudio el aporte
energético, de carbohidratos,
grasasy sodio que te estas
llevando a la boca.

FICHA TECNICA

PERIODODELANALISIS | PERIODO DEL MUESTREO

19 de diciembre de 2011 19 de diciembre de 2011
al 15 de febrero de 2012 al 8 de febrero de 2012

MARCAS ANALIZADAS  :  PRUEBAS REALIZADAS

30 3270



LA OBESIDAD
ALREDEDOR DEL MUNDO
ESTA RELACIONADA CON LA
INGESTA DESMEDIDA DE
ALIMENTOS PROCESADOS,
RICOS EN GRASAS, SAL
Y AZUCAR ANADIDAS

n afos recientes, las frituras y
otros productos de alto aporte
energético (como refrescos, paste-
litos y dulces) han estado en el ojo
del huracan, acusados de atentar
contra la salud de miles de mexi-
canos. La preocupacién no es para
menos. De acuerdo con el ultimo Informe Alimen-
tario emitido por la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU), cada anno mueren mas de 3 millones
de personas en del mundo a causa del sobrepeso y
la obesidad.

Segun Olivier de Shutter, relator encargado del
informe, la obesidad ya es un padecimiento equi-
parable ala desnutricién. No sélo por el numero
de personas afectadas, también por la cantidad de
muertes. Entre-
vistado por el
diario espariol El
Pais, De Shutter
refirié que, en la
actualidad, “925
millones de per-
sonas sufren de
malnutricién y
mil 300 millo-
nes, sobrepeso.
[De igual ma-
nera], 3.1 millo-
nes de personas
mueren de for-
ma prematura
por sobrepeso. Y
5 millones de ni-
nos, por falta de
nutricién”.

En el documento, De Shutter senala que este
incremento en la incidencia del sobrepeso y la obe-
sidad alrededor del mundo esta relacionado con la
ingesta desmedida de alimentos procesados, ricos
en grasas, sal y azucar anadidas. Una tendencia de
consumo que, en opiniéon de las Naciones Unidas,
debe cambiar inmediatamente pues, de continuar
siendo la carne, el azucar y los aceites las principales
fuentes de energia en nuestra dieta, para 2030 las
muertes relacionadas con la obesidad y el sobrepeso
alcanzaran los 5 millones.

;Las frituras y demas alimentos son los culpables
del aumento de peso entre nuestra poblacién? No
necesariamente (aunque si han puesto su “granito
de sal”). Todos los alimentos —salvo el agua “simple”—
aportan, en mayor o menor medida, calorias. Pero
ninguno tiene la capacidad de, por si solo, hacernos
engordar. El problema recae en nuestros habitos
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alimenticios ya que, al no lograr balancear los
nutrientes que ingerimos con la actividad fisica que
desempenamos, terminamos por “almacenar” energia
en forma de grasa, aumentando asi de peso y talla.

Tener habitos alimenticios sanos no implica
borrar las frituras de tu dieta. No. Implica que sepas
qué cantidad y cada cuando hincarles el diente. Y,
para saber eso, hay que conocerlas a fondo.

¢Qué hay detras del sabor?
El sabor caracteristico de este producto viene de la
mano de sus ingredientes. Por lo general, este tipo de
botanas estd hecho de uno o varios cereales (maiz y
trigo, principalmente), aceites vegetales y condimen-
tos, como sal y aderezos. El resultado de la mezcla es
una botana de contenido energético considerable, en
gran medida por la presencia de los carbohidratos
que aportan los cereales y las grasas que absorbe del
aceite durante su elaboracion.

De acuerdo con nuestro estudio, en 100 gramos
de frituras puedes obtener entre 430 y 576 kilocalo-
rias, dependiendo de la marca. Sin embargo, encon-
traras una cantidad muy escasa de fibras, proteinas,
vitaminas y minerales; esto, desde luego, es un des-
equilibrio nutrimental que convierte a este platillo
en una botana que no debe consumirse diariamente,
mucho menos como sustituto de algun platillo en
nuestra dieta o sila actividad fisica que desempe-
namos es escasa.

Las temidas grasas

El apogeo de “productos light” y “reducidos en grasa”
puede hacernos pensar que las grasas son un castigo
de la naturaleza. No podriamos estar mas equivoca-
dos.La grasa, ademas de ser una reserva energética
almacenada en nuestro cuerpo, protege a los 6rga-
nos internos, ayuda a la absorcién de vitaminas
liposolubles —es decir, solubles unicamente en grasa,
como la A, D, E y K-y nos aislan del frio.

En las frituras podremos encontrarlas gracias al
proceso de elaboracion, donde el aceite juega un rol
fundamental, ademas de proporcionarles el sabor y
la textura que las caracteriza. Su estabilidad y grado de
alteracién influira en su calidad y duracién en los
anaqueles. Sin embargo, de la composicién que ten-
ga el aceite vegetal, dependera la presencia, o no, de
grasas saturadas y trans.

(Grasas trans? Seguramente las habras escuchado
nombrar en alguna parte. Se trata de un tipo especi-
fico de grasa que se forma cuando los aceites liqui-
dos se convierten en grasas sélidas. A este proceso
se le denomina hidrogenacién y consiste, como su
nombre lo sugiere, en agregar moléculas de hidro-
geno al aceite vegatal. Este tipo de grasas, a pesar



de su origen vegetal, puede provocar en nuestro organismo
que el colesterol “bueno”, o HDL (lipoproteinas de alta densidad),
descienda, y el “malo”, o LDL (lipoproteinas de baja densi-
dad), se eleve. Por ello, esta clase de grasas ha sido relacionada
con el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares o,
incluso, arteriosclerosis.

La Organizacion para la Alimentacién y la Agricultura (FAO,
por sus siglas en inglés) y la Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) establecen que “las personas activas que se en-
cuentran en equilibrio energético pueden recabar de las
grasas alimentarias hasta el 35% de su aporte energético to-
tal, si su aporte de acidos grasos esenciales y de otros nu-
trientes es suficiente, y si el nivel de acidos grasos saturados
no supera el 10% de la energia que consumen”. Es decir, que si
se tiene una dieta de 2,000 kilocalorias al dia, el contenido de
grasa no debe ser mayor a 78 gramos y, de éstas, no mas de 22
deben ser grasas saturadas.

En el estudio encontramos productos que proporcionan has-
ta mas del 50% de la recomendacion emitida por los expertos,
lo que se considera como un aporte alto para provenir de un
solo producto.

Sal al por mayor
Ademas de las grasas, las frituras son ricas en sodio. Este mine-
ral, aparte de darle sabor al producto, ayuda a su conservacién.
Sin embargo, como ya todos sabemos, su exceso puede provocar
desde hipertensiéon hasta problemas cardiovasculares, pasando
por los molestos edemas (retencion de liquidos e inflamaciones).
De acuerdo con la OMS, la cantidad de sal diaria no debe superar
los 6 gramos; es decir, los 2,400 miligramos de sodio. Y tal vez se
escuche como una cantidad muy grande, pero lo cierto es que
comunmente la superamos.

De ahi que las frituras puedan convertirse también en un
motivo para exceder el limite de sodio que podemos permitirnos
diariamente pues, si consumimos frituras, la ingesta de sal se
incrementa considerablemente. Sélo es necesario recordar que
100 gramos de este tipo de frituras puede contener entre 426 y
2,673 miligramos de este mineral. Como podemos imaginar, las
personas con problemas cardiovasculares, de diabetes, o con
restricciones en sal o grasas, deben pensarlo
dos veces antes de abrir una bolsa de frituras. V R

EL ESTUDIO

;Sabes qué te estas llevando ala
boca cuando botaneas? El Labo-
ratorio Profeco, si. Para la reali-
zacion de este estudio se ana-
lizaron 30 frituras y botanas procesadas de maiz
y/o trigo o mezcladas con soya, comercializadas a nivel
nacional por diversas marcas. También se incluyeron
tres productos de venta a granel inicamente

con fines comparativos.
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6 FR’ T"RAQ Y BOTANAQ de harina de trigo y/o maiz

Cazares
Frituras de harina Esponiaditos
Al Cerealdemaiz/140g
Carbohidratos
gramos por 100 gramos 60 3
Proteina
gramos por 100 gramos 6 7 5 6 6
Grasa
gramos por 100 gramos 28 30 38 34 35
Sodio
miligramos por 100 gramos 1532 453 667 1350 936
Contenido energético
kilocalorias por100 gramos 501 533 576 537 552
Grasasaturada
gramos por 100 gramos 13 4 13 16 16
Grasatrans
gramos por 100 gramos 0.0 01 03 0.2 0l
Costopor100g $10.14 $9.54 $8.81 $9.10 $9.39
Informacién Nocumple conelcontenidoneto | Seostentacomoreducidaengrasas = Resalta queso cheddar, peronose
N Completa declarado; dice tener155 gy tuvo saturadas, perosu contenidoes detecta lagrasa caracteristica Completa
1 P P
comercia hasta143.32g. similar que las demas. delqueso.

4

Churrumais
Sabritas
Frituras de harina de maiz
nixtamalizado con chile
ysaborlimén/200g
62

Tostachos Barcel
Totoposdemaizconsal/500g

grasnagsb &?:ggagtrgrios 66 58

gramoslrnoofleoiggramos 8 7 I 6 8

gramos g;ralgg gramos 18 24 22 31 24

miligramo?;c‘;’ri 1%0 gramos 2248 426 1742 81 1326

ocaoras o 00 ramos 461 508 73 536 499

gramospor 00 gramos 9 7 ! 14 3

gram%?p?]f)roa grgmos 0.0 0.6 0.1 01 0l
Costopor100g $9.19 $6.02 S11.48 $6.48 $10.67
“omercial Compieta Compita | emaemses | cngea | amaoirons
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Seresaltanen colorrojo los resultados que:

A) son calificados por la IMS como “alto en sodio”; es decir, que
presentan mas de 500 miligramos de sodio en 100 gramos del producto.
B) Presentaron grasas trans en el andlisis de 100 gramos del producto.

Rancheritos

€ Runners Quesabritas
Sabritas Barcel Sabritas
Totopos de maiz Frituras de maiz consaborsalsa Botanas de maizhorneado con
nixtamalizado con chile picante/200g saborquesoy chile, reducidasen
yespecias/220g grasasaturada/170g
62 53 64 53
6 7 5 8 6 7
26 26 37 19 37 26
1082 513 888 1453 733 962
510 513 566 460 568 512
12 1 12 13 13 12
01 01 09 0.0 0.0 0.0
$9.67 $8.21 $7.86 $7.67 $15.20 $13.69

Aunquese dicehorneada, contiene
grasa. Seostenta comoreducida
engrasassaturadas, perosuconte-
nidoessimilarquelasdemas.

Completa Completa Completa Completa Completa

Takis Original Topitos Queso
Barcel Frituras de harina de trigo Bokados
Pequefias tortillas de maiz consal/100g Tostadas de maiz enchilado sabor
enrolladasy fritas quesoychile/160 g
sabortaco/190g
68 61 60 53 61 59
6 8 8 6 7 6
23 26 26 37 27 30
617 890 1146 81l 625 745
502 512 506 565 516 534
7 4 12 17 12 14
0.5 0.0 0.1 0.1 0.1 0.1
$7.29 $8.86 $9.90 $8.18 $6.56 $4.40
No declara toda lainformacién e S————- Presentalaleyenda: “iAhoracon
Completa Completa requerida porlanorma . ng compmebga més quesoy masjalapefio!”, pero Completa
deetiquetado. . no demostré tener queso.
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="
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a FR' T"RAQ Y BOTANAQ de harina de trigo y/0 maiz (continuacion)

Bokados Chirritos Del Carrito
Friturasde harina de maiz sabor Chicharronesrin/63g
chileylimén/225g

Eramosh 100 gamos 60 62
gramoslr)gfﬁ)lggramos 7 7 7 5 6
gramos g;ralgg gramos 28 29 24 26 25
i gramofggriﬁm gramos 722 492 2514 1029 1342
oot s 506 529 419 507 501
s oo 100 sats 13 2 n 13 5
gram‘z’sap?]f)'ggrjmos 00 00 01 0.2 0.2

Costopor100g $10.25 $4.40 $8.75 $9.57 $5.40

No cumple con el contenido neto

-z Nodeclara todalainformacién declarado; dicetener9 gy tuvo
Informaglc:n Presentuzl:zecg(rir?srizabgaeradas Completa Completa requerida porlanorma hasta7.35g.Nodeclaratodala
comercia a P . deetiquetado. informacién requerida por la

normade etiquetado.

& FRITURAS Y BOTANAS i ce o

y/0 maiz comercio informal sinmarca

Frituras
Deharinadetrigo/agranel

gra(r:naor:, :o?:g(r)agtrg:\os 30 59 47
gramogggfle(:'g:ramos 5 6 7
gramos ;?c:ralzg gramos 4 28 40
miligramogggriﬂ)o gramos 645 1386 1480
otmotss o 100 ramo 501 58 577
graGr;?):g:r%grgarg na'los 6 4 6
gramirsapi?]torg grs;mos 03 01 0.1

Costopor100g $9.25 $13.91 $31.84
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Matracas Productos Omar
Chicharronesdeharina De harina de trigo, saly limén /
detrigo/450g 25piezasdel5gc/u
62 67
8 6 9
19 26 14
2673 1014 1946
455 496 430
4 4 7
0.0 0.1 0.1

$5.18 $4.59 $4.59

25de 50 paquetes nocumplen
conel contenido neto declarado;

dicentener15gy tuvieronhasta

Completa 4.53g.Nodeclaratodalainfor-
macionrequerida por lanormade

etiquetado. Presenta leyendas

exageradas que no comprobé.

47de 50 paquetesnocumplen
conel contenido netodeclarado;
dicentener15gy tuvieron hasta
7.08g.Nodeclaratodalainfor-
macién requerida por lanorma
deetiquetado.

Los estudios de calidad e investigaciones realizados por Profeco

pueden ser reproducidos por terceros siempre que lo sean en su
totalidad y sin fines publicitarios o comerciales. ﬂ

LO QUE CONCLUIMOS

¢Y qué podemos concluir tras las pruebas realizadas por el
Laboratorio Nacional de Proteccién al Consumidor? He aqui algunas
generalidades sobre las frituras analizadas:

&’ CALIDAD SANITARIA. Respira con tranquilidad; después minu-
ciosas pruebas microbiolégicas, nuestro Laboratorio determiné la
ausencia de microorganismos patégenos.

© CALORIAS. El aporte energético de esta botana es considerable.
Los productos de la muestra se ubicaron en unrango de entre 430y
576 kilocalorias por cada 100 gramos de producto.

© CARBOHIDRATOS Y PROTEINAS. En la muestra, el contenido
de carbohidratos varié entre 51y 68 gramos por cada 100 gramos de
producto; el de proteinas, entre 5y 9 gramos.

& GRASA VEGETAL. Aunque todos los productos declararon el uso
de aceites vegetales, durante el estudio se encontraron productos
conalto contenido de grasas saturadas, generalmente relacionadas
con enfermedades cardiovasculares.

& GRASAS TRANS. De acuerdo con las pruebas, la cantidad de
grasas trans en la muestra varié de 0% a 0.9%.

& GRASAS. El contenido en la muestra varié entre los 14 y 38 gramos
por cada 100 gramos de producto.

& SAL.Dependiendo del gusto de los consumidores, la cantidad de
sodio afiadida varia de marca a marca. El rango de la muestra se situ6
entre los 426y 2,673 miligramos de sodio por cada 100 gramos de
producto. Ten en cuenta que la Organizacién Mundial de la Salud re-
comienda que no se deben ingerir mas de 6 gramos de sal al dia, es
decir, 2,400 miligramos de sodio. Segln la misma organizacién, un
alimento es considerado como alto en sodio cuando en 100 gramos se
superan los 500 miligramos de este mineral.

& ETIQUETADO. En general, dos situaciones problematicas. Una,
algunos productos de la muestra no cumplieron los contenidos netos.
La otra, algunas marcas incurrieron en leyendas exageradas, falta de
veracidad en la informacién u omisiones respecto a los requisitos exi-
gidos por la NOM-051-SCFI/SSA1-2010.

& AGRANEL. En los productos a granel que analizamos —sélo con
fines comparativos—, encontramos que tienen altos contenidos de
grasa (de 28 a 41 gramos), mayores a los de sus pares de venta indivi-
dual. Sin embargo, su contenido de grasas saturadas no fue muy alto
(tansélo de 4 a 6 gramos), ni el de grasas trans (de 0.1% a 0.3%).
Aestos productos también se les fue la mano con el sodio (de 645 a
1,480 miligramos por 100 gramos de producto).
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GRAFICA DE GRASAS TOTALES, ¢

.............. SIMBOLOGIA
Grasa total (g)
.............. I Grasas Saturadas (8) o —————————
M Carbohidratos (g)
.............. [ Proteina (g)
* 37 37
34 »
N  GEE R -
28 i
l | ]
Totis Cazares Cheetos Qué Fritos  Rancheritos D%”t‘g' Runners Totis  Quesabritas Crujitos ~ Sabritones Tostachos Totis  Churrumais
Donitas Totls Recargado Chicharrones Natural

54 88 :




GRASAS SATURADAS, CARBOHIDRATOS,

__CADA 100 GRAMOS DE PRODUCTO, o

ZCUAL ES TU FAVORITA?

COMPARALA CON LAS .
OTRAS Y DESCUBRE QUE
......................................................... TE EgTAg lLEVANDQA lA
BOCA EN CADA PUNADO

37
27 20 28 29
26 25 26
.............. % B e .......
19
| l ' I | ' ' :

ais Productos Takis Arran  DelCarrito Boka.chitos Topitos Bokaditas Bokados Bokados Bokados DelCarrito Fntura Matracas Fritos Productos

Fritos Original Churritos Rin Queso Ruedas  Churritos Chicharrén Chicharron  Pipos Pipos Omar

] oo i s oo $957
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RECOMENDACIONES

Como se ha referido en otros estu-
dios, no existen alimentos “buenos”
0 “malos”, tan sélo habitos alimen-
ticios que a la larga pueden terminar
por perjudicar o beneficiarnos. Saber
combinar ingredientes y alimentos,
asi como determinar sus cantidades
y frecuencia, resulta indispensable
para llevar una dieta balanceada.
Antes de proscribir las frituras de

tu dieta, toma en cuenta nuestras
recomendaciones:

(&) Antes de dar el primer bocado,
considera el balance gue llevas entre
las calorias que ingieres y la actividad
fisica que desempefias.

{&J) Las personas con hipertensién
arterial deben evitar el consumo de
este tipo de frituras y botanas debido
al alto contenido de sodios.

{1 No es recomendable consumir
este tipo de botanas y frituras en
grandes cantidades en la dieta
diaria, tanto por el aporte calérico
gue proporcionan, como por su alto
contenido de grasas y sal. Por ende,
las frituras y botanas no son una
opcion recomen-dable para el lunch
diario de los nifios.

L) Especialistas en nutricion reco-
miendan que el consumo de estos
productos no debe sustituir un plato
en la dieta habitual.

I Sitienes mucha hambre o su sabor
te es irresistible, procura separar
unaraciony guardar el resto. Es muy
comun devorar estas botanas hasta
gue, sin darnos cuenta, se haya termi-
nado la bolsa y cometido un exceso.

{&J Recuerda que, a final de
cuentas, son botanas, no platillos
ni guarniciones.

Tostachos
Unodelosproductos
conmasgrasatrans
(0.6g)porcada
100g.

Bokados

Chicharrones
Unadelasmarcascon
mayorcontenidode
sodio(2,514mg).

Unodelos
productosconmasgrasa
trans (0.5g) por

. cadal00g.
Sabritones
Unodelos productos

conmayor contenidode
sodio (2,248 mg) por
cadal00g.

Fritos
Unode los productos
conmasgrasatotal
(35g)ycalorias
(552 kcal) por
cadal00g.




ProductosOmar A\ 4

Unadelasmarcas con mayor B-—k- dosRued
contenidodesodio (1,946 mg). okados Ruedas ,
47de50paguetesnocumplen « Presenta leyendas exageradas que Re;pel_‘]:to a,ll CC?SthO’ res Uclth que el
conelcontenidoneto nocomprueba. { cnicharronae arlr)a etrigo
declarado; dicentener 15gytu-  Unodelos productos conmayor contenido v agranel tuvo el més alto por
desodio(1,722mg)porcadal00g. 100 gramos de producto

vieronhasta7.08g. Nodeclara —
Bokados Topitos
Queso 531.84

toda lainformacionrequerida
porlanormade etiquetado.
Presenta laleyenda:

“iAhora con mas quesoy méas
jalapefio!”, pero no demostro
. Matracas tener queso.
Totis Unadelasmarcascon g
Natural mayor contenidodesodio - .
Presentaleyendas (2.673mg)por Fritura PIpOS
exageradasqueno cadal00g. +Nocumpleconel contenidoneto decla-
comprueba. rado; dicetener9gytuvohasta7.35g.No

declaratodalainformacionrequerida por
lanormade etiquetado.

Boka.chitos

+ Unodelosproductos
conmasgrasatotal (37g)y
calorias (565 kcal) por
cadal00g.

* Presentaleyendas
exageradasqueno
comprueha.

& Productos
Fritos
Nodeclaratodala
= informacionrequerida
= e\ porlanormade
Fa. etiquetado.

Fritos Pipos
25de50paquetesno
cumplenconelcontenido
neto declarado;
dicentener15gytuvieronhasta
4.53g.Nodeclaratoda
lainformacion
requeridaporlanorma
deetiquetado. Presenta
leyendas exageradas que
nocomproho.

Cazares
Nocumpleconel
contenidoneto
declarado; dice tener
155g ytuvohasta
143.32g.

D 4

Runners
Unadelasmarcasmasgrasatotal (37g), grasa
trans(0.9)y calorias (566 kcal).

Quesabritas -~

«Unodelosproductosconmasgrasatota

calorias (568 kcal) porcadal00g.
~Aunquesedice horneada, contiene grasa. Se ostentacomo Cheetos .
reducidaengrasas saturadas, perosucontenidoessimilara « Unodelosproductosconmésgrasatotal (38g),
las demés. calorias (576 kcal).

« Seostentacomoreducidaengrasassaturadas
perosucontenidoes similar que las demas.
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