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EDITORIAL

EnestaediciéndelaRevistadel Consumidor te presentamos diversos temas deinterés
paraque cuidestusalud, tus finanzasy tomes mejores decisiones de compra.Recuerda
que todo comienza contus habitos de consumo, lo que llevas atumesay atuhogar.

Lagastronomia mexicana ofrece unaamplia variedad de flores comestibles, conoce
algunasdeellasenlaseccion Del Huertoy enqué platillos puedenintegrarse.

Sisueles comer sopas instantaneas, en esta ocasion uno de nuestros Estudios de
Calidad es sobre estos alimentos procesados. No dejes de leerloy entérate de los
resultados. Como complemento encontraras una opcién de cémo hacer unaricasopa
de pasta converduras, y con nuestra Tecnologia Doméstica Profeco aprenderas a
elaborarmasaparatallarines.

Sitienes pensado comprar un automavil seminuevo, en Qué Hacer Site presentamos
informacion que te servirg, as{ que te sugerimos la leas para que cuando llegue el
momento tomes lamejor decision.

Octubre es el mes de sensibilizacion sobre el cancer de mama; por ello, en Brijula de
Compraencontraras lonecesario sobre laimportancia de la deteccion temprana de
estaenfermedad.

Comosiempre, esperamos que lainformacion que presentamos te seade utilidad para
querealicesun consumorazonado, informadoy seguro.
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‘-: Conoce mas de esta planta dela
- cual se obtiene el azticar.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

T F R

a cafia de azlcar (saccharum officinarum) es originaria

de Nueva Guinea, de aqui fue llevada a India desde
donde se extendid a Chinay a otras regiones de Oriente.
Alllegar a nuestro continente su cultivo se expandio por
todas las zonas calidas. Desde su llegada a territorio
nacional (desde la Colonia) su primera plantacion tuvo
lugar en el estado de Veracruz.
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PROPIEDADES Y BENEFICIOS
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Tieneunalto Enmenor cantidad
contenido de calor{asy contiene calcio,
carbohidratos. potasio, hierro,
magnesio, vitaminas
(A,B1,B2,B3,B6yB9)y
: _ minerales (zinc, fosforo,
- __ sodioy selenio).

Usos
*Se cultiva principalmente para la produccion de azucar.
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Es antioxidante, asi que Es unade las fuentes

*También se convierte en materia prima para la retrasa la oxidacion de energéeticas mas ;
fabricacion de papel, cemento, abonos y alimento las células, favorece la econémicas y uno —
animal, con ella se pueden producir bebidas alcohdlicas circulacién sanguineayy, de los cultivos con

destiladas. por suagradable saborse  mayor capacidad para

agregaamedicamentos  convertir la energia
para que puedan solar en biomasa.
ingerirse.
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*En nuestro pals se come generalmente en época de
posadas, donde se usa para llenar las pifiatas o para
preparar unrico ponche.

AT AU A
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Compra y conservacion

* Eltallo debe ser de color verde palido o amarillo claro
con marcas de color marrén-rojo, y la carne debe ser de

color blanco lechoso y jugosa.

* El exterior de la cafia no debe ser de color blanco, no
deber{a tener grandes grietas o manchas negras, y la
carne nunca debe ser oscura o seca. ad

* Revisa los extremos para ver si estan secos o sila carne ;
se oscurece, lo que har{a que el sabor no sea tan bueno.

* Enjuaga la corteza exterior de la cafia bajo el chorro de
aguay sécala bien antes de guardarla.

* Envuelve cada extremo de la cafia en plastico para evitar
la pérdida de humedad.

* Guardala en la parte inferior del refrigerador hasta por

dos semanas.

Veteada

Resiste muy bien a los
efectos del frioy se
distingue de las otras por su
agradable aspecto rayado
de amarillo y rojo violeta.

Criolla

- LlevadaaEspafiapor los
= arabesenelsigloVlll,esla
~ variedad que trajo Hernan
- Cortés, lamas antiguay la que
- mas se produce en México. Es
" jugosay delas que contienen
-~ mayorriqueza en sacarosa.

Violeta

Tiene los tallos conuna
coloracion violetay las hojas
de un color verde intenso.
Resiste mejor que otras

las bajas de temperatura
aunque tiende a secarse
rapidamente y ser menos
jugosa que sus congéneres.

Cristalina

Sunombre procede del
aspecto de su tallo, cuyos
canutos estan cubiertos de
una capa de vello blanquecino
que le dan brillantes reflejos;
el color de sus hojas es de un
verde mas oscuro que el de
las otras variedades.

e = TRHHSFURmﬁUUﬂ
m# EMPIEZA &5 TU MESA €

. mﬂ ipos de cafia de aziicar, Wstlanmwmw

6 de septiémbre del2021; ==
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FLORE

COMESTIBLES

Lo que antes servia de ornato ahora es parte
importante en la gastronomia.

€ Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

as flores no solo alegran muchos espacios del hogar, ade-

mas, su aroma y textura enriquecen el sabor, dan colori-
do y belleza a sopas, platillos salados, ensaladas, cocteles,
infusiones y postres. Aportan vitaminas A, By Cy minerales
como calcio, fosforo, hierro y potasio.

!
Bocads Dragsn — >, ¢, Calondula

Nativa del Medlterraneo desde Marrue- Esun arbusto de aproximadamente 30 a 60 cm de altura, de hojas
cos, Portugal, el sur de Francia hasta el ovaladas y aserradas, sus flores son arométicas, de color blanco,
este de Turquiay Siria, esta flor, de sabor amarillo o rosado. Se prepara en tortitas con huevo, en sopa de
un poco semiamargo, luce precisamente ¢ verduras y ensaladas. Un dato curioso
como una boca. Puede combinarse con es que se utiliza como parte del ali-
fruta, mantequillas o cremas. mento para pollos.

Desde tiempos prehis-
panicos las flores y ta-

llos tiernos de diferentes
especies de calabaza son =
lmportantes en la gastrono- -
mia de nuestro pais. Hay platlllos tradicionales hechos
con ellas, como la sopa de guias de Oaxacay las quesa- |
dillas, que se comen en el centro de México, también
puedes consumirlas en cremas, como relleno de algun
chile, plato principal (flores de calabazarellenas), guar-
nicion o como elingrediente principal de un aderezo.

En la mayoria de los casos
lo que puede comerse de
las flores son los pétalos.



B ok

Delnahuatl cempoalli (veinte) y xochit! (flor), es una flor
grande y muy aromatica, de color naranja o amarillo,
puede comerse cruda o hervida en ensaladas. De unos
afios para acd se ha utilizado para elaborar postres, gui-
sados, cremas, salsas, sopas, nieves y helados.

* Para cultivar flores comestibles te
sugerimos adquirir las plantulas con
la certeza de que no se les han afiadi-
do agroquimicos.

* Puedes afiadirles composta hecha
en casa (consulta nuestra edicion 531

GUAQMM y aprende cémo

Esta flor puede ser grande o pequefia, en ambos hitps//bitly/325GU3M).
casos sus pétalos se consumen crudos en ensala-
das. Combinan con naranjas y también se preparan
con algunas bebidas. En el caso de los crisantemos
blancos se pueden preparar capeados en salsa de

jitomate y en mermelada.

* Lavalas con mucho cuidado y des-
infecta los pétalos como cualquier
otraverdura.

* Cuida las proporciones de los pétalos
utilizados en cada preparacion para
que el sabor se mantenga presente y

—Daﬁa resalte entre los demas ingredientes.

Esla“flor nacional de México"y hasidoreconocida des-
de tiempos prehispanicos como comestible, medicinal
y ornamental. De esta flor de olor delicado se dice que
tiene un sabor dulce, pero con un sutil toque amargo.
Puedes consumir sus pétalos crudos (enteros o tro-
ceados) 0o molidos en preparaciones saladas o dulces.

* Las flores son muy fragiles y perece-
deras lo mejor es consumirlas minu-
tos después de haberlas cortado.

* Si las quieres almacenar, colécalas
con cuidado en papel, envuélvelas en
plasticoy refrigéralas.

Si no estas informado y
seguro de que una flor
es comestible, no la
consumas.

Originaria de Africa, es una flor color malva con cinco
pétalos, de sabor acido y color rojo oscuro cuando
esta seca. Deshidratada se utiliza para preparar
una infusion con la que se elabora el agua de ja-
maica, una de las aguas frescas que mas se con-
sumen en el pais, o la base del ponche. A la fecha
han surgido nuevas formas de consumirla, ya sea
en guisos (tacos) o dulces (mermeladas y ates).

Con sabor a especias y un toque mentola-
do esta flor puede aromatizar el azticar o
serelingrediente principal enlareposteria,
, como pasteles, mermeladas, galletas, pan,
) jarabes, infusiones, helados, dulces o como
condimento en platos salados como pollo,
conejo o arroz. Elige lavandas con uso culi-
nario para tus platillos.

Fuentes
. . « Larousse Cocina, en https://laroussecocina.mx/. Consultado el 2 de septiembre
Ya sea grande o mini tiene un sabor ligeramente mentolado.  seizon

.. « Flores en la mesa y la cocina, en https://www.gob.mx/agricultura/es/articulos/
Se usaen guarnlCIOHES, ensaladas de frUtaS 0 verdes, POS' flores-azucena. Consultado el 2 de septiembre del 2021.

treS cu COkeS sopas COﬂﬁtUraS helados mermeladas - Las flores de calabaza, en https://arqueologiamexicana.mx/mexico-antiguo/las-
4 P ' p 4 ' ! ! flores-de-la-calabaza. Consultado el 2 de septiembre del 2021.

jarabQS, C]UESOS, pESCBdOS, carnes o Vinagretas, Da un « Flores comestibles, en https://www.florescomestibles.com.mx/index.html.
. . . Consultado el 2 de septiembre del 2021.
tOC|UE‘ eSPEClal a bebidas como la conga, limonada o . contenido nutricional, propiedades funcionales y conservacin de flores

A H. H H . comestibles, en https://www.alanrevista.org/ediciones/2013/3/art-
te hEIadO' martlnls, margantas’ calplrlnas 0 taprOban' 2/4#:~:text=Las%20flores%20comestibles%20contribuyen%20al,salud%20de%20

quien%?20las%20consume. Consultado el 2 de septiembre del 2021.
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COMQULTORID

HIGADO G

Conoce esta enfermedad que afectaaun
alto porcentaje de personas con obesidad.

() Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

La enfermedad por higado graso no alcohdlico (EHGNA) es
un padecimiento que surge de factores genéticos, ambien-
talesy de comportamiento. Es unade las patologias hepaticas
mas comunes, en el mundo, para individuos en edad pediatrica
y adulta. Se caracteriza por una excesiva acumulacion de grasa
en el higado asociado aresistencia a la insulina.

Cifras en México

Meéxico es el pals con mayor nivel
de obesidad en el mundo, por lo
que se estima que la EHGNA esta
presente en el 96% de los pacien-
tes con obesidad, con un promedio
entre 40-50 afios de edad y 63%
de esos pacientes tienen diabetes

Actividad fisica

Sintomas

y Causas

Generalmente la EHGNA no
presenta ni signos ni sintomas,
pero cuando lo hace pueden incluir:
fatiga, dolor o molestia en la parte
superior derecha del abdomen.

Las causas estan directamente
relacionadas con la presencia de
obesidad, hipertrigliceridemia
(exceso de triglicéridos en la
sangre) y diabetes mellitus tipo 2.

La adiposidad visceraly la grasa
hepatica propician un estado de
inflamacion sistémica, la cual pre-
dispone a los individuos con EHGNA
a enfermedades extrahepaticas.

Programas de ejercicio fisico de 2 a 3 veces por semana con periodos de 30 a
60 minutos por mes y medio o tres meses.

Tanto el ejercicio aerdbico como el entrenamiento de resistencia son efecti-
vos en lareduccion de la grasa hepatica.

La eleccion del entrenamiento se debe basar en la tolerancia del paciente y
en la posibilidad de realizarlo a largo plazo.




N - Complicaciones

Riesgo de progresion a cirrosis o hepatocarcinomay
enfermedad cardiovascular (causa mas comuin de muerte
enlaEHGNA).

i
i

Un estudio publicado recientemente en The Journal of

. Nutrition relaciona el consumo de sopa instantanea con
< elriesgo a sufrir enfermedades cardiacas, especialmente
enmujeres. En el estudio presentaron: obesidad, hiper-
tension, colesterol elevado e hiperglucemias, lo cual
aumenta seriamente el riesgo de padecer enfermedades
cardiacas y diabetes.

Ak nd .

, | | Conla EHGNA hay riesgo
| | _ de cirrosis o hepatocarcinoma
(tumor primario del higado).

1
Otras recomendaciones

X * Restringir el consumo

de bebidas azucaradas.

' !

Factores de riesgo

* Obesidad

* Adiposidad visceral

* Sindrome metabdlico

* Diabetes mellitus tipo 2
* Niveles altos de colesterol
y triglicéridos en sangre

* Hipotiroidismo

* Sindrome de ovario poliquistico
* Apnea del suefio

* Psoriasis

)3) * Consumir alimentos

:v ricos en antioxidantes
como el café (sin endul-
zar, sin lacteos ni crema)

y chocolate amargo.

X * Restringir el consumo

de alcohol por debajo del
consumo de riesgo (30 g
hombres y 20 g mujeres).

Intervencion nutricional
Se recomienda una pérdida del 7-10% del peso corporal basal con un mantenimiento a largo plazo mayor a12 meses.

* Dieta Mediterranea alimentos sin freir, alimentos que se preparany sazonan
Comidas a base de vegetales con pequefias cantida- de manera simple, sin salsas ni jugos sazonadores.

des de carne deres y pollo, mas porciones de granos Y T
enteros, frutas y verduras frescas, nueces y legumbres, *Dieta Cetogénica L

alimentos que en forma natural contienen cantidades O baja en carbohidratos g

altas de fibra, mucho pescado, aceite de oliva como la a corto plazo, menor a

fuente principal de grasa empleada para preparar los 6 meses.

Este articulo fue escrito por Nancy Ortiz, Nutriéloga especialista en obesidad, Fuentes
diabetes y trastornos de la conducta alimentaria. « David L. Katz. 2a edicion. Nutricion en la prdctica clinica: alimentacion y enfermedades hepatobiliares.
« Corish C. Nutrition and liver disease. Nutr Rev.
« Velarde-Ruiz V, Garcfa-Jiménez ES, Garcia-Zermeio KR, y cols. Complicaciones extrahepaticas de la enfermedad por higado graso no alcohdlico: impacto més alld del higado.
Revista de gastroenterologia de México.
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TEADENCIAS

HAY DE SOPAS
A SOPAS

Tupones el limite, nosotros te damos la
informacion para que puedas elegir.

Tiempo de lectura: 2:30 minutos.

Cuando consumes algo, un producto o servicio, debes
hacerlo informado para que puedas hacer la mejor
eleccion con base en tus necesidades y previa reflexion
sobre ellas.

No se trata de consumir el producto de moda, se trata de
conciencia, informacion, libertady critica frente a lo que
llevas atu mesay atu hogar. Se trata de detenerte a
pensar si lo que estas consumiendo es lo mejor para ti,
para tu bolsillo o para tu salud.

Sitomas decisiones de consumo inteligentes podras
gozar de una buena calidad de vida a largo plazo. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) dice que “la
salud es un estado de completo bienestar fisico, mental
y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedad”.

La vida sana se construye con las distintas decisiones
gue se toman cada dia, decisiones en las que el consumo
ocupa un lugar fundamental para obtener y preservar la
buena salud.




g Tomate un tiempo para
3 analizar y comparar lo que
i le vas a dar a tu cuerpo.
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Recuerda que tu tienes la capacidad de elegir, de decidir
al momento de consumir.

La alimentacion tiene consecuencias tangibles a corto,
mediano y largo plazos, ya que los habitos alimenticios
de una persona influyen en gran medida en la saludy
calidad de vida que tendra en el futuro. Esto es tan cierto
como que la mala alimentacion ha provocado unincre-
mento en uno de los mayores problemas de salud
publica: la obesidad.

La informacion permite a los consumidores elegir
productos y servicios de acuerdo con datos reales y no
por impulso. Asi, como consumidor tienes el poder de
que tus decisiones de consumo se fundamenten en
bases solidas y racionales.

Y es que dentro de un mercado que constantemente
reinventa las formas para acercarse a sus potenciales
consumidores, la informacién, ademas de la conciencia
del propio consumo, se convierte en un factor crucial
para sabery poder distinguir entre lo que sea lo mejor
para ti. Por esta razon, como consumidor tienes el
derecho y la obligacién de informarte.

Nosotros te damos la informacién, ti debes usarlaatu
favor, tener conciencia de qué es lo mejor para tiy estar
dispuesto a adquirir habitos de consumo saludables.

¢Como define la OMS la salud?, en https://www.who.int/es/about/frequently-asked-questions.
Consultado el 21 de septiembre del 2021.
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{ CUIDRRADS

LO INSTANTANEO
PUEDE HACER DANO

Conoce lo que puede suceder por comer
algunas sopas instantaneas en exceso.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

L ritmo acelerado de vida le ha dado un lugar a la comida ra-
piday de facil preparacion en lamesa de muchas personas.
Este tipo de alimentos procesados resulta ser practicode ad- -
quirir, consumir y conservar, ademas de aportar saciedad. y

El costo de cada vaso de sopa instantanea eventualmente |
puede derivar en una cuota muy alta para la salud de quienes
las ingieren cotidianamente.

— — Dificiles de digerir

De acuerdo con el Dr. Braden Kuo, del
Hospital General de Massachusetts,
larazon por la que se puede dificul-
tar la digestion, en el caso de los
fideos tipo ramen, es por laformaen
que se procesa la harina (forma del
fideo), asi como por el contenido de
humedady grasa.’

! Joe Schwarcs. Instant Noodles, en https://www.mcgill.ca/oss/article/controversial-
science-food-health-news-quackery/instant-noodles. Consultado el 10 de

septiembre del 2021.




Sodio y demas aditivos

Las altas cantidades de sodio en las
sopas instantaneas son un indicador
de comida poco saludable. Ademas,
del sodio proveniente de la sal
adicionada, contiene otros ingre-
dientes como el glutamato, inosinato
y guanilato de sodio (potenciadores
de sabor), cuya funcién es hacer que
P la lengua resulte mas receptiva a los
- sabores salados y fuertes.

Mexico es el segundo
mayor consumidor
en Latinoamérica de
sopas instantaneas.

Este articulo fue escrito por Nancy Ortiz, Nutridloga especialista en obesidad, diabetes y trastornos de la conducta alimentaria.

Fuentes
« American Diabetes Association. https://www.diabetes.org/healthy-living/recipes-nutrition

« Joe Schwarcs. Instant Noodles, en https://www.mcgill.ca/oss/article/controversial-science-food-health-news-quackery/instant-
noodles. Consultado el 10 de septiembre del 2021.

« Laboratorio de Datos contra la Obesidad. https://labdo.org/

« Organizacién Mundial de la Salud. Enfermedades cardiovasculares, en https:/www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/
cardiovascular-diseases-(cvds). Consultado el 10 de septiembre del 2021.

« Revista de divulgacion cientifica y tecnoldgica de la Universidad Veracruzana. jAlertal TBHQ en alimentos con grasa, en
https://www.uv.mx/cienciahombre/revistae/vol27num3/articulos/TBHQ.html. Consultado el 10 de septiembre del 2021.
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Estudios
-Calidad” ..

Te decimos qué contienen, td decides

silas consumes.

@ Tiempo de lectura: 10 minutos.

E n muchas casas no puede faltar una
rica sopa casera a la hora de la co-
mida, preparada por uno mismo con
vegetales, legumbres y otros ingre-
dientes. El ritmo de vida ha provocado
que, en algunas ocasiones por falta de
tiempo o comodidad, se recurra a sopas
instantaneas, pero scual es su aporte
nutrimental? Descubre lo que encontra-
mos en este Estudio de Calidad.

NORMATIVIDAD

« NOM-002-SCFI-2011. Productos preenvasados-Contenido neto-
Tolerancias y métodos de verificacion.

+ NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales
de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas
preenvasados-Informacion comercial y sanitaria.

+ NOM-086-55A1-1994, Bienes y servicios. Alimentos y bebidas
no alcohdlicas con modificaciones en su composicion.
Especificaciones nutrimentales.

FICHA TECNICA

Periodo del estudio: del 21 al 24 de junio del 2021.

Periodo de adquisicion del producto: del 8 de julio al 6 de
agosto del 2021.

Marcas analizadas: 33.

Pruebas realizadas: 363.
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* Harina de trigo

* Sazonadores

* Salsas

* Verduras

* Extractos carnicos

* Queso

* Tomate A 5

En el proceso de elabora- A,
cidn se sometena coccion. \

YA PREPARADAS
APORTAN:

* Agua

» Carbohidratos

*Proteina

*Grasa

*Sodio (proveniente de
la sal adicionada y de
otros ingredientes)

AN

¢DE QUE ESTAN HECHAS?

Pueden contener los siguientes ingredientes:

POTENCIADORES

DE SABOR*

Contienen también potenciadores
de sabor, cuya funcidén es hacer que
lalenguaresulte masreceptivaalos
sabores salados y fuertes, como:

* Glutamato monosddico
¢ |nosinato
* Guanilato de sodio

* Extracto de levadura
* Proteina hidrolizada de soya

Algunas de estas sopas contienen
también azucares:

* Sacarosa (azticar de mesa)
* Glucosa

* Fructosa
* Lactosa

Lamayoriade los fa-

bricantes agregan
aceites vegetales
aunque también hay
productos con gra-
sadeleche, quesosy
grasade pollo.

* El uso de estos potenciadores esta autorizado por la Secretaria de Salud (SS) en México, la Food and Drugs Administration (FDA) en Estados Unidos y el

Comité Mixto FAO/OMS de Expertos en Aditivos Alimentarios (JECFA).




CONOCE EL ESTUDIO

Se analizaron, de acuerdo a las instrucciones de prepara-
cionindicadas en la etiqueta,

contenidas en vasito, tazdn o sobre, asi como sopas de
pastade preparacionrapida en diferentes presentaciones:

Sopas

en vasito
o tazon

En todos los productos se evaluo:

Informacionen la
etiqueta

Se comprobd que todas las muestras presentaran
en su etiqueta los datos estipulados por la norma:
denominacion del producto, lista de ingredientes,
instrucciones de preparacion, nombrey direccion del
fabricante o comercializador, pais de origen, nimero
de lote, fecha de consumo preferente o caducidady
contenido neto del producto, ademas que todasuin-
formacion fuera veraz.

Sellos de advertencia

Se comprobd que presentaran los sellos de adver-
tencia de acuerdo al nuevo etiquetado frontal que
establece la NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especifi-
caciones generales de etiquetado para alimentos y
bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion
comercial y sanitaria.

EXCESO g’éigi‘s’ EXCESO EXCESO xeeo
CALORIAS TRANS AZUCARES sobio SATURADAS,

CONTIENE EDULCORANTES,

NO RECOMENDABLE EN NINOS

Sopas
tipo Ramen

o fideos
orientales

Contenido de proteina

Se determind la cantidad de proteina por 100 g de
producto preparado.

Contenido de grasa

Se determind la cantidad de grasa por 100 g de pro-
ducto preparado.

Contenido de
carbohidratos

Se determind la cantidad de grasa por 100 g de pro-
ducto preparado.

Contenido energético

Se determind la cantidad de kcal (aporte caldrico)
por 100 g de producto preparado.

Contenido de sodio

Se determind la cantidad de sodio por 100 g de pro-
ducto preparado.
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SOPAS EN VASITO

0 TAZON

J-BASKET

Pasta para sopa de Fideos instantaneos sabor
Curry/ ®: Corea/223 g $84

332mg

por 100g

EXCESO EXCESO
CALORIAS AZUCARES

Para ser analizado fue preparado conforme a las instrucciones en inglés.

Knorr POLLO

Pasta para preparar sopa instantanea sabor
Pollo/ (=) México/ 64 g

(185 mg

por 100g

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

Productos ordenados alfabéticamente.
Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.

R E S

2.25g

por 100g

Contenido
energetico

6 keal
por 100g

Carbohidratos

2194 g

por 100g

Conclusiones

* Delos productos analizados de este grupo es el que menos gra-
sa contiene por 100 g de producto preparado.

* No cumple con lanorma de etiquetado, ya que no declara lain-
formacion nutrimental sobre el producto preparado.

* No cumple con la norma de etiquetado, ya que sus instruccio-
nes deben estar en espafiol y estan en en inglés.

Proteina

2018

por 100g

Contenido
energetico

95 kcal

por 1008

Carbohidratos

14.12g

por 100g

Conclusiones

* De los productos analizados de este grupo es el que menos so-
dio contiene por 100 g de producto preparado.

* No te confundas, declara sabor a pollo; es decir que no contie-
ne pollo, sino saborizantes a dicho alimento.



MARUCHAN Bowl

Pasta de harina de trigo precocida con mezcla de
condimentos deshidratados con camardn y habanero/
£ Estados Unidos/ 94.3 g $20

y cebollin).
. Contenido
Carbohidratos energético
15.71
87mg 2158
Conclusiones

Maruchan Instant Lunch

Pasta de harina de trigo precocida con mezcla de de vegetales Proteina
condimentos deshidratados sabor a pollo/ g . p 1 71 g
£ Estados Unidos/ 64 g $11 (zanahoria, maiz, o

h— Conte[ligjo

por 100g drboniaratos energetico
11528 4 kal

por 100g por 100g

58

de vegetales

(col, maiz, zana-
horia, cebolla, ajo

&

GV ES 0 Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de

'@ Méxicoy Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,
1,

o pres® levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

s 00

Precio promedio por producto.

Proteina

2138

por 100g

« Declara contener vegetales, sin embargo son 5g/100 g.

4g

chicharos, ajo,
cebolla, tallo de
apio, cebollin).

por 100g

S
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% Conclusiones

* Declara contener vegetales, sin embargo son 4 g/100 g.

* Suenvase es de unicel lo cual representa un dafio a tu salud si
|o calientas en el microondas y un daiio al ambiente ya que di-
cho material tarda muchisimos afios en degradarse.
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SOPAS EN VASITO

0 TAZON

Maruchan Yakisobha

Pasta de harina de trigo precocida con mezcla de condi-
mentos deshidratados/ £ Estados Unidos/ 113.4 g

EXCESO EXCESO

GRASAS

SATURADAS, SODIO

NISSIN CUP NOODLES

Pasta de harina de trigo para preparar sopa ins-
tantanea sabor a pollo y salsa picante. Hot sauce $10
sabor a pollo/ (*) México/ 64 g

—— —

@ i /" sodio
Q)

por 100g

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

Productos ordenados alfabéticamente.
Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.

227 mg

43

de vegetales (col,
maiz, zanahoria,
cebolla, ajo).

Conclusiones

Proteina

3.34¢g

por 1008

Carbohidratos

25.56 g

por 100g

Contenido
energetico

171 kcal

por 1008

* De los productos analizados de este grupo es el que MAS KCALy
CARBOHIDRATOS contiene por 100 g de producto preparado.

* Declara contener vegetales, sin embargo son 4 g/100 g.

2558

de vegetales
(zanahoria, elote,
cilantro).

Conclusiones

Proteina

1638

por 1008

Carbohidratos

9558

por 100g

Contenido
energético

75 keal

por 1008

* Declara contener vegetales, sin embargo son 2.55g/100 8.

* Su envase es de unicel lo cual representa un dafio a tu salud silo
calientas en el microondas y un dafo al ambiente ya que dicho

material tarda muchisimos afios en degradarse.



NISSIN MAXI SOPA

NISSIN Cuchareable

Pasta de harina de trigo para preparar sopa instantanea sabor
a pollo/ () México/ 80 g

356 mg

por 100g

EXCESO EXCESO
GRASAS SODIO

SATURADAS,

NISSIN PASTA U.F.0.

Pasta Precocida Sabor Res Teriyaki/
(°) México/ 99 g

h 4
*NISSIN PASTR #

JUED

Sodio

259 mg

por 100g

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,
levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

I Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de

»*
o5 g

<05 pre®

Precio promedio por producto.

Contenido
energetico

89 kcal

por 100g

Carhohidratos

10.36 g

por 100g

Conclusiones

* Declara pollo en polvo (0.58%), sazonador carne de polloy
sazonador caldo de pollo.

Contenido
energetico

163 kcal

por 100g

Carbohidratos

16978

por 100g

Conclusiones

* De los productos analizados de este grupo es el que mas
proteina contiene por 100 g de producto preparado.

* Es el que MAS GRASA contiene por 100 g de producto
preparado.

N
=1
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SOPAS EN VASITO
0 TAZON

NONGSHIM

Pasta para sopa de fideos Instantaneos/
£ Estados Unidos/ 75 g $38

Proteina

1758

por 100g

. Contenido
Carbohidratos energetico
15158 103 kcal

por 100g por 100g

Conclusiones

* De los productos analizados en este grupo es el que MAS
SODIO contiene por 100 g de producto preparado.

EXCESO .
caLorins |l ztcancs M| crasas (M1 “Soo0 « No cumple con la norma de etiquetado, ya que no declara la

SATURADAS, . .y .
informacion nutrimental sobre el producto preparado.

OTTOGI JIN RAMEN MILD

Sopa Instantanea Medio Picante/
e Corea/ 65¢g

Proteina

1.02g

por 1008

. Contenido
Carbohidratos energetico
7.04g 54 kal

por 1008 por 100g

Conclusiones

* De los productos analizados en este grupo es el que MENOS
PROTEINA contiene por 100 g de producto preparado.

EXCESO Exceso |Ed
GRASAS

JSrasas (I “sopio * Es el que menos carbohidratos y kcal contiene por 100 g de
producto preparado.

*La variedad de ingredientes, presentaciones y formas que tienen las sopas instantaneas, puede derivar en un producto no homogéneo, lo
cual explica que el producto ostente un sello de exceso de sodio (mayor a 350 mg) y haber obtenido un valor menor.

Productos ordenados alfabéticamente.

Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.



UDON

Pasta para sopa de fideos instantaneos
estilo Japonés/ ®; Corea/ 114 g

Sodio

((328 mg

por 100g

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

EXCESO
CALORIAS

EXCESO
AZUCARES

EXCESO
SOoDIO

CONTIENE EDULCORAN
NO RECOMENDABLE EN

ES,

NOS

&?

Hojuelas vegetales
(zanahoria, cebolla
verde, alga) (no
indica cantidad).

Conclusiones

* No cumple con la norma de etiquetado, ya que no declara la
informacion nutrimental sobre el producto preparado.

* Es el que MAS SELLOS de advertencia presenta.

&“"9% Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de

México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,
(og prec’ levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

Precio promedio por producto.

Proteina

174 g

por 1008

Contenido
energetico

82 kcal

por 1008

Carbohidratos

8358

por 100g

N
w
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Knorr PASTA LISTA

FUSILLI con salsa sabor a queso y un toque de hierbas. Pasta preparada
con salsa sabor queso y hierbas/ @ Alemania/ 65.5 g

por 100g

Knorr PASTA LISTA

FUSILLI TOMATE Y MOZZARELLA. Pasta Preparada con salsa
de Tomate y Queso/ ./ Alemania/ 72 g

301 mg

por 100g

Productos ordenados alfabéticamente.
Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.

Proteina

3.03g

por 100g

. Contenido
Carbohidratos energético
16.53 g 105 keal

por 100g por 100g

Conclusiones

* De |os productos analizados de este grupo es el que MENOS
PROTEINA contiene por 100 g de producto preparado.

* No cumple con lanorma de etiquetado, ya que no expresa la declaracion
del contenido energético (kcal) por 100 g de producto, sino por porcion.

* No cumple con la norma de etiquetado, ya que en sus ingredientes de-
clara "jarabe de glucosa", pero no lo identifica como azticares afiadidos.

Proteina

4.67g

por 100g

Contenido
energeético

119 kl

por 1008

Carhohidratos

22998

por 100g

Conclusiones

« De los productos analizados de este grupo es el que mds
proteina contiene por 100 g de producto preparado.

« Es el que menos grasa contiene por 100 g de producto preparado.



Knorr PASTA LISTA

SPAGHETTI BOLOGNESA/ Pasta preparada con salsa de tomate y
carne de res/ @ Alemania/ 68 g

SAGHETT) 2 Sadio

BOLOGNESA

Haeéiro Comppromiso

& Coningredlientes de
* cigen novural

por 100g

KRAFT

Pasta con salsa sabor queso/
£ Estados Unidos/ 58 g

B e

$21

Sodio

256 mg

por 100g

*

EXCESO EXCESO

CALORIAS SOoDIo

232 mg

Proteina

390g

por 100g

Carhohidratos

18368

por 100g

Conclusiones

S
S
P

WNES O,

Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de
México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,

%
“
P4

Oy levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

Precio promedio por producto.

Contenido
energético

107 kcal

por 1008

+ De los productos analizados de este grupo es el que menos
sodio contiene por 100 g de producto preparado.

Proteina

4148

por 1008

Carhohidratos

24.628

por 100g

Conclusiones

Contenido
energetico

31 kcal
por 1008

* De los productos analizados de este grupo es el que MAS
CARBOHIDRATOS contiene por 100 g de producto preparado.

* No cumple con la norma de etiquetado, ya que no declara la
informacion nutrimental sobre el producto preparado.

*La variedad de ingredientes, presentaciones y formas que tienen las sopas instantaneas, puede derivar en un producto no homogéneo, lo
cual explica que el producto ostente un sello de exceso de sodio (mayor a 350 mg) y haber obtenido un valor menor.

N
1
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LA MODERNA Ya!

Macarrones con queso Pasta para preparar
con queso cheddar/ () México/ 63 g

$20

Va!

Macaryones g

conn Queso .
- Sodio

281 mg

por 100g

- % ?
%tapara preparar con queso cheddar

Byl MICROONDAS

Maruchan Ottima

Pasta sabor a quesos. Pasta de Harina de

trigo precocida con mezcla de condimentos

deshidratados sabor a quesos/

€ Estados Unidos/ 87.5 ¢ $30

Sodio

341 mg

por 100g

EXCESO EXCESO

GRASAS

SATURADAS, SODIO

*La variedad de ingredientes, presentaciones y formas que tienen las sopas instantaneas, puede derivar en un producto no homogéneo, lo

Carbohidratos

22.258

por 100g

Carbohidratos

2118 g

por 1008

Conclusiones
* De los productos analizados de este grupo es el que MAS

Contenido
energetico

120 keal

por 1008

Contenido
energetico

158 keal

por 100g

GRASA contiene por 100 g de producto preparado.

cual explica que el producto ostente un sello de exceso de sodio (mayor a 350 mg) y haber obtenido un valor menor.

Productos ordenados alfabéticamente.
Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.



OPAS DE FIDEOS

Great Value

Sopa de pasta fideo. Pasta de sémola de trigo preparada para
sopa de fideo/ (:) México/ 95 g

336 mg

por 1008

Great Value

Sopa de pasta. Pasta de sémola de trigo preparada para sopa de
fideo con sabor a pollo/ (*) México/ 95 g

por 100g

Proteina

101g

por 1008

Carbohidratos

6.808

por 100g

Conclusiones

Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de
México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,

levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

Precio promedio por producto.

Contenido
energético

33 kcal

por 1008

« De los productos analizados de este grupo es el que MAS SODIO
contiene por 100 g de producto preparado.

Proteina

1.03g

por 1008

Carbohidratos

5088

por 100g

Conclusiones

Contenido
energetico

27 kal

por 100g

« De los productos analizados de este grupo es el que menos
carbohidratos y kcal (junto con LA MODERNA/ Sopa fideo con
tomate y pollo, solo en las kcal) contiene por 100 g de

producto preparado.

« No te confundas, declara sabor a pollo; es decir que no
contiene pollo, sino saborizantes a dicho alimento.

N
N
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SOPAS DE FIDEQS

Knorr

Sopa fideos con pollo. Sopa de Pasta
preparada/ (*) México/ 95 g $]_1

Proteina

1.09g

por 1008

Contenido
energetico

35 kal

por 1008

Carhohidratos

7138

Sodio por 1008

FIDEDS con = :
LT 8\ 2 1S

por 100g

Conclusiones

« De los productos analizados de este grupo es el que mas proteina
contiene por 100 g de producto preparado.

«Eselque MAS KCAL contiene por 100 g de producto preparado.

- Es el que MAS CARBOHIDRATOS contiene por 100 g de pro-
ducto preparado.

Huesfro Compromiso '
¥ Sabor Casero -l
@& Sin conservadores*

’ jLista en 10 minu

Knorr

Sopa fideos con chile y limén. Sopa preparada sabor
chile y limén/ ) México/ 95 g

$12

Proteina

094g

por 1008

Sodio

Contenido
energetico

34 kcal

por 100g

Carhohidratos

241 mg

por 100g

6.838

por 100g

Productos ordenados alfabéticamente.
Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.



LA MODERNA

Sopa fideo con tomate y pollo.
Sopa de pasta con tomate y pollo/
() México/ 82 ¢

Maggi

Sopa casera de fideos con pollo y vegetales/
(s) Guatemala/ 92 g

L SOPAS CASERAS

* FIDEOS o

por 100g

$12

Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de

México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,
levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

Precio promedio por producto.

Proteina

090g

por 100g

Contenido
energetico

27 kal

por 1008

Carbohidratos

550

por 1008

Conclusiones

« De los productos analizados de este grupo es el que menos gra-
say keal (junto con Great Value/ Sopa de pasta, solo en las kcal)
contiene por 100 g de producto preparado.

3.8g

de vegetales (zanahoria Proteina

deshidratada, ceholla,

tomate y perejil) 0‘91 g
por 100g

Contenido
energeético

3 keal
por 1008

Carbohidratos

6208

por 100g

Conclusiones
« Declara contener vegetales, sin embargo son 3.8 g/100 g.

o
=
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S A Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de
México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,
% 3 levantados del 19 al 23 de julio del 2021.
FI D EO S Precio promedio por producto.

Selecto BRAND

Sopa de fideos. Pasta de sémola de trigo precocida para
preparar sopa/ (*) México/ 95 g

Proteina

0968

por 1008

Contenido
energético

30 kel

por 100g

Sodio

190 mg

Carbohidratos

5378

por 100g por 1008

DE FIDES Conclusiones

i « De los productos analizados de este grupo es el que MAS GRASA
contiene por 100 g de producto preparado.

« No cumple con la norma de etiquetado, ya que no indica la declara-
FeoDID. cion del contenido energético (kcal) en el total del envase, tnicamente
por 100 g de producto.

*La variedad de ingredientes, presentaciones y formas que tienen las sopas instantdneas, puede derivar en un producto no homogéneo, lo
cual explica que el producto ostente un sello de exceso de sodio (mayor a 350 mg) y haber obtenido un valor menor.

Productos ordenados alfabéticamente.
Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.



OPAS TIPO RAMEN O
FIDEOS ORIENTALES

Buldak Cheese

Samyang Ramyon Sopa instantanea de pollo sabor queso
picante/ @} Corea del Sur/ 140 g

Proteina

4.22g

por 100g

Contenido
energetico

187 kel

por 100g

Carhohidratos

27588

por 100g

Conclusiones

« De los productos analizados de este grupo es el que mas proteina con-
tiene por 100 g de producto preparado.

«Eselque MAS GRASA, CARBOHIDRATOS y KCAL contiene por
100 g de producto preparado.

%« Presenta un personaje (caricatura) alusivo a un pollo que no debie-
ra, ya que presenta los sellos EXCESO GRASAS SATURADAS y
EXCESO SODIO.

« Se denomina como "sopa de pollo" sabor queso picante; sin embar-
g0, eningredientes indica contener "polvo sabor artificial de pollo"y
"sabor artificial de pollo".

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

CHIKARA UDON

Pasta de Trigo Estilo Oriental/ % Estados Unidos/ 198 g $30

Proteina

1.80g

por 100g

. Contenido
Carbohidratos

46TA DE TRIGO ?
»4 ESTILO
_ coﬁ’ﬁhi“T'T?éag 1(388 mg

10 86 energeético
por 1008 po.r 1008 g 5p§r !g%gl

Conclusiones

« No cumple con la norma de etiquetado, ya que sus instruccio-
nes deben estar en espafiol y estan en en inglés.

EXCESO
SOoDIo

Para ser analizado fue preparado conforme a las instrucciones en inglés.

Octubre 2021 Revista del CONSUMDOR &9
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SOPAS TIPO RAMEN O
FIDEOS ORIENTALES

Maruchan Ramen

Pasta de harina de trigo precocida con mezcla de
condimentos deshidratados sabor a pollo/
£ Estados Unidos/ 85 g

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

MYO0JO

Pasta para sopa de Fideos Instantaneos/
£ Estados Unidos/ 205 g

$5

S0DIO

B 351 mg

AUTHE

. NTIC
JAPANESE

CIA DE
u!ns MYQ.I0
PASTA PARA SOPA OE
FIDEDS INSTANTANEQS

EXCESO
SOoDIo

Productos ordenados alfabéticamente.
Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.

0.01g
de vegetales deshidratados
(ajo, cehollay cebollin).

Proteina

1508

por 1008

Contenido
energetico

74 kel

por 1008

Carbohidratos

11.16 g

por 100g

Conclusiones
« Declara contener vegetales, sin embargo son 0.01g/100 g.

« No te confundas, declara sabor a pollo; es decir que no
contiene pollo, sino saborizantes a dicho alimento.

Proteina

1928

por 1008

Contenido
energetico

9 keal
por 100g

Carhohidratos

979g

por 1008

Conclusiones

«No cumple con la norma de etiquetado, ya que indica la decla-
racion del contenido energético (kcal) en el total del envase,
tnicamente por 100 g de producto.

«No cumple con la norma de etiquetado, ya que no declaralain-
formacion nutrimental sobre el producto preparado.



S0
N
3

Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de
México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,

o5 s RS,

levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

%,
<05 pre”

Precio promedio por producto.

MYOJO

Pasta para sopa de Fideos Instantaneos/
® Japon/95g

Proteina

116g

por 1008

$64

Contenido
energetico

39 keal

por 1008

Carhohidratos

6.6 8

por 1008

Conclusiones

« No indica la declaracion del contenido energético (kcal) en el
total del envase, tinicamente por 100 g de producto.

25049 MYOJ0
PASTA PARA 50PA DE
FIDEOS INSTANTANEQS

CONT. NET. on &

EXCESO EXCESO EXCESO Exceso ||

«No cumple con la norma de etiquetado, ya que no declaralain-
azocares [[ll| Sasas (MMl sopio formacion nutrimental sobre el producto preparado.

CALORIAS

NISSIN

Pasta de trigo para preparar sopa instantanea
Sopa Nissin Ramen Sabor a pollo/ $5
€ Estados Unidos/ 85 g

Proteina

1678

por 100g

Contenido
energetico

4 kcal
por 100g

Carhohidratos
Sopa)Nissin| Rameny

PO

11.018

por 1008

Conclusiones

+ De los productos analizados de este grupo es el que menos
sodio contiene por 100 g de producto preparado.
EXCESO « No te confundas, declara sabor a pollo; es decir que no

GRASAS

S ATURADAS contiene pollo, sino saborizantes a dicho alimento.

*La variedad de ingredientes, presentaciones y formas que tienen las sopas instantaneas, puede derivar en un producto no homogeéneo, lo
cual explica que el producto ostente un sello de exceso de sodio (mayor a 350 mg) y haber obtenido un valor menor.

o
w
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SOPAS TIPO RAMEN O
FIDEOS ORIENTALES

OTTOGI RAMYON

Tallarines Instantaneos sabor pollo/
‘e: Corea del Sur/120 g $17

Proteina

3?
¢l
Vegetales secos: l;(,?gogg
N cebolla y col china
s (no indica cantidad).
Sodio Carbohidratos ecgg:emdo
gético
315mg 18.36 8 7 keal
por 100g por 100g por 100g
Conclusiones

« Laimagen que presenta en el empaque induce a pensar que
contiene zanahoria, cuando no es asi.

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

SAPPORO

Pasta para sopa de fideos
instantaneos/ £ Estados Unidos/ 100 g

Proteina

1638

por 1008

Sodio

349 mg

Contenido
energetico

67 kel

por 1008

por 100g Carbohidratos

7078

por 100g

Conclusiones

« No cumple con la norma de etiquetado, ya que no declara la
informacion nutrimental sobre el producto preparado.

PASTA PARA BE
FIDEOS INSTANTANEOS
~ CONT. NET. *90 o

EXCESO EXCESO

1 GRASAS
CALORIAS SATURADAS,

*La variedad de ingredientes, presentaciones y formas que tienen las sopas instantaneas, puede derivar en un producto no homogéneo, lo
cual explica que el producto ostente un sello de exceso de sodio (mayor a 350 mg) y haber obtenido un valor menor.

Productos ordenados alfabéticamente.

Los valores expresados son por 100 g de producto preparado.



Precios Promedios de Sopas Instantaneas en la Ciudad de
México y Zona Metropolitana, Ledn, Oaxaca y Querétaro,

levantados del 19 al 23 de julio del 2021.

Precio promedio por producto.

SAPPORO

Pasta para sopa de fideos $19
instantaneos/ & Estados Unidos/ 100 g

Proteina

1728

por 100g

Sodio Carbohidratos eg?grtggtiidcg
398 m
‘ por 100g g sparIIZOgg 76 e

por 100g

Conclusiones

+ De los productos analizados de este grupo es el que MAS
SODIO contiene por 100 g de producto preparado.

CESO ExCESO o CESO »No cumple con la norma de etiquetado, ya que no declara
caLorias || Shashs (Bl sopio la informacion nutrimental sobre el producto preparado.

w
1
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CONCLUSIONES

NO PRESENTAN INSTRUCCIONES
EN ESPANOL

No cumple con la norma de etiquetado, ya que sus instrucciones deben estar
en espariol y estan eninglés:

Octubre 2021 Revista del CONSUMIDOR &\

JAPANESE

NOODLESOUE e Z ;

LR E J-BASKET

FLAV ! Pasta para sopa de Fideos

instantaneos sabor Curry/
@ Corea/223g

ORIENTAL

CONT.NET. 198 g oS CHIKARA UDON
i Pasta de Trigo Estilo Oriental/
—=Estados

Unidos/198 g

e asia on saLs | SN

Los productos en falta son sujetos a actos administrativos y por las infracciones a la Ley que en su caso corresponda.




NO CONTIENE POLLO

Se denomina como "sopa de pollo" sabor queso picante; sin embargo,
en ingredientes indica contener "polvo sabor artificial de pollo"y
"sabor artificial de pollo".
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Buldak Cheese

Samyang Ramyon

Sopa Instantanea de Pollo sabor queso
picante. Sopainstantanea de pollo
sabor queso picante/

@ CoreadelSur/140g

USAN SABORIZANTES

Esimportante que como consumidor leas las etiquetas, ya que pue-
de que algunos productos digan “Sabor a pollo”, lo que significa que
utilizan saborizantes, que no es lo mismo que contengan dicho ali-
mento que es lo que les de el sabor.

Los productos en falta son sujetos a actos administrativos y por las infracciones a la Ley que en su caso corresponda.




o~
®
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CONCLUSIONES

¢AGREGAN VEGETALES?

Aunque pueden contener vegetales es en cantidades minimas:

Marca

Denominacion/ Pais de origen/
Presentacion

NISSIN CuP
NOODLES

Pasta de harina de trigo para pre-
parar sopa instantdnea sabor a
pollo y salsa picante. Hot sauce sa-
bor a pollo/México/64 g

Agregan vegetales (g/100g)

2.55¢g

(zanahoria, elote y cilantro)

Agregan vegetales (g/envase)

1.6¢

(zanahoria, elote y cilantro)

23bop 5 PONS.

,
[f]

Maruchan Instant
Lunch

Pasta de harina de trigo precocida
con mezcla de condimentos des-
hidratados sabor a pollo/Estados
Unidos/64 g

4¢

(zanahoria, maiz, chicharos, ajo, cebolla,
tallo de apio y cebollin)

2.6

(zanahoria, ma|z chicharos, ajo, cebolla,
tallo de apio y cebollin)

Maruchan
Yakisoba

Pasta de harina de trigo precocida
con mezcla de condimentos deshi-
dratados/Estados Unidos/113.4 g

4¢

(col, maiz, zanahoria, cebolla y ajo)

4.5¢

(col, maiz, zanahoria, cebolla y ajo)

MARUCHAN Bowl

Pasta de harina de trigo precocida

con mezcla de condimentos deshi-

dratados con camardn y habanero/
Estados Unidos/94.3 g

5¢

(col, maiz, zanahoria, cebolla, ajo, cebollin),

mezcla de chiles (chile en polvo y
habanero 0.02 g)

4.7 ¢

(col, maiz, zanahoria, cebolla, ajo, cebollin),
mezcla de chiles (chile en polvo y
habanero 0.02 g)

Maggi
Sopa casera de fideos con pollo y
vegetales/Guatemala/92 g

38¢

(zanahoria desh|dratada cebolla, tomate y
perejil)

35¢

(zanahoria desh|dratada cebolla, tomatey
perejil)

Maruchan Ramen
Pasta de harina de trigo precocida
con mezcla de condimentos des-
hidratados sabor a pollo/Estados
Unidos/85 g

0.01¢

vegetales deshidratados (ajo, cebolla y
cebollin)

0.0085¢

vegetales deshidratados (ajo, cebolla y
cebollin)

OTTOGI RAMYON

Tallarines Instantaneos sabor po-
llo/ Corea del Sur/ 120 g

3D

Cs
vegetales secos: cebollay col china
(no indica cantidad)

$d

Cs

vegetales secos: cebolla y col china
(no indica cantidad)

UDON

Pasta para sopa de fideos instanta-
neos estilo Japonés/ Corea/ 114 g

4

(&

hojuelas vegetales (zanahoria, cebolla
verde, alga) (no indica cantidad)

4

(&

hojuelas vegetales (zanahoria, cebolla
verde, alga) (no indica cantidad)




VEGETALES EN CANTIDADES
MINIMAS

Algunas contienen vegetales como ingredientes en cantidades
minimas, por ejemplo:

En un envase

0.0085g

Maruchan Ramen declara 0.019% de ve-
getales deshidratados, es decir por 0.01 g por
100 g, lo que equivale a 0.0085 g en un envase.

s

0.01g
1

enun
envase
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CONCLUSIONES

CUMPLENEN
CONTENIDO
NETO

Todos los productos cumplieron
con el contenido neto que declaran
en la etiqueta.
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CONTIENE AZUCARES QUE NO DECLARA
COMO AZUCARES ANADIDO

En sus ingredientes declara "jarabe de glucosa", perono lo > >

identifica como azticares afiadidos:

LISH

QIGEN NATURA
S g— Knorr PASTA LISTA
“@‘ FUSILLI con salsa sabor a queso y un
&t-‘ g toque de hierbas. Pasta preparada con
s A | salsa sabor queso y hierbas/
S p ! < Alemania/ 65.5 g

61 U
cal

Los productos en falta son sujetos a actos administrativos y por las infracciones a la Ley que en su caso corresponda.




CONSUME INFORMADO

Enelgrupo de sopas en vasito o tazon:

La sopa que contienen mas sellos de

advertencia es:

UDON

Pasta para sopa de fideos instantaneos estilo Japonés/

TEMPURA 245 20 30' )| ‘. Corea/Tl4 g

UDON

EXCESO EXCESO EXCESO EXCESO

i . GRASAS
CALORIAS AZUCARES SATURADAS SOoDIO

Lasopaque no contiene sellos y contiene
mas proteina y menos grasa es:

- DESDE 1838

®

Knorr PASTA LISTA
FUSILLI TOMATE Y MOZZARELLA. Pasta

B s . % ; : T - Preparada consalsa de Tomate y QUESO/
licioso sal . A 5
tioso salsal J . le ania/7

{ Unmgredientes de
origen natural

] “tho parg
" eluianes
"

' o reciclable®

=
)
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NO EXPRESAN KCAL COMO
ESTABLECE LA NORMA

Lanorma de etiquetado establece que se debe declarar el contenido nutrimental
(incluido el aporte energético) por envase y por 100 g de producto.

No expresa la declaracion del con-
tenido energético (kcal) por 100 g de
producto, sino por porcion:

Octubre 2021 Revista del CONSUMIDOR B

SABOR A Q

FUSILLIcon S
e
Y un Toque o HIE

.|. : S oy
g Ee

Knorr PASTA LISTA

FUSILLI con salsa sabor a queso y un
toque de hierbas. Pasta preparada con
salsa sabor queso y hierbas/

< Alemania/ 65.5 g

Los productos en falta son sujetos a actos administrativos y por las infracciones a la Ley que en su caso corresponda.




No indican la declaracion del contenido energético (kcal)
en el total del envase, Unicamente por 100 g de producto:

e
w

- EXCESO
AZUCARES

EXCESQO
CALORIAS

Octubre 2021 Revista del CONSUMIDOR

MYO0JO

Pasta parasopade
2 ) Fideos Instanténeos/
3 O Japén/95g

AT

¥ 529

o
$e - =
iy N A . FTERT . LR
3 SUGERENCIA DE USO
340\ 25049 MYOJO
&l - PASTA PARA SOPA DE

i FIDEOS INSTANTANEOS

3 .
:.: 7 ag'm@ CONT. NET. 05

- i
s /"

Selecto BRAND

Sopa de fideos. Pasta de sémola de
trigo precocida para preparar
sopa/ B México/95¢g

DE FIDEQOS

pasta de sémola de trigo precoddd
para preparar sopa

L Sodio :
] '\ 3 ;ammna Gam
| { Okeal 10keal s?zmg kcal Ji

539'95&\ /--%
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CONCLUSIONES

NO DECLARAN LA INFORMACION
NUTRIMENTAL SOBRE EL PRODUCTO
PREPARADO

Enlos productos destinados a ser reconstituidos o que requieran preparacion antes de ser consumidos, la
declaracion nutrimental debe realizarse de acuerdo con las instrucciones para eluso indicadas en la etiqueta:

macaronl &

| CHeese |

DINNER

AR e
NETWIY/WER ;7,86 ez

-

J-BASKET KRAFT

Pasta para sopa de Fideos Pasta con salsg sabor queso/
instantaneos sabor Curry/ = Estados Unidos/58g
@ Corea/223g

- W T

- CRVING SUGGIITION S

AUTHENTICl =
/APANESE

. #

r y S
SUGERENCIA DEUSO
25049 MYoJo
PASTA PARA SOPA DE
FIDEOS INSTANTANEOS
CONT. NET. o

ﬂﬁm DEU
mssma MyoJo
pASTA PARA SOPA DE

FIDEDS INSTANTANEOS

~oMT. HET. 205 8

YAST.@ 2y,

MYO0JO MYO0JO

Pasta para sopa de Fideos Pasta para sopa de Fideos
Instantaneos/ <= Estados Instantaneos/ @ Japsn/ 95g
Unidos/205¢g

Los productos en falta son sujetos a actos administrativos y por las infracciones a la Ley que en su caso corresponda.



NONGSHIM

Pasta para sopa de fideos Pasta para sopa de fideos
Instantaneos/ <= Estados instantaneos estilo Japonés/
Unidos/75g @ Corea/114 g

-

SAPPORO ’ SAPPORO

Pasta para sopa de fideos Pasta para sopa de fideos
instantaneos/ <= Estados instantaneos/
Unidos/100g <= Estados Unidos/100 g
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CONCLUSIONES

ESTAN ENVASADAS
EN UNICEL

Este tipo de empaques no son ecoldgicos y tardan muchisimos afios
en degradarse.
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NISSIN CUP NOODLES

Pasta de harina de trigo para preparar sopa
instantanea sabor a pollo y salsa picante. Hot
sauce sabor a pollo/

B Meéxico/64g

Al calentar estos productos en el microondas libe-
ran dioxinas que se combinan con los alimentos y
son nocivas para la salud. Sigue las instrucciones de
preparacion.

¢Cudntotardaen ¢Cudnto tardaen
degradarse el carton? degradarse el unicel?

Maruchan Instant Lunch

Pasta de harina de trigo precocida con mezcla de
condimentos deshidratados sabor a pollo/
<= Estados Unidos/ 64 g

de500a
800 aiios

https://www.ecologiaverde.com/cuanto-tarda-en-degradarse-el-unicel-2833.html
https://www.ecologiaverde.com/cuanto-tarda-en-degradarse-el-papel-2395.html




CONTIENEN FRUCTOSA

Ya sea que declaren Jarabe de Maiz de Alta Fructosa (JMAF) o Fructosa, son
parte de sus ingredientes:

Contiene
Jarabe de

Maiz de Alta
Fructosa

NONGSHIM

Pasta para sopa de fideos
Instantaneos/ <= Estados
Unidos/75g

Contiene
Fructosa

| ?Napara preparar con queso cheddar [[7

6y MICROONDAS

LA MODERNA Ya!

Macarrones con queso Pasta para
preparar con queso cheddar/
@ México/63g

EIJMAF es un edulcorante poco nu-
tritivo que proviene de una mezcla
altamente purificada de la fécula
demaiz. Suconsumo en exceso fo-
menta la produccidn de lahormona
ghrelina, lo cual te hace sentir que
nunca estas satisfecho y quieras
seguir comiendo, provocando el
incremento en personas con obe-
sidad y diabetes.

Para mas informacion
consulta nuestra edicion 513
https://bit.ly/3ulAbhu.

Y
A\
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EL DETECTOR DE SODIO

Recuerda que de acuerdo alaNOM-051-SCFI/SSA1-2010, los alimentos o bebidas procesados cuyo contenido de sodio
sea igual o mayor a 350 mg por 100 g de producto deberan ostentar el sello EXCESO SODIO.

Sopas en vasito
o tazon. ioog

|
NISSIN MAXI SOPA
NISSIN Cuchareable

100g

Maruchan

= ﬂ Ottima
m

t3LYE  Knorr PASTALISTA
L FUSILLI TOMATE Y

, MOZZARELLA
472\ Knorr PASTALISTA
j{' b FUSILLI con salsa sabor a queso y un
wal 1% i toquedehierbas
;' LAMODERNA Ya!

. Knorr PASTA

i = LISTA
o SPAGHETTI
l_@ BOLOGNESA




Sopas tipo Ramen o
fideos orien’_c_a_l_e;. 100g

SAPPORO

MY0JO /2058

Maruchan Ramen m‘

MY0JO / 958

NISSIN

Sopas de fideos. 100

Great Value
Sopa de pasta fideo

Knorr

J:_ LA MODERNA

Knorr
Sopa de fideos con chile y limén

Great Value
& Sopadepasta

¥ Selecto
BRAND

o
=}
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SOPA DE PASTAY

VERDURAS

Recuerda que lo natural

siempre es mejor.

+INGREDIENTES +

*1zanahoria lavada, pelada y corta-
da en cubitos

*75g de espinacas lavadas, cocidas y
picadas finamente

* 2 jitomates pequefios lavados, asa-
dosy pelados

* 60 g de fideos cocidos

*11tz.de caldode pollo

* 2 cdtas. de aceite

*1diente pequefio de ajo

*1trozo pequefio de cebolla

*Sal

+UTENSILIOS +

* Cacerola
* Palade madera

B
S
fa
S

4 D (O N
A el

S y € 4
Muele eljitomate con el diente de ajo Frie enpoco aceite el fideoy esclrre-

y el trozo de cebolla. le la grasa.
g h 4 D

o dg“
'3
- I - »

|

_ o 0 00 © y € o 0 00 © )

Pon a calentar un poco de aceite a fuego
medio, agrega el caldillo de jitomate, el
caldo de polloy sal al gusto.

Contenido de verduras en1porcion de 240 ml:12.5g-50 g en el total. Basado en
porciones del Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes por aporte nutrimental. Infor-
macion proporcionada por Nancy Ortiz, Nutriéloga especialista en obesidad, diabetes y

trastornos de la conducta alimentaria.

Deja que dé un hervor y agrega el fi-
deo, la zanahoria y las espinacas.
Baja el fuego.

\

Deja que lasopase cuezasin que las
verduras o la pasta se ablanden de-
masiado.

Octubre 2021 Revista del CONSUMIDOR g



Tecnologia
Domeésticarroreco

“Haz tu propia

b

Masa para Tallarines

Octubre 2021 Revista del CONSUMIDOR

PROCEDIMIENTO

+INGREDIENTES +

* 3 tazas de harina de trigo (medir
las tazas con la harina previamen-
te cernida)

*3/4 de taza de agua purificada

*1cucharadita de sal

+UTENSILIOS +

*Rodillo
¢ Cuchillo
* Tazdn

Sobre una superficie limpia y

Tiempo de elaboracion: 1 hora desinfectada coloca la harina, forma
Caducidad: 3 semanas en una especie de fuente conellay
refrigeracion en un recipiente cerrado agrega lasaly el agua.

Rendimiento: 700 g aproximadamente
Porciones: 12-15
keal: 1617

Costo promedio: 56

Comienza a mezclarla utilizando un
. tenedor hasta que lamasa se torne
< pegajosa y sea dificil de manejar.



Ahora amasa con las manos por 5
minutos y azétala esporadicamente
para que adquiera una buena
consistencia (formaunrollo conla
masay témala por un extremo, azota

el otro como si se tratara de un trapo,

enrolla de nueva cuentay repite).

Cuando puedas estirar la masa

10 centimetros sin que se rompa,
déjalareposar enun tazén cubierto
con plastico para alimentos por 10
minutos.

Transcurrido este tiempo amasala
de nuevo por 5 minutos mas.

Divide lamasa en cuatro porciones
iguales yresérvalas en el tazon
cubierto con plastico.

Estiralamasa con el rodillo al grosor

que desees. Ddblala en tres partes (a

lo largo) y estirala de nuevo. Repite
este proceso una vez mas.

Finalmente, estiray corta lamasa
algrosor y ancho que desees los
tallarines. Espolvoréalos con harina
y enrdllalos alrededor de los dedos
indice y medio (para formar un nido).
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Platillo}Sabio
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Coox Hanal, que puede traducirse como vamos a comer,
es el nombre del restaurante que visitamos en esta
ocasion -ubicado en el Centro Historico de la Ciudad de
Meéxico-, para conocer la comida yucateca. Nos recibié Rafael
Castilla Hernandez, encargado desde hace 21 afios de dicho
establecimiento, y nos platico como elaboran algunos de los
platillos mas emblematicos de Yucatan.

La cocina yucateca, nos cuenta Rafael, tiene un distintivo al
ser producto del mestizaje tanto de la cocina originaria como
de la cocina europea, no Unicamente de Espafia, que llegaba a
la peninsula de Yucatan o a Veracruz. Todos los ingredientes
que trajeron fueron los que enriquecieron a la cocina
yucateca e hicieron que la gastronomia creciera mucho mas.
Por ejemplo, la cochinita pibil la hacian con venado o con un
tipo de cerdo salvaje o jabali, pues antes de la llegada de los
espaiioles no habia cerdos en este continente.

-

Para Rafael uno de los ingredientes fundamentales de la
cocina yucateca es el achiote, esa particularidad que tiene es
que solamente se da ese tipo de arboles en la peninsula, de
ahi se saca la semilla, una semilla roja que es la que se muele
para poder conseguir esa pasta. El habanero es otro de esos
ingredientes que son particulares de lazona, se puede plantar
habanero en otros lados, pero no tiene ese sabor, no tiene ese
picor que le da la tierra caracteristica de la peninsula.

A Yucatan lo caracteriza el hecho de ser una regién muy
rica, tiene cenotes, manglares y playas, todo eso hace que
este estado sea muy rico tanto gastrondmicamente como
en cuestion de climas. Geograficamente tiene muchas
caracteristicas que lo hacen tnico. a
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Fotografia: José Lu_'lsS-'andovél

Relleno Negro

Estd hecho a base de una pasta, un recado, que se hace

con tortillas quemadas, chiles y algunas otras especias,
todo esto se tuestay se hace una masa negra utilizando

un molino. Después se disuelve con caldo o consomé (que
resultaal cocer carne de pavo, de pollo, de res y de puerco),
esmas ligero que unmole, no es tan espeso.

Se acompaiia con un albondigdn, en Yucatan le laman But,
que es carne molida preparada con jitomate, pimiento
morrdn, cebolla, epazote, clara de huevo (para que quede
firme) y trozos de huevo cocido. El albondigén se cuece en
el consome para que no se desbarate. Para finalizar, se sirve
una pieza de cada carne junto con la mitad de un albondigon.
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Platillo:

Muchil pollo

Se prepara el 2 de noviembre, para Dia de Muertos. Es un
tamal muy grande preparado con masa de maiz mezclada
con achiote —para que tome un tono rojo-.

En un molde se pone manteca, hoja de platano y se empieza
a dar forma, haciendo una base de masa de maiz con
achiote. Dentro se le pone carne de pavo, de pollo y de cerdo
deshebradas, después pimiento morrdn, jitomate rebanado,

cebollay epazote, se rellena con jitomate molido. Cuando

estd lleno se tapa con la misma masa de maiz con achiote,
se sella con hoja de platano, se envuelve y se mete al horno
durante una hora y media o dos, aproximadamente.

Ya que estd horneado se saca del horno, se coloca en un
plato o una charolay se parte en trozos, se sirve bafiandolo
con una salsa de jitomate y cebolla en escabeche, esto lo
hace un poco mas suave, asi no queda tan duro ya que el
horno reseca lamasa.




Papadzu

Es un platillo muy tipico y muy conocido. Es un
taco de huevo cocido bafiado con pepita verde
molida. Esta pepita se prepara con una pasta,
elrecado de papadzul. Se tuesta la semilla de
calabaza hasta que se le quite ese tono verde
que tiene y se torna un poco mas café, se mezcla
en la licuadora con la pasta de papadzul y una

infusion preparada con jitomate y epazote,
después se vierte a una charola con un poco de
aceite de oliva, esto para darle cuerpo y sabor.
Una vez listo se hace un taco de huevo cocido y
se bafia con la preparacion del papadzul, se le
pone una salsa de jitomate y se adorna con unos
cuadritos de huevo cocido.

1]
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Este platillo se prepara con una tortilla de maiz recién hecha,
después se frie y se infla. A esa tortilla se le pone lechuga,
pavo deshebrado, aguacate, jitomate y pepino, asi es como se
sirve. Es un platillo tipico de las cenadurias yucatecas y que
unicamente se come por la noche.




= Panucho

Es una tortilla rellena con frijol. Se abre la tortilla para
ponerle el frijol en medio, se frie y se sirve con cebolla
en escabeche, cochinita pibil y una salsa de tomate. Al
igual que los salbutes se come por la noche y es tipico
de las cenadurias yucatecas.

Fotografia:José Luis Sandoval
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T Recarga a maxima velocidad
— “E—

| duplimax

i PLATINUM

teleronos
intefigentes —

Para uso con cables de 2A

MILLONES VENDIDOS

Una mala eleccion te puede poner en riesgo.

Tiempo de lectura: 10 minutos.

lgunos teléfonos inteligentes de gama alta se venden sin el cargador, o puede ser
que necesites adquirir uno extra o de repuesto. Te decimos lo que encontramos
en algunos modelos que analizamos.

>

FICHA TECNICA

Realizacion del estudio: del 16 de junio al 13 de agosto del 2021.
Adquisicion de muestras: del 16 al 21 de junio del 2021.
Marcas / Modelos analizados: 12/ 18.

Pruebas realizadas: 180.

NORMATIVIDAD

NOM-001-SCFI-2018, Aparatos electrdnicos - Requisitos de seguridad y métodos de prueba.
NOM-008-SCFI-2002, Sistema General de Unidades de Medida.
NOM-024-SCFI-2013, Informacion comercial para empaques, instructivos y garantias de los productos electronicos, eléctricos y electrodomeésticos.

NMX-1-60950-1NYCE-2015, Equipos de tecnologias de la informacion - Seguridad - Requisitos generales. gél;gaggﬂ
1 PUERTS




Steren Cargador US E
"'—'S‘I'EIEV

*  ARGADOR USB DOBLE
puble USB charger

Home Charger

USB Type
2.000mA

for LG Mobile

LA CARGADOR DOB
rgador de pared RS dor (35 PARA PARED

n 1 puerto USB 4+ cable

MODELO AU2

2. 1A B2t

Cargador de Pared
y Cable MicroUSB
Alta resistencia HOHE CHARGER

CARGADOR DE CASA

CHARGEUR POUR LA MAISON

IP-fiREsi

CARG;QDOR
DE PARED
JLTRA

" belkin

Cargador de Pared 1
salida USB

@.‘

Carga Rapica
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Cargador

Gran parte de los dispositivos electrdnicos
portatiles -y algunos otros equipos- se alimentan
eléctricamente a través de un cargador (conocidos
también como eliminadores de baterias). Gracias
aellos es posible conectar la bateria interna del
dispositivo a lared eléctrica, convirtiendo la tension
eléctrica (comtnmente conocida como 'voltaje’) y

la corriente eléctrica de esta Ultima en una energia
adecuada para el dispositivo.

Teléfonos inteligentes y cargadores

Los teléfonos inteligentes tienen la capacidad

de controlar la cantidad de potencia eléctrica’
que requieren del cargador evitando asi las
sobrecargas. Lo que cambia es la velocidad con
la que el teléfono inteligente se recargarg, una
velocidad que también depende de la potencia de
los cargadores, entre otros factores.

!'La potencia eléctrica se refiere a la cantidad de energia eléctrica (tension y
corriente) que es suministrada en un tiempo determinado y se mide en Watts.
Para mas informacion puedes consultar la siguiente liga:
https://es.wikipedia.org/wiki/Potencia_eléctrica

Tipos de cargadores

Existen en el mercado varios tipos de cargadores;
sin embargo, a grandes rasgos, podemos
clasificarlos en:

De carga estandar

Son los que tienen una potencia de salida no mayor
alos 10 Watts, ya que se utilizan para aquellos
teléfonos inteligentes de gama baja 0 media-baja.

De carga rapida

Son aquellos que nos suministran una potencia

de 15 Watts o mas, adecuados para teléfonos
inteligentes de gama alta (los de mayor desempefio
y caracteristicas).

Casitodos los nuevos teléfonos inteligentes ofrecen
la posibilidad de carga rapida. Para lograr esto es
necesario compartir protocolos de carga rapida
entre el cargador y el teléfono; sin embargo, no
todos los cargadores universales (genéricos) son
capaces de aprovechar el maximo potencial del
teléfono como lo hace el cargador original

de lamarca.

Velocidad de recarga de una bateria

Elavance de la tecnologia ha permitido que los
cargadores sean mas potentes, lo que se reflejaen
un tiempo menor de recarga de una bater{a. Claro
que se deben tener en cuenta varios factores que
pueden afectar esta caracteristica, la principal de
ellas es la potencia de salida que proporciona el
cargador. Esta potencia esta determinada por la
corriente eléctrica que es capaz de suministrary la
tension eléctrica a su salida (la cual normalmente
es de cinco volts).




CONOCE
ELESTUDIO | |

Analizamos 18 modelos de 12 distintas marcas de carga-
dores, divididos en las siguientes categorias segun la sa-
lida de corriente indicada*

modelos que otorgan un
ampere de salida

modelos con una salida de

2 a 2.5 amperes de salida.

con una salida de
3 amperes.

2 A mayor corriente de salida, mayor es la potencia que entrega el cargador para facilitar la carga rapida.

w
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LAS PRUEBAS

ﬂ Informacion
al consumidor

Todos los modelos ofrecen
instructivo de usoy de acuerdo con
lo establecido en las normas indican:
la marca, el modelo, caracteristicas
eléctricas de alimentacion,
representante de lamarca, duracién
de la garantia (aplica solo cuando se
ofrece), precauciones, entre otros.

&

Pruebas de

. Eficiencia

Como eluso que se espera de ellos
es laderecargar unabateria, en
esta prueba se midio el tiempo
necesario que requiere el cargador
USB para cargar por completo una
bateria portatil de 10000 mAh. Esto
dependerd del comportamiento que
presente cada dispositivo que se
tenga conectado.

seguridad mecanicas

Analizamos que la construccion de los cargadores presenten un nivel de proteccion

adecuado para los consumidores. Las pruebas para determinar esta proteccion fueron:

Desprendimiento de las navajas
Se verificd que las navajas de los car-
gadores, por accion de un esfuerzo
considerable al momento de desconec-
tarlos de los tomacorrientes de pared,
no se desprendan del cuerpo del carga-
dor. Esta accion, de presentarse, seria
un riesgo de dafio al consumidor.

Esta prueba se llevd a cabo conunjue-
go de pesas y un dispositivo de posicio-
namiento para los cargadores.

NN\~
P e

Caida

Se sometieron los cargadores a tres
caidas desde una altura de un metro,
con esto se constato que, posterior
alas caidas, no presentaron dafios y
contintian operando normalmente.

Se aplicaron un total de 10 pruebas a cada uno de los modelos
analizados. La mayoria de ellas estan enfocadas a la seguridad
que proporcionan estos dispositivos.

Atributos

Mencionamos las caracteristicas
principales que presentan.

Compresion

Complementando la prueba anterior,
se comprobo que las navajas de los car-
gadores no presenten dafios por accion
de un peso al que pudieran ser someti-
das, como puede ser que se aflojen del
cuerpo del cargador y que conduzcan a
un riesgo de corto circuito o incendio.

Estapruebase llevd a cabo con un jue-
go de pesas y un dispositivo de posicio-
namiento para los cargadores.




Pruebas de

seguridad eléctrica

Se examino el nivel de seguridad que ofrecen en cuanto a su funcionamiento eléctri-

co mediante las siguientes pruebas:

O

Corriente de entrada

Se midio la corriente eléctricaala
entrada del cargador durante un uso
continuo con carga normal, simulando
que se le ha conectado un teléfono
inteligente.

La tension de prueba fue equivalente
aladelalinea domésticay conunasa-
lida similar a la corriente asignada por
el fabricante del cargador de acuerdo
con sumarcado (carga normal). Todos
los modelos analizados estan dentro
de los limites establecidos en las nor-
mas de referencia, asi que este resul-
tado no lo veras en las tablas.

Corto circuito (a la salida)

En esta prueba se simula que el car-
gador, ante una falla por corto circui-
to enlasalida, no presente un riesgo
de incendio, asi como que no se pre-
sente deformacion de su envolvente,
emision de metal fundido o humo. Es-
to pudiera presentarse en algun caso
mientras el dispositivo esté conecta-
doyrecargando su bateria, presen-
tando una fallay generando un corto
circuito en el cargador.

AN

Choque eléctrico

Se determino sila corriente que pu-
diera circular por el exterior del car-
gador no es excesiva. También se
verifico que el aislamiento que ofre-
cen sea el adecuado para impedir que,
por alguna falla interna en la circuite-
ria del mismo, pudiera causar dafios
por defectos de dicho aislamiento.

Para esta prueba se utilizé un multi-
metro digital, un circuito que simula
laresistencia del cuerpo humanoy un
equipo probador de alta tensidn.

Calentamiento maximo

En la evaluacion de seguridad se ana-
lizé el maximo incremento de tem-
peratura en las partes accesibles de
los cargadores mientras se operan en
funcionamiento de carganormal. La
condicion de la prueba fue lamisma
que la prueba anterior.

Los equipos utilizados en esta prueba
fueron un multimetro y unregistrador
de temperatura.

=)
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CARGADORES para TELEFONOS INTELIGENTES
@ W

Steren /eusos

/Garantialafio/1A

Cargador USB
para casa

USH charpe

==Steren

Yoriyoi /3009

/ Garantia (No presenta) / 1A

Informacion al

Consumidor Completa
PrueQas de | calentamiento Baio
seguridad | maximo I
eléctrica - ..

Choque eléctrico Sin riesgo

Corto circuito Sin riesgo

Desprendimiento de No
Pruebas de | navajas
:eg:'ér:‘?g: Compresion Sin dafio

Caida Sin dafio
Eficiencia @ 8 horas 5 minutos

Dimensiones (largo | 41.8

x ancho x espesor) | 34.18

mm 22.34
Atributos Peso (g) 233

Nimero de salidas | 1

Incluye cable USB No

Informacion al

Consumidor Completa
PrueQas de | calentamiento Baio
seguridad | maximo y
eléctrica - ..

Choque eléctrico Sin riesgo

Corto circuito Sin riesgo

Desprendimiento de | Si
Pruebas de | navajas No cumple
ﬁggﬁ?ﬁ: Compresion Sin dafio

Caida Sin dafio
Eficiencia 8 horas 54 minutos

Dimensiones (largo | 16.96

x ancho x espesor) | 40.09

mm 2094
Atributos | Peso(®) 53

Nimero de salidas | 1

Si. USB-A a
Incluye cable USB microUsB

Duplimax /o407

/ Garantia 1 aiio f 1A

duplimax
-/

Cargador de pared
con 1 puerto USB
Carga rapida, 1A

MILLONES VENDIDOS

MOBO/ 552799532306

/ Garantia (No presenta) / 1 A

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos ‘
\

S

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos



Cuadro Comparativo de Precios Promedios de Cargadores
para Smartphone en la Ciudad de México y Zona
Metropolitana, Campeche, Veracruzyy Villahermosa,

Cargadores de 1 ampere de salida l i

o W

Icnformag(;on al completa IOb Electror"cs Icnformag(;on al completa
SUTIool / AU12 / Garantia (No presenta) / 1 A Iy

Calentamiento Pruebas de | Calentamiento

méximo Moderado seguridad | maximo Moderado

eléctrica

Chogque eléctrico Sin riesgo Choque eléctrico Sin riesgo

Corto circuito Sin riesgo Corto circuito Sin riesgo
Desprendimiento de 111 Desprendimiento de
navajas W (:;i rga ??r Pruebas de | navajas i
L o cap i - s
Compresion Sin dafio ] :eg:l{:':i':: Compresion Sin dafio
(aida Sin dafio (aida Sin dafio
8 horas 51 minutos Eficiencia ® 7 horas 47 minutos

Informacion al
Consumidor Completa
Calentamiento Moderado

maximo

Choque eléctrico Sin riesgo

Corto circuito Sin riesgo Simbologia-
Desprendimiento de | Si G .
S - Excelente . MuyBueno B Bueno ‘ Suficiente
Compresion Sin dafio
Caida Sin dafio Precios:

8 horas 42 minutos o Precio promedio

Dimensiones (largo | 41.76
x ancho x espesor) | 31.26

mm 237 Notas:

Peso (g) 211 - OTiempo que tardé en recargar una bateria de 10000 mAh, equivalente a recargar
Nimero de salidas aproximadamente tres smartphones de gama alta.

—_

Incluye cable USB | No - Todos los productos son de China

=
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CARGADORES para TELEFONOS INTELIGENTES

for LG Mobile
/ FLM-HCQ20-E
/ Garantia (No presenta) /2 A

8 Original Accessory Licensed by LG
- 2
‘ i @

Home Charger
USB Type
2,000mA

for LG Mobile

Duplimax /35

/Garantialafio/2.1A

duplimax

con | Puerto USB

Informacion al

Consumidor Coinpiats
Pruebas de | calentamiento Bai
seguridad | maximo !
eléctrica L -
Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo
Desprendimiento de No
Pruebas de | navajas
;?ggmca: Compresion Sin dafio
Caida Sin dafio
Eficiencia ® 6 horas 31 minutos
Dimensiones (largo | 56.65
xancho x espesor) | 43.03
mm 27.15
Atributos | peso (g) 36.2
NGmero de salidas | 1
Incluye cable USB No
Informacion al
Consumidor Geng ez
Pruebas de | calentamiento Moderad
seguridad | maximo oderado
eléctrica - -
Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo
Desprendimiento de No
Pruebas de | navajas
:!Eglll??: Compresion Sin dafio
(aida Sin dafio
Eficiencia @ 6 horas 36 minutos
Dimensiones (largo | 44.93
xancho x espesor) | 39.87
mm 26.16
Atributos | Peso(®) 30
Ntmero de salidas | 1
Si. USB-A a
Incluye cable USB Lightning

Mobifree ;us-omas/

Garantialafio/2.1A

Green leaf / p-s00s6

/ Garantia 3 meses / 2.1 A

IP-60058L

CARGADOR DOBLE
USB PARA PARED

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos



Cuadro Comparativo de Precios Promedios de Cargadores
para Smartphone en la Ciudad de México y Zona
Metropolitana, Campeche, Verac Villahermosa,

Cargadores de 2 a 2.5 amperes de salida

Informacién al i Steren JELIT22 Informacién al Completa ®
O / Garantia 1 afio / 2 A Consumidor
Calentamiento . Pruebas de | calentamiento )
maximo D seguridad | mdximo D
o . eléctrica — —

Choque eléctrico Sin riesgo Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo $j"g:‘é‘;";f:f3_o gﬁ Corto circuito Sin riesgo
Despyendlmlento de No ‘Q o e Desp_rendlmlento de No
navajas Pruebas de | navajas
Compresion Sin dafio :leeg:'{:':iica: Compresion Sin dafio
(aida Sin dafio | Caida Sin dafio

7 horas 8 minutos m Eficiencia @ Mayor de 9 horas

$99

Informacion al

Consumidor Completa

Calentamiento

MAXIMo Moderado

Choque eléctrico | Sinriesgo Simbologia:

Corto circuito Sin riesgo o Excelente . Muy Bueno B Bueno . Suficiente

Desprendimiento de No

navajas

Compresion Sin dafio Precios:

Caida Sin dafio e Precio promedio
6 horas 51 minutos

Notas:

- WTiempo que tardd en recargar una bateria de 10000 mAh, equivalente a recargar
aproximadamente tres smartphones de gama alta.

- @l marcado eléctrico en el producto indica una salida de 2 A. Durante las pruebas se
confirmd que su salida es de 2 amperes.

- Todos los productos son de China Sl

Q
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CARGADORES para TELEFONOS INTELIGENTES

Steren /eum
/Garantialafio/2 A
75
%sm Corga espress
ooyl O 2

y o N

ﬂ - " g
_—

Belkin /rsioz0ttbi

/Garantialafio/2.5A

% pelkin
iPad

Tl |
|| HOME CHARGER f?i 500
' | CHARGEUR POUR LA MAISON ot
| | CARGADOR DE CASA

e B S e

Informacion al

Consumidor el
Pruebas de | calentamiento
seguridad | maximo Moderado
eléctrica - ..
Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo
Desprendimiento de No
Pruebas de | navajas
'smeegg:iiéa: Compresion Sin dafio
(aida Sin dafio
Eficiencia ® 8 horas 6 minutos
Dimensiones (largo | 34.92
xancho x espesor) | 30.89
mm 29.6
Atributos | peso (g) 269
Ndmero de salidas | 2
Incluye cable USB No
Informacion al
Consumidor Completa
Pruebas de | calentamiento Alto
seguridad | maximo
eléctrica . —
Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sinriesgo
Desprendimiento de No
Pruebas de | navajas
;egcuér;?ca: Compresion Sin dafio
Caida Sin dafio
Eficiencia ® 8 horas 9 minutos
Dimensiones (largo | 27.86
X ancho x espesor) | 54.91
mm 2994
Atributos Peso (g) 38
Namero de salidas | 1
Incluye cable USB No

MOBO 522797062188

/Garantialafo/2A

Select Power

/ CU-SP / Garantia 5 afios / 2.1 A

argador de Pared D¢
» | salida USB

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos



Cuadro Comparativo de Precios Promedios de Cargadores
para Smartphone en la Ciudad de México y Zona
Metropolitana, Campeche, Veracruzy Villahermosa,
levantados del 9 al 16 de agosto del 2021.

Informacion al Completa MOBO / 842797058020 Informacion al Completa
Consumidor / Garantia 1afio / 2.1 A Consumidor
Calentamiento Pruebas de | calentamiento
i Moderado seguridad | maximo LY
L - eléctrica . .
Chogque eléctrico Sin riesgo Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo Corto circuito Sin riesgo
Desprendimiento de No Desprendimiento de No
navajas Pruebas de | navajas
Compresion Sin dafio :feg:'ér:iig: Compresion Sin dafio
(aida Sin dafio (aida Sin dafio
7 horas 5 minutos Eficiencia @ 6 horas 16 minutos
Dimensiones (largo | 53.79
X ancho x espesor) | 43.98
mm 2594
Atributos | peso (g) 405
CARGADOR it e Nimero de salidas | 1
Incluye cable USB No
Informacion al
Consumidor Completa
Calentamiento
maximo Al
Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo Simbologia-
Desprendimiento de | Si o Excelente ' MuyBueno B Bueno . Suficiente
navajas No cumple
Compresion Sin dafio
Caida Sin dafio Precios:
Mayor de 9 horas 0 Precio promedio o Precio proporcionado por el Laboratorio de la Profeco.
Dimensiones (largo | 47.63
xancho x espesor) | 36.17
mm 26.4
Peso (2) 33 Notas:
: : . - WTiempo que tardd en recargar una bateria de 10000 mAh, equivalente a recargar
Nimero de salidas | 2 aproximadamente tres smartphones de gama alta.
Incluye cable USB No .
- Todos los productos son de China |l

|
[
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CARGADORES para TELEFONOS INTELIGENTES

Pure Gear ossoisce/ carantia

(Indica de por vida) /3 A

MMSO Crargeup.
Extreme USB Wall Charger A::r:;h':‘

Chargeur secteur USB extréme
T

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos

pracins | o
Chogque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo
Desp.rendimiento de No
navajas
Compresion Sin dafio
(aida Sin dafio
6 horas 34 miutos
Dimensiones (largo | 50.1
xancho x espesor) | 44.65
mm 25.49
Peso (g) 53
Ntmero de salidas | 1
Incluye cable USB No

@ W

MOBO/ cruor

/Garantialafio /3 A

Pruebas de
seguridad
eléctrica

Pruebas de
seguridad
mecanica

Eficiencia @

Atributos




%, Cuadro Comparativo de Precios Promedios de Cargadores
% N ~ ] A

=l para Smartphone en la Ciudad de Méxicoy Zona
S Metropolitana, Campeche, Veracruzyy Villahermosa,

Cargadores de 3 amperes de salida

il o
;a;iinngaomiento Moderado
Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo
Despyendimiento de No
navajas

Compresion Sin dafio
Caida Sin dafio

6 horas

Informacion al
BWOO /eo-coner : Completa
/ Garantia (No presenta) / 3 A Consumidor

Pruebasde | calentamiento

seguridad | maximo Moderado

eléctrica . ..
Choque eléctrico Sin riesgo
Corto circuito Sin riesgo
Desprendimiento de No

Pruebas de | navajas

;eeg:g:il:: Compresion Sin dafio
Caida Sin dafio

Eficiencia ® Mayor de 9 horas

Simbologia:

o Excelente ‘ MuyBueno B Bueno . Suficiente

Precios:

e Precio promedio

Notas:
- WTiempo que tardd en recargar una bateria de 10000 mAh, equivalente a recargar
aproximadamente tres smartphones de gama alta.

- Todos los productos son de China [l

N
w
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CONCLUSIONES

N

CUMPLEN EN Todos los cargadores analizados

cumplen con los requerimientos de

SEGURIDAD la norma que regula las pruebas de
ELECTRICA

seguridad eléctrica.

Octubre 2021 Revista del CONSUMIDOR

SUS NAVAJAS SE DESPRENDEN

En las pruebas de seguridad mecanica, al aplicar un peso presentaron desprendimiento de una o
ambas navajas:

@1 YORIYOI

salidaUSB

Cargador de Pared
®y Cable MicroUsB

- a Ripida
Alta resistencia Cart:

*Mobo Yoriyoi *Select Power
/842799532306 / China [** | /303090 / China[*" | / CU-SP / China[** |

SON UN RIESGO

*Los productos en falta son sujetos a actos administrativos y por las infracciones a la Ley que en su caso
corresponda. La marca Yoriyoi se encuentra en el mismo proceso.




TIEMPO DE CARGA |0 o Cea e baterace 15000 ma

de acuerdo a su capacidad de corriente a su salida:

6 horas| |8 horas | |10 0 mas

para los de para los horas

3 amperes de2a2.4 para los de

de salida. amperes de un ampere
salida. de salida.

Este dato es en promedio e informativo y debe considerarse solo como una referencia ya que el tiempo de carga
depende de las caracter{sticas del dispositivo mavil en particular.

SE CALIENTAN AL CARGAR

@ “#* belkin

-k
En la prueba de Calen- w
tamiento superan los d
40°C; sin embargo, es- S Cargador de P[j;:_d A
: o ida
tan dentro del requisi- s
tode lanorma. El que
rebasen dicha tempe- @ B ok chancer B0
R SHEeS | CHARGEUR POUR LA MAISON e
ratura significa que se o || CnoaporoecAsA
s T

sentiran calientes al

tacto. Esto puede ser

molestoperonoprovo-  NODO Select Power Belkin
ca dafios: /84279705802 / China / cu-sp / china Sl / FBJ04ottblk / china Bl
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RECOMENDACIONES

De compra

Al

CONSIDERA SI INCLUYE CABLE

Almomento de adquirir tu cargador toma en cuenta si incluye cable o no. Sino lo in-
cluye verifica que la capacidad de corriente que se indica en el empaque de tu cable
sea el mismo que el indicado para la salida de tu cargador, esta caracteristica te per-
mitira tener una mayor eficiencia al momento de recargar tus dispositivos.

Octubre 2021 Revista del CONSUMIDOR

ADQUIERELO EN EL COMERCIO FORMAL

Siempre adquiérelos en establecimientos reconocidos, ya que en ellos podras hacer
valida la garantia, asi como el soporte que pudieras llegar a requerir, sin mencionar
que tendras la seguridad de que tu cargador no presente algtn riesgo de los que te
mencionamos en los resultados de las pruebas del presente estudio.

REVISA QUE TENGA SUS ACCESORIOS

Verifica que tu cargador incluya todo lo que indica en su empaque, como cable,
adaptadores, entre otros.

QUE TE SELLEN LA GARANTIA

Recuerda sellar tu garantia para que tengas todo el soporte en caso de requerir
hacerla valida.

TEN EN CUENTA EL
COSTO Y LA CAPACIDAD

De acuerdo a los dispositivos que tengas en mente recargar elige la capacidad del

cargador, ya que entre mayor sea esta capacidad también se incrementara el costo
del mismo.




CONECTALO Y
DESCONECTALO
CON CUIDADO

Cuando conectes un cargador
alatoma de corriente de pa-
red asegurate de no ejercer
una fuerza excesiva. Al des-
conectarlo siempre hazlo del
cuerpo del mismo para no ja-
lar el cable y se dafie.

LEE LOS INSTRUCTIVOS

Como ya lo mencionamos, existen distintas capacidades de cargadores para
teléfono inteligente, asi que revisa las especificaciones en los instructivos
de tus dispositivos para que adquieras el que mejor se adecle a tus

necesidades.

ASEGURATE DE USARLO CORRECTAMENTE

Algunos de los cargadores analizados cuentan con dos salidas y dan la po-
sibilidad de recargar dos dispositivos. Sin embargo, revisa las especifi-
caciones de los dispositivos que pretendes conectar, de tal forma que no
excedas la capacidad de tu cargador y pueda sufrir dafio.

Como lo comentamos anteriormente, los car-
gadores tienen cierta capacidad a su salida.
Los dispositivos méviles (como los teléfonos inte-
ligentes) de gama baja o con cierto tiempo de an-
tigliedad se cargan bien con los cargadores con
capacidad de hasta 2 0 2.1 amperes, no asi los de
gama alta o los mas recientes que requieren, en
sumayoria, de los casos de cargas de 3 amperes.
Nuevamente, revisa las especificaciones de tu dis-
positivo para que adquieras el mas adecuado.

Sustentabilidad

El cargador puede darte un buen servicio durante todo el
tiempo que lo mantengas en buenas condiciones. Cuando
llegue el momento de desecharlo no lo tires a labasura, ya
que contienen materiales o componentes que podrian recu-
perarse para ser reutilizados. Puedes llevarlo a las ferias de
reciclaje de electrdnicos.

No todos los cargadores
incluyen cable para conectar
tu dispositivo.

Ten en cuenta este dato ya que
siel cargador que adquieres no
lo incluye deberas comprarlo
aparte, o si tu dispositivo tiene
un cable de interconexion revisa
que sea compatible con el
cargador que desees adquirir.
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PROTEGEMOS
A LOS CONSUMIDORES

Ennoviembre de 2019 el Laboratorio Nacio-
nal de Proteccion al Consumidor (LNPC), de
la Procuraduria Federal del Consumidor (Pro-
feco), recibio el Premio al Servicio Meritorio
2019 por su trabajo conjunto sobre seguridad
de cargadores tipo AC para laptops y carga-
dores tipo USB para telefonos inteligentes.

Derivado de ello se logro adecuar la norma
para integrar un apéndice en la Norma Oficial
Mexicana NOM-001-SCFI-2018 que aplica
para aparatos electronicos de audio y videoy
sus derivados, el cual entré envigor el14 de
agosto del 2020.

De izquierda a derecha los ingenieros Bernardo Mateos Ceballos, Carlos Cardenas Ocampo y Arturo Anaya Vera.

Los cargadores sustitutos de originales no eran
seguros para los consumidores debido a que

no existia una norma que exigiera métodos de
pruebas en ellos.




¢;Cual
era el

ﬁ problema?

Los cargadores
no tenian
normas que los
regularan.

Los incidentes
electricos, como
quemaduras o
choques, ibanen
aumento.

Participd enuna c'_QUE hizo
investigacion junto con
Canaday Estados E PFOfECO?
Unidos de América
donde se realizaron
600 pruebas.

Mayor proteccionalos
consumidores, yaque se
integro el apendice”|"de

pruebas de laNorma.

Para mas informacion
consulta nuestra
edicion 517.
https://bit.ly/3idIB6U
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JUE HACER S1..

,  COMPRA
VEHICULOS USADOS

SEGURO E INFORMADO

Site interesa comprar un auto de segunda mano debes

conocer lo siguiente.

) Tiempo de lectura: 5 minutos.

a compraventa de vehiculos usa-

dos conlleva beneficios y riesgos
adicionales para los consumidores,
por ejemplo, el costo de los vehicu-
los es menor comparado con el de
uno nuevo, pero tienen mayor pro-
babilidad de contar con fallas en su
funcionamiento derivado del uso del
duefio anterior.

Requisitos de los proveedores

La NOM-122-SCFI-2010, Practicas comer-
ciales-Elementos normativos para la comer-
cializacién y/o consignacion de vehiculos
usados, establece en sunumeral 5 los requi-
sitos que deben cumplir los proveedores en
la elaboracién de los contratos de adhesion
que pretendanutilizar enlacomercializacion
de autos usados.

Dichos contratos deben ser revisados por
la Procuraduria Federal del Consumidor
(Profeco) para verificar si salvaguardan
los derechos de los consumidores y, en su
caso, autorizar su utilizacion a través de la
inscripcion en el Registro Publico de Con-
tratos de Adhesién (RPCA).




gDebe contener las es-
pecificaciones, carac-
ter{sticas, condiciones
y términos aplicables al
auto que se ofrece.

8’ Informacion para identificar
al proveedor, tales como
nombre, direccién, nimero
telefonico o cualquier otro
medio con el cual puedas
contactarlo.

@ Mecanismos de cance-
laciény reembolso del
monto pagado.

Verifica al proveedor

La Profeco pone a disposicion el RPCA,
donde puedes verificar que el proveedor
cuente con su contrato inscrito y, por lo
tanto, proteja los derechos de los consumi-
dores contemplados en la Ley Federal de
Proteccion al Consumidor (LFPC)y laNOM
mencionada. Dicho registro puede ser con-
sultado por los consumidores a través de la
pagina https://rpca.profeco.gob.mx;/.

Si el proveedor con quien quieres adqui-
rir el automavil no cuenta con registro
de contrato de adhesion, jno contrates!
pues tal omisidn es un incumplimiento al
marco normativo.

Alternativas confiables

Existen empresas mexicanas que cuen-
tan con infraestructura tecnoldgica, con
procesos eficaces de compraventa y fi-
nanciamiento de autos usados que ofre-
cen servicios de intermediacion para
proporcionar una garantiamecanicay legal,

8’ Elprocedimiento para que, en
su caso, dentro de los cinco
dias habiles contados a partir
de la entrega del bien puedas
revocar tu consentimiento sin
responsabilidad para ti.

’I

y brindando mayor seguridad juridica a los
consumidores para evitar posibles fraudes.

Ellas garantizan, mediante el uso de avan-
ces tecnoldgicos, que la compra de un ve-
hiculo usado tenga un precio competitivo
en el mercado y cuenten con una revision
exhaustiva mecanicay legal.

Cabe sefialar que existen proveedores
que cuentan con aplicaciones que per-
miten predecir la capacidad de pago
de los clientes, en funcion de los ingre-
sos con los que disponen, lo que refleja
su avance tecnoldgico.

Reduce riesgos de fraudes

Antes de comprar un automovil usado
con el amigo de un amigo, elige empresas
formales y reduce los riesgos de fraudes,
robo y otros delitos. De esta manera se
elimina el trato directo con terceros o
desconocidos que pueden no cumplir con
laLFPCylaNOM referida.

B’Condiciones de pagoy
facturacion.

B’Mecanismos para pre-
sentar dudas, reclama-
ciones o aclaraciones, ast
como el plazo para que
el proveedor brinde una
respuesta.

g Mecanismos para ga-
rantizar la protecciony

confidencialidad de tus
datos personales.

gSi el vehiculo se vende
con garant{aono, en
cuyo caso debera esta-
blecer la vigencia de la
misma.

La tecnologlaavanzaa
gran velocidad brindando
mayor seguridad en las
transacciones del mercado
de compraventa de auto-
moviles usados. Por ello,
empresas como Kavak o

la Asociacion Nacional de
Comerciantes en Automo-
viles y Camiones Nuevos y
Usados, A.C.(ANCA) se han
dedicado a su comerciali-
zacion como proveedores
formales pararesponder
en caso de algunareclama-
cion o aclaracion interpues-
ta por los consumidores.
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Si decides adquirir un automavil con un particular f{jate muy bien en los siguientes
aspectos, asi sacaras el mejor provecho del gasto que estas por hacer:

Aléjate de los coyotes

Es comun encontrarlos en tianguis de autos, tra-
taran de vender a toda costa pasando por alto
los desperfectos que pudiera tener el vehiculo.

Las llantas también cuentan

Considera que si no estan en buen estado pro-
bablemente tengas que cambiarlas pronto, lo
que significaria un gasto extra. De igual manera
revisa los rines por dentro.

Que la documentacion esté en regla

Todos los papeles deben estar resueltos y ac-
tualizados: verificacion vehicular, refrendo de
placas, adeudos de multas, si tiene reporte de
robo o estuvo involucrado en algtin delito. Ayd-
date con el Registro Publico Vehicular en http://
www2.repuve.gob.mx:8080/ciudadania/consulta/

Solicita un diagnéstico
Te servird para conocer el estado mecanico del
automovil. Puede ser en una agencia.

Revisa las condiciones fisicas del automovil
Esto incluye la pintura, que las puertas no se
vean descuadradas, los acabados que puedas
detectar (originales o reparados), estado de las
vestiduras, olor o manchas de humedad al inte-
rior e incluso en la cajuela.

Checa todos los interruptores

Todos deberian funcionar, los limpiaparabrisas,
los que encienden las luces, seguros de las puer-
tas, elevadores de los vidrios o del quemacocos.



Coteja el nimero de serie
Debe aparecer tanto en el vehiculo (en el table-

A rodelladodelconductor, enlaorillade lapuerta Cambio de propietario
oen el poste B del chasis) como en la tarjeta de Una vez que hayas adquirido tu auto-

R facton: movil deberas realizar el cambio de
propietario ante la oficina de transito

correspondiente. Es importante que

De ser posible, manéjalo este tramite lo hagas a la brevedad, pa-

De esta manera sentirds como funciona la ma- ra ello necesitaras la factura endosada

=7/ quinay notaras cosas como cascabeleo o vibra- atunombre.

ciones que pudieran alertar alguna falla.

Consulta el manual de servicio
g: Site es posible revisa el manual de servicio que

g—| pudiera tener el automavil en caso de haber re-
cibido servicio en agencia.

Negocia el precio de venta

@ Si tienes duda sobre el precio en el que ofre-
cen un auto usado hay opciones para saber
el valor del vehiculo, entre ellas acudir a una
agencia o con un tasador profesional. Ten en
cuenta los diversos factores que se ven refle-
jados en dicho precio.

‘-'

-y Compara varias opciones
Haz una compra informada, el gasto que haras
©®_© debevalerla pena, no te dejes llevar por la prisa.
Busca el vehiculo que mejor se adapte a tus po-
sibilidades y cumpla con lo que necesitas.

Piensa bien tu presupuesto,
podrias tener gastos
inmediatos en tu auto
después de adquirirlo.

Fuentes

* 10 tips para comprar un auto usado, en https://www.motorpasion.com.mx/otros/10-tips-para-comprar-un-auto-usado. Consultado el 3 de septiembre de 2021.
* C6mo saber el valor de un auto usado, en https://www.autofact.com.mx/blog/comprar-carro/mercado/como-saber-valor. Consultado el 3 de septiembre de 2021.

oo}
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CONSUMD AESPONSABLE
CONSUMO Y PRODUCCION

RESPONSABLES

Los recursos del planeta no son infinitos,
es necesario gestionarlos eficientemente.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.
uchas de las acciones del ser humano dependende los re- &

Mcursos naturales, por lo que, inevitablemente, impactan
en el ambiente del que depende nuestro desarrollo futuro.

Objetivo de Desarrollo
Sostenible 12

Forma parte de la Agenda de Desa-
rrollo Sostenible 2030y propone
revisar los patrones de consumo y
produccion responsables en aras
de contribuir alareduccionde la
pobrezay el hambre, y mejorar la
calidad ambiental del planeta.

Una advertencia

La alteracion a los ecosistemas

es una alerta para darnos cuenta
que los dafios que ocasionamos en
el planeta repercuten en nuestra
salud. Para ello es importante que
comprendamos la fragilidad de los
ecosistemas y la relacion de las ac-
ciones humanas con la naturaleza.

Una oportunidad

ElObjetivo de Desarrollo Sostenible
12 es una oportunidad para cambiar
los habitos de consumo por otros
que incrementen la calidad de vida

y se ajusten a las necesidades de

las personas y del planeta, con
elminimoimpacto ambiental
y los maximos beneficios

sociales posibles.



Hacer mas con menos

Elconsumo'y la produccién soste-
nibles significan hacer mas y mejor
conmenos. Se trata de acciones
encaminadas a separar el creci-
miento econdmico de la degrada-
cion medioambiental, aumentar la
eficiencia de recursos y promover
estilos de vida sostenibles.

Lo '

A través de nuestros habitos de consumo
podemos lograr cambios.

Qué hacer?

Y

h?

OBJETIVQS
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

Algunos hechos y cifras

Cada afio se estima que un
tercio de toda la comida pro-
ducida (el equivalente a1300
millones de toneladas) acaba
pudriéndose en los cubos de
basura de los consumidores
y minoristas, o estropeando-
se debido a un transporte y
unas practicas de recoleccion
deficientes.

Sitodo el mundo cambiara sus focos por unos energéti-

y

»

Agua

/ No desperdicies el agua
cuando te bafies, laves los

platos o te laves los dientes. Aprovecha

las cargas de la lavadora al maximo y

site es posible recolectay reutiliza el

agua de cada lavada en otras labores y

espacios del hogar.
/ No dejes los focos, television
o radio encendidos cuando no
los utilices. Opta por focos y electrodo-
meésticos de bajo consumo de energia.

Energia

Conoce mas del Objetivo de Desarrollo Sostenible 12 y la Agenda
2030 en https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/

development-agenda/

camente eficientes, se ahorrarian 120, 000 millones de
dolares estadounidenses al afio.

En caso de que la poblacion mundial alcance los 9600
millones de personas en 2050, se podr{a necesitar el
equivalente a casi tres planetas para proporcionar los
recursos naturales necesarios para mantener los estilos
de vida actuales.

Primero debes ser consciente de una herramienta que tienes: el consumo. Como consumidor posees el poder de utilizar tu
criterio de decision de acuerdo a tus convicciones y, a través de tus habitos de consumo dentro y fuera de casa, lograr cambios.

Alimentos
/ Sibien los impactos am-

bientales mas graves en
los alimentos se producen en la fase
de produccién (agriculturay proce-
samiento de alimentos), los hogares
influyen a través de sus habitos y
elecciones dietéticas.

Consume local, de temporada, reduce
el desperdicio de comida. Tenen
cuenta todo el sistema alimentario
cuando compres comida.

Fuente

« 12 Consumo y Produccion
Responsables, en https://www.
un.org/sustainabledevelopment/es/

12 Voo

sustainable-consumption-production/.
. Consultado el 3 de septiembre
3 del 2021.

9]
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@ Bruyjula compra

CANCER
DE MAMA

DETECCION TEMPRANA, TU MEJOR ARMA

Conoce mas sobre esta enfermedad
y los estudios para su diagnostico.

@ Tiempo de lectura: 5 minutos.

e acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS), el cancer de mama es el tipo de cancer mas
mortifero entre las mujeres. Tan solo en el 2020 se diag-
nosticaron mas de 2.2 millones de casos.

Mas alla de las estadisticas

Este cancer afectaa las mujeres de cualquier edad después de la
pubertad, pero las tasas aumentan en su vida adultay el factor de
riesgo dependera de caracteristicas particulares.

Tipos de riesgos

‘ No modificables: ser mujer, la
edad, antecedentes familiares,
menstruacion a edad tem-
prana, mutaciones genéticas,
menopausia a una edad tardia,
embarazoy lactancia, entre
otros.

Modificables: sobrepeso,
alimentacion poco saluda-
ble, consumo de alcohol,
entre otros.




685,000 muertes en 2020

En 2020, a nivel mundial, fallecieron
685,000 mujeres por causa de esta en-
fermedad. A finales del mismo afio, 7.8
millones de mujeres a las que en los ante-
riores cinco afios se les habla diagnosti-
cado cancer de mama segutan con vida, lo
que hace que este cancer sea el de mayor
prevalencia en el mundo.

La deteccion salva vidas

La OMS indica que la deteccion temprana es fundamental
para el control de este tipo de cancer, pues mejora el pronds-
tico y la supervivencia si se recibe tratamiento a tiempo.

La tercera causa de muerte en México

De acuerdo con el Instituto Nacional
de Estadistica y Geografia (INEGI), en
nuestro pais los tumores malignos en
mujeres, entre ellos el cancer de ma-
ma, fueron la tercera causa de muertes
en el 2019.

De las 7,580 defunciones registradas
por cancer de mama, 53 casos co-
rrespondieron a hombres. En el caso
de las mujeres (7,527) tres grupos de
edad concentraron el mayor nimero
de muerte:

La Norma Oficial Mexicana 041-SSA2-2011, Para la preven-
cion, diagnostico, tratamiento, control y vigilancia epide-
mioldgica del cancer de mama, establece tres herramientas

basicas para la deteccidn:

Sibien el médico

Estudio

Autoexploracion

Ultrasonido
mamario

Mastografia o
mamografia

Fuente: NOM-041-SSA2-2011.

Descripcion

Esta técnica aumenta la posibilidad de detectar a tiem-
po alglin signo de enfermedad en las mamas. Se debe
realizar una vez al mes. Al palparte tus senos cada mes
aprenderas a conocer su consistencia, forma, textura y
desarrollaras mayor sensibilidad en tus manos, lo que
te permitira identificar cualquier cambio.

Es un estudio complementario a la mastografia,
utiliza ondas de sonido para visualizar el interior de
alguna parte del cuerpo. Brinda informacion adicional
sobre la dureza y la vascularidad de los tejidos del
seno.

Es una radiografia que sirve para detectar nodulos
(masa de células redonda, abultada y dura de tejido)
0 quistes a veces muy pequefios, imposibles de detec-
tar con el examen manual.

Existen dos tipos de mastografia:

* De deteccion: en mujeres aparentemente sanas.

« De diagnéstico: cuando en la exploracidn clinica
o en el resultado de la mastografia de deteccion se
presenta alguna lesion sospechosa.

Nota: Para mujeres con alto riesgo de sufrir cancer de mama se recomienda realizar una resonancia magnética.

Edad recomendada
para su realizacion

A partir de los
20 aiios de edad.

Mujeres menores de 35
afios o cuando se consi-
dere complemento de la
mastografia.

La mastografia de detec-
cion se recomienda cada
dos afios en mujeres de
40 a 69 aiios de edad.

tratante del cancer
es un oncologo
especializado en
cancer de seno, es
conveniente bus-
car atenciénenun
centro especializa-
do en céncer, toda
vez que cuentan
con un equipo mul-
tidisciplinario de
profesionales.
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compra

Compara precios

La Direccion General de Estudios sobre Consumo (DGEC) de la
Procuraduria Federal del Consumidor (Profeco) recabd precios
de mastografias y ultrasonidos de mamas en laboratorios ubi-
cados en la Ciudad de México, Jalisco y Veracruz los dias 20y 22
de julio del 2021.

La radidloga o radidlogo, especialista en imagenologia mamaria,
es lapersona encargada de la realizacion de los estudios, los ana-
lizard y determinara si estos son normales o anormales compa-
rando el estudio anterior (si lo hay), y enviara un informe firmado
a tumeédico tratante quien te compartira los resultados.

Para mayor informacidn sobre precios, descuentos, citas (en la
mayor{a es necesario agendar), promociones, entrega de resul-
tados, horarios especiales, indicaciones y servicios adicionales,
te recomendamos acudir directamente con el proveedor del
producto o servicio.

Ultrasonido

Estado Establecimiento de mamas

Mastografia

Paquete

Salud Digna $295 $245 $515*
Laboratorio Clinico Jenner* $399 $301 $669
Laboratorios Clinicos Azteca $423 $349 $758
olab Diagnésticos Médicos* $521 $396 $799
Laboratorio Médico Polanco* $599 $499 $999
Laboratorio Médico del Chopo $752.25 $459 $1,211.25
Central Diagnéstica California $870 $500
Grupo RIO0 Laboratorio Clinico $990 $1,490 $2,190
Clinica de Mama Hospital San Javier $2,023 $1,850 $1,850
IMADIMED Imagen Diagnodstica Médica $800 $900 $1,150
Radiografia e Imagen Lizarraga $800 $1,500%* $1,500
Ve racruz Vidaimagen Radiologia Integral $800 $950 $1,150
Centro de Imagen Millenium $955 $1,193 $1,450

*Precios de promocién. Consulta con el proveedor las vigencias y paquetes de promociones.

**E| precio de la mastograffa incluye ultrasonido, no se ofrece solo.

Lainformacién presentada es estrictamente para fines informativos y comparativos. Esta seleccion de precios, servicios y productos se ha realizado de forma aleatoria.
Fuente: Informacidn recabada directamente de los laboratorios el 20 y 22 de julio del 2021, por lo que la fecha de publicacion de este articulo pudo haber cambiado.




* Habla con tu médico acerca de * Solicita informes en los centros de * Si cuentas con seguro social ve al
cuando comenzar los examenes y atencion a clientes de cada labora- hospital que te corresponde; en ca-
los analisis de deteccidn del cancer torio sobre ubicacion de sucursales, so contrario puedes acudir a Hospi-
de mama. precios, promociones y descuentos. tales Generales, Centros de Salud o

con tumédico particular.

* Compara precios por lo menos en * Por lo regular los laboratorios priva- * Verifica tus datos personales al
tres laboratorios. dos ofrecen promociones y descuen- momento del etiquetado de tus
tos, aprovéchalos. pruebas.
Recomendaciones

* Acude con tu médico para

* Loideal es no esperar a te-
una revision periddica.

ner sintomas, y si los tienes

acude al médico.
« Atiende los factores de
riesgo modificables: procu-
ra tener un buen estado nu-

tricional, realizar actividad

undiafijodelmes.
\- fisica, controlar el consumo
de alcohol, controlar el so-

* No dejes de realizarte tus i : e brepeso, evitar el tabaco
estudios radioldgicos de ' y cuidar o atender tu salud
acuerdo a tu grupo de edad emocional, entre otros.

o lo que indique tu médico. " ';‘? ¥,
> S

——— T

* Haz de la autoexploracion
de senos un habito. Reali-
zala siete dias después del
inicio de tu menstruacion o

Fuentes « Instituto Nacional de Estadistica y Geograffa (INEGI). Caracteristicas de las defunciones registradas en México 2019.

« Organizacion Mundial de la Salud. Cancer de mama. Consultado el 19 de julio de 2020 en: https://www.who.int/es/news-room/ Consultado el 20 de julio del 2021, en: https://www.inegi.org.mx/contenidos/saladeprensa/boletines/2020/EstSociodemo/
fact-sheets/detail /breast-cancer DefuncionesRegistradas2019.pdf

« Clinica Mayo. Cancer de mama. Consultado el 19 de julio de 2020 en: https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/ « Secretaria de salud. Sabes qué es la autoexploracién de mamas. Consultado en 21 de julio 2021, en: https://www.gob.mx/salud/
breast-cancer/symptoms-causes/syc-20352470 articulos/sabes-que-es-la-autoexploracion-de-mamas

« Organizacion Mundial de la Salud. Cancer de mama. Hojas informativas. Consultado el 19 de julio de 2020 en: https://www3.paho.org/ « Norma Oficial Mexicana 041-55A2-2011 para la prevencion diagndstico, tratamiento, control y vigilancia epidemiolégica del cancer

ha/index.php?option=com_content&view=article&id=11242:breast-cancer-summaries-health-professionals&ltemid=41581&lang=es de mama.
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210 TU miSme

Lapicera
de carton

Aprende a elaborar un estuchey ten
siempre ordenados tus plumas y lapices.

@Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

HERRAMIENTAS:

*Regla * Pincel
» Cutter

* Lapiz

* Brocha de 2 pulgadas

* Carton

* Pegamento blanco
* Brocha de 2 pulgadas de ancho
* Papel para decorar a tu gusto

Recorta Forra
la base la base
Para empezar necesitaras 2 piezas de Aplicay esparce el pegamento con la

cartonde 205X 1.5cmyunade20.5cm X brocha. Haz los cortes necesarios en
3cm. Cortaunapiezade papelde27X32  las esquinas paradoblary pegar los
cmy pon las piezas de cartdnsobreella,  sobrantes haciadentro.

deja 4 mm de distancia entre cada una.

Fija
la base

Conlaayuda del pincel esparce el
pegamento en el borde de la pieza mas
angostay pégala sobre labase que da
hacia el lado derecho.




Forra
el interior

Cortauna pieza de papel de 26 X10.5
cmy forra la lapicera por dentro. Aplica
y esparce el pegamento con labrocha.
Considera que debes comenzar 5 mm
hacia dentro del borde.

Pega
las paredes

Comienza con las piezas pequefias, 5
mm hacia dentro del borde y del lado de
la pieza que quedd fijaenelpaso 3, de
este lado las piezas deben quedar justo
alborde.

Corta Forra

las paredes las paredes
Corta2piezasde cartonde 9.5X3cm Con el papel cubre completamente las
yotrade19.5X3cm. piezas de carton que acabas de cortar.

Recorta las Forray pega
separaciones las separaciones
Una de las piezas debe ajustarse dentro  Con el papel cubre completamente las
de las paredes, alo largo. La otra pieza piezas de carton que acabas de cortar.
debeserde3X3cm. Aplica pegamento en los bordes de las

separaciones que quedaran sobre labase
y las paredes y pégalas.

Fuentes
* How to make a cardboard pencil box, en https://www.youtube.com/watch?v=YGnuxbHrIXc. Consultado el 1 de septiembre del 2021.
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IRDIE AFUGAR

DERECHOS DE LAS
PERSONAS INDIGENAS COMO

CONSUMIDORAS

Conoce algunas dificultades que [
no les permiten supleno ejercicio.  “sus

() Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

En colaboracion con:

GOBERNACION
A CONAPRED

Todos los dias consumimos distintos
productos y servicios en nuestras
comunidades. Alimentos, ropa, medica-
mentos, articulos de papeleria y mer-
cerla, asi como seguros particulares de
todo tipo que nos hacen la vida mas sen-
cilla, pero también pueden representar
riesgos para nosotras y nosotros como
consumidores.

Productos en mal estado, falta de infor-
macion, ofertas engafiosas o negacion
de servicios son violaciones a nuestros
derechos como personas consumidoras.

Lenguas indigenas

y Consumo

Las personas que se identifican como
indigenas o que hablan lenguas indi-
genas tienen exactamente los mismos
derechos en materia de consumo. No
obstante, en sus comunidades o ensu
interaccién con quienes no son indi-
genas pueden experimentar algunas
dificultades particulares.
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La Interculturalidad

Hay que sefialar que la gran herramienta para corregir estas y
otras situaciones que pueden afectar los derechos de las per-
sonas indigenas como consumidoras es la interculturalidad.
Estaes el proceso que promueve y favorece la comunicaciony
la interaccion entre personas de distintas culturas, respetan-
do lalengua, los usos y costumbres, las dinamicas familiares

y comunitarias, as{ como las creencias y cosmovisiones que
configuran su lugar en el mundo. Por medio de la interculturali-
dad es posible hacer que los espacios, informaciones y comu-
nicaciones relacionadas con el consumo de bienes y servicios
sean igualmente accesibles a personas que se identifican o
que hablan lenguas indigenas.
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Dificultades Particulares

Te mostramos algunas de las mas frecuentes:

* Las explicaciones sobre las caracteristicas de
los productos o servicios no se ofrecen en len-
guas indigenas o las personas que los proveen
no les explican con claridad los términos del
consumo, en caso de que ellas no sepan leer o escribir en
espafiol. Con esto se limita su derecho a la informacion.
@ que quienes alli viven puedanir cambiando sus
habitos de consumo hacia formas mas ade-
cuadas a sus ingresos o las necesidades de las familias
en materia de salud, educacion, vivienda o vestido. De

esta manera se vulnera su derecho a la educacion como
consumidoras y consumidores.

* No cuentan con articulos que se correspon-
ﬁ den con sus usos y costumbres, por ejemplo,
en materia de alimentacion o vestido, sobre
todo cuando han migrado a otros lugares dis-
tintos de donde han nacido. Esto dificulta el ejercicio de

su derecho a la eleccidn libre en materia de consumo.

* En las comunidades indigenas no se ofrecen
las opciones de informacion y educacion para

* Muchas veces, quienes venden productos u
ofrecen servicios lo hacen conscientes de que
estos no tienen la calidad suficiente o no son
Utiles para las personas de distintas comuni-
dades; por ejemplo, materiales de construccién que no
corresponden con el clima de la region o productos agrico-
las que alteran el ecosistema de la comunidad, entre otros
casos. Conellose limitasuderechoalaseguridady calidad.

* También, por su apariencia, su vestimenta, la
6 lengua que hablan, su estructura familiar o sus
—= dindmicas comunitarias, entre otras caracteris-
ticas, las personas indigenas pueden ser impedi-
das de acceder a ciertos establecimientos comerciales, se
les puede negar la atencion o se les pueden dar tratos con-
trarios a su dignidad y el respeto como usuarias de bienes
y servicios. As{vulneran su derecho a la no discriminacion.

* Por el desconocimiento de sus derechos co-
mo consumidoras y consumidores, en ocasio-
nes pueden no exigirlos, con lo que pierden la
oportunidad de reclamar cuando les venden
productos o servicios deficientes o les dan tratos discri-
minatorios. Con ello se impide el ejercicio de sus dere-
chos ala compensacidny la proteccion.

=

¢ Laobligacion de autoridades, productores, proveedores y de

« lasociedaden general esrespetary garantizar los derechos
de las personas indigenas como consumidoras.

O
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GEATE GRANDE
DOLOR Y CUIDADOS

PALIATIVOS

Aliviar el sufrimiento y mejorar la calidad de vida
de las personas mayores.
| Al

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.
En colaboracion conel:

AN INAPAM

INSTITUTO NACIONAL DE LAS
PERSONAS ADULTAS MAYORES

| aumento de la esperanza de vida

conlleva retos en la poblacion que
vive en condiciones de vulnerabilidad,
como es el caso de las personas que
viven con enfermedades en situacion
avanzada o terminal.

Cuidados paliativos //

Es la rama de la medicina encargada
de prevenir y aliviar el sufrimiento, ast
como de brindar una mejor calidad de

vida posible a las personas que pade- y AlgUI'IOS pl‘OpéSitOS de

cen una enfermedad grave o terminal. . o _ge
Constituyen una respuesta justa y los cuidados PallatIVOS

digna basada en la evidencia cientifica
que garantiza la calidad de vida a las
personas con dolor crénico y sintomas

* Aliviar el dolory otros sintomas angustiantes.

asociados a una enfermedad incura- * Afirmar la vida y considerar la muerte como un proceso
ble, progresiva, avanzada o terminal. normal. No intentan acelerar niretrasar la muerte.
* Integrar los aspectos psicologicos y espirituales del cui-
s + dado de una persona con un padecimiento terminal.
A_L * Ofrecer un sistema de apoyo utilizando un enfoque de
A A equipo para las personas que presenten un padecimien-
40 78% 14% to terminal, as{ como de quienes les rodean, incluido el
millones deellas viven en de las personas apoyo emocional en el duelo cuando esté indicado.
q paises de ingreso que necesitan
necegigaerzscz?jasdos bajo e ingreso asistencia paliativa * Mejorar la calidad de vida. Pueden también influir positi-
saliativos mediano. larecibenanivel vamente en el curso de la enfermedad.

mundial.



El dolor es uno de los sintomas mas frecuentes y graves experimentados por quienes necesitan cuidados
paliativos. Afortunadamente existen muchas alternativas que pueden utilizarse de manera particular, o en
conjunto, para el control de este sintoma. Normalmente se considera que los medicamentos son las Unicas
opciones con las que se cuenta para el control del dolor, sin embargo te mostramos otras alternativas:

Analgésicos opiaceos

Estos medicamentos imitan la actividad de las endorfinas, sustancias que produ-

ce el cuerpo para controlar el dolor. Se estima que el 80% de los pacientes con
+ sida o cancer, y el 67% de los pacientes con enfermedades cardiovasculares o

enfermedades pulmonares obstructivas experimentaran dolor entre moderado e

intenso al final de sus vidas. Por esto, los opiaceos son esenciales para el trata-

miento del dolor vinculado con muchos padecimientos progresivos.

Psicoterapia

Existen algunas intervenciones psicolégicas para los desafios fisicos, como el
dolor, a través de intervenciones cognitivas basadas en el comportamiento. En
estas debe incluirse la escucha activa y atenta para lograr un mejor dialogo y
vinculo empatico; la escuchay orientacidn a la familia o entorno préximo, esto
favorece el sostenimiento de una esperanza realista, asi como la legitimacion
de las emociones “dificiles” (tristeza, miedo, ira) que habitualmente son propias
del proceso adaptativo y en si mismas no implican un estado psicopatolégico.

D Musicoterapia

Es el “uso sistematico de la musica dentro de una relacion terapéutica que tiene
J& como objetivo restaurar, mantener y promover la salud emocional, fisica y men-

tal” Es un tratamiento eficaz con una baja tasa de abandono para la promocién de

larelajaciény el bienestar en personas sometidas a cuidados paliativos.

Soporte nutricional

l-l-' / Se debe brindar asesoria nutricional y evaluacion de habitos alimenticios,
intolerancias, preferencias, alteraciones de la percepcion de los sabores cuando
U existe una pérdida de peso asociada a una disminucién del apetito por efecto de

la misma enfermedad. Para ello se seleccionan los alimentos mejor tolerados y
aceptados, de manera fraccionada, en pequefias cantidades y en tomas fre-
cuentes, las cuales pueden ser complementadas con suplementos nutricionales,
segun la necesidad.

Los cuidados paliativos ayudan a mitigar el dolor
que sufren personas con enfermedades avanzadas.

Elobjetivo de los cuidados paliativos en México es
atender a las personas que transitan los desafios de
una enfermedad avanzada, progresiva y limitante, esto Fuentes

« Cuidados paliativos en pacientes adultos. Guia de Evidencias y Recomendaciones: Guia de Prdctica Clinica. México, CENETEC; 2017.
« http://www.calidad.salud.gob.mx/site/calidad/cuidados_paliativos.html

requiere coordinar los recursos humanos, fisicos y eco-
T . . . . . « https://salud.edomex.gob.mx/isem/cuidados_paliativos
nomicos d (5 p on lb le S p ara ga ra ntlza r Ia co nt tnu ld a d d S « Deutsche Musiktherapeutische Gesellschaft: Definition. www.musiktherapie.de (last accessed on 20 April 2015).
d l Ch 0S Cu l d a d 0S « Von Blanckenburg, P., & Leppin, N. (2018). Psychological interventions in palliative care. Current Opinion in Psychiatry,
: 31(5), 389-395.
« De Lima, L. (2015). Palliative care and pain treatment in the global health agenda. PAIN, 156, 5115-S118.
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{ LIBAD AGIGAT

CINE
YLITERATURA

Titulos que muestran con claridad una conexion
entre estas dos bellas artes.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

Por Antonio Herndndez Estrella
En colaboracion conel:

Ya) FONDO
DE CULTURA
. ECONOMICA

En esta oportunidad hacemos unrepaso de los hitos de la
cinematografia conun libro de Salvador Elizondo, y presentamos
un ejemplo muy afortunado de adaptacion cinematograficade
una gran novela de espionaje conun libro de James Grady.

LUCHINO VISCONTI 'Y OTROS
o TEXTOS SOBRE CINE

il it Salvador Elizondo

Salvador Elizondo (1932-2006), cuya vasta obra estd publicada en el Fondo de
Cultura Econdmica, escribid ensayos sobre la otra pasion de su vida: el arte
cinematografico. Narrador, poeta, dramaturgo, ensayista, incursioné en las
artes plasticas y el cine (existe un cortometraje realizado por él mismo titulado
Apocalypse 1900), pero se decanto finalmente por la palabra impresa.

En coedicion con AiTriani Editores, la
Secretaria de Cultura publico en 2017,
amanera de postumo, la obra Luchino
Visconti y otros textos sobre cine, un
recuento de los escritos elizondianos
acerca de los cineastas que lo

— * impresionaron.

P Caracteristicas

244 piginas: 14X 21 cm. ASergeiEisenstein le reconoce

el desarrollo del montaje, el cual

Direccion General de Publicaciones, transforma la historia del cine con

Secretaria de Cultura obras como Ivdn el Terrible, El

Ai Trani Ediciones Acorazado Potemkin y jQué viva
México! A Fernando de Fuentes le

ISBN 978-607-745-735-0 atribuye el despertar del cine mexicano
con filmes trascendentales como

Precio de Venta: $250.00 Vamonos con Pancho Villa; mientras

Precio Pasion por la Lectura: $125.00



que a Julio Bracho lo marca como
el otro gran cineasta nacional con
peliculas como Distinto Amanecer
y Crepusculo. A Luis Buiiuel lo
coloca como el director subversivo
con Un Perro Andaluz (pieza clave
del surrealismo) y Azorin.

Elizondo también se ocupa del cine
experimental, sin descuidar a dos
creadores que produjeron peliculas
que fueron parteaguas de lagran
pantalla mexicana, como Rejo
Amanecer de Jorge Fons y Solo con
tu pareja con el guidn de Carlos
Cuardn. Revisa, de igual manera,
toda la obra de Visconti, pero
concentra su atencion en dos joyas:
Senso, y Rocco y sus hermanos.

Leos
seis dias
del

Cender

Jameg Grady

.

Y

» Caracteristicas
244 paginas, tamafio 17 x 11 cm, rustico.

Coleccion Popular
Fondo de Cultura Econdémica,
primera edicién 2020.

ISBN 978-607-166-739-7

Precio de Venta: $90.00

Héctor Boni
LA

T e=:
-

SR PEABULYLA, DV JUMRLIE RS S

ROJ0O

WL
filrn de LUCHIND VISCONTI

LOS SEIS DiAS DEL CONDOR

James Grady

Se trata de una espléndida novela norteamericana sobre espionaje, que se llevo
al cine bajo la direccion de Sydney Pollack y la brillante actuacién de Robert
Redford, con una variante en el titulo, Los tres dias del Condor.

El thriller fue escrito por James Grady, narrador y periodista estadounidense
y autor referente de la novela policiaca, quien recibid el Premio Grand Prix du
Romain. Recientemente tomo mayor relevancia con la serie televisiva llamada
Condor, que consta hasta esta fecha de 2 temporadas y 20 capitulos, con las
actuaciones de Max Irons y William Hurt.

Ronald Malcolm (Céndor), despreocupado analista de la CIA y voraz lector de
novelas de espionaje, acude a su oficina y encuentra los cuerpos brutalmente
asesinados de su grupo de inteligencia. A partir de all{ se cuestiona las razones
del ataquey trata de encontrar las motivaciones para esta matanza. En esa
busqueda se alia con Wendy Ross, quien a la postre también resulta asesinada.
Lejos de apartar al Condor del caso, él comenzara una odisea de intriga y
aventuras para encontrar respuestas en un peligroso Washington D.C,, lugar de
agentes encubiertos dispuestos a eliminarlo.

Esta opera prima de '
Grady es una historia

de intriga, accidny
suspenso, en la que el
instinto de supervivencia
transformaala presa

en cazador. Estanovela
es considerada una de

las mejores novelas
policiacas jamas escritas.
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e NUMEADS

GAS LP

OFElgas LP es un derivado del petréleo com-
puesto por gases de propano y butano. Pa-
ra facilitar su manejo se convierte al
estado liquido a través de com-
presion y enfriamiento, de
donde toma el nombre
de gas licuado de pe-
troleoogasLP.

79%

Conoce algunos datos sobre
este combustible utilizado en
muchos hogares.

O La distribucién de gas LP puede realizarse mediante
ductos desde una ubicacion determinada haciauno o
varios destinos para su expendio al publico o con-

sumo final, o bien a través de las plantas de
distribucién mediante auto-tanques
(entrega a domicilio en tanques es-
tacionarios de usuarios finales)
recipientes transportablesy/o
recipientes portatiles.

8 El 31 de agosto del 2021,

el gobierno de la Repu-
blica anuncio el arran-
l ] que de la empresa Gas

Bienestar, cuyo objetivo
es distribuir cilindros de
gas LP de 20 y 30 kilos
entre las familias mas
necesitadas, garantizan-
doles seguridad, calidad,
volumeny precios justos.

©E! sector residencial
es elmayor consumidor
de gas LP con una parti-

34.0% 379% 26.2%

fugas explosiones incendios

. O Los tanques donde se

almacenaelgasy las ins-
talaciones debenestaren
buenas condiciones. Del
total de accidentes indus-

cipacion del 79% del total
de la demanda, ya que se
utiliza principalmente para la

coccion de alimentos y calenta-

triales y urbanos, en México,

relacionados con gas LP. 34%
corresponde a fugas, 379% a ex-

plosionesy 26.2% aincendios.

miento de agua.

© Desde 2019 la Procuraduria
Federal del Consumidor (Pro-
feco) pone a disposicion del
consumidor el programa
Quién es Quién en los Com-
bustibles (QQC), conel finde
brindar informacion actualizada
sobre el precio promedio diario del gas LP esta-
cionarioy cilindro,ademas de los permisionarios

© El poder calorifico del gas LP
es 25 veces mas alto que el
gas natural, ademas de tener
una alta portabilidad y relati-
va eficiencia ambiental pues
sus emisiones contaminantes
son menores comparadas
con otros combustibles, co-

I 70%
=

O Para satisfacer al mercado na-
cional de gas LP, México compra
alrededor del 70% de sudeman-

Gas Gas moelquerosenoy lalefia. da principalmente a Estados con los precios mas altos y mas bajos. Para mas

LP natural Unidos y Canada. informacion consulta
https://combustibles.profeco.gob.mx/.
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ALERTAS

PRODUCTO:
VEHICULOS DE LAMARCA MAZDA 3 ANOS
MODELO 2004 A 2007.

Alerta No. 59/2021

CANTIDAD:
3,191 unidades.

EMPRESA: )
MAZDAMOTOR DEMEXICO, S.DER.L. DEC.V.

RIESGO Y/0 DESPERFECTO:

Enalgunos vehiculos de lamarcaMAZDA 3 afios mo-
delo2004 A 2007, el logotipo de plastico en el modu-
lodelabolsa de aire del volante puede hacerse mas
fragil conel pasodeltiempo, porloqueduranteel des-
pliegue de la bolsa de aire en el caso de un accidente
vehicular podria romperse enpedazos.

SOLUCION:

MAZDAMOTORDEMEXICO, S.DER.L. DECJ. informa
que el personal de los Distribuidores Autorizados
Mazda reemplazara el modulo de coberturade labol-
sadeaire paraevitar estaposible condicién, sincosto
alguno parael consumidor.

NISSAN

X 7
PRODUCTO:

VEHICULOS DE LAMARCA MODELO
SENTRA2020.

AlertaNo. 63/2021

CANTIDAD:
2,806 unidades.

EMPRESA:
NISSANMEXICANA, S.A.DECLV.

RIESGO Y/0 DESPERFECTO:

Debido a un problema de fabricacion del provee-
dor, es posible que el conjunto de control de la
transmision manual no cumplacon las especifica-
ciones de disefio en algunos de los vehiculosinvo-
lucrados. Debido a esta condicion, es posible que
el cliente no pueda cambiar la Transmisién Manual
amarcha deseada.

SOLUCION:

NISSANMEXICANA, S.A. DE CV. indica quela contra-
medidaque seaplicaraserareemplazarelconjuntode
control de latransmision, sin costo paralos clientes.

NISSAN

X 7
PRODUCTO:

VEHICULOS DE LAMARCA MODELO URVAN
2013A2019.

Alerta No. 64/2021

CANTIDAD:
41,225 unidades.

EMPRESA:
NISSANMEXICANA, S.A.DECV.

RIESGO Y/0 DESPERFECTO:

Acausade la tension que provoca la banda que co-
necta con el alternador, el soporte de la direccion
asistida podria romperse. Esta tension puede ir en
aumentodebidoaqueel clutch delalternador se co-
mienza aamarrar. Lo que podria provocar que se
pierda la direccion asistida, volviéndose mas dura
cuando el vehiculo estd en movimiento.

SOLUCION:

NISSANMEXICANA, S.A.DEC.V.indicaquelacontra-
medidaque seaplicaraseracambiarlabandayelal-
ternador e inspeccionar el clutch del alternador, si
este (ltimo estd amarrado se cambiaralabombade
direccion, sincosto paralos clientes.
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El Mejor Verificador es

El Consumidor

Si los proveedores de servicios
NO te dan cantidades exactas o NO respetan tus derechos

sDenuncialos con nosotros!

o Envianos un correo, segun sea el caso a:

PRODUCTOS
GASOLINA O SERVICIOS
denunciasgaslp@profeco.gob.mx denunciasgasolina@profeco.gob.mx denunciasprofeco@profeco.gob.mx

Contactanos
S
‘0 Nombre del proveedor
WhatsApp
* Direccion completa del proveedor 55 6868 2589

* Calle * Numero

* Colonia * Alcaldia/mpo.
* Estado * Codigo postal

disponible en GooglePlay y AppStore

Em App Litro X Litro

iDescargalal
(enelcaso de proveedores de gas LP)
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