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Mamas
a cargo

Los ejemplos abundan: mujeres y hombres que crecieron
viendo a su madre multiplicar su fuerza y su tiempo para
satisfacer las necesidades de la familia, para que los hijos
estuvieran bien, que fueran a la escuela, que tuvieran mas
oportunidades; para darles lo mejor en un hogar en el que
todas las responsabilidades, tanto emocionales como
econdmicas, recaian en hombros femeninos.

Ya sea por muerte del hombre, por divorcio o porque
simplemente decidieron ser madres solteras, millones de
mujeres mexicanas asumen la jefatura de sus hogares, y
a veces pareciera milagrosa la manera en la que logran
organizarse para velar por el bienestar de su familia.

Estas mujeres merecen el respeto y solidaridad de sus hijos,
de sus familiares, de sus companeros de trabajo y de toda la
sociedad, pues con su fuerza y valentia nos ensefan cual es
el significado del amor, de la responsabilidad y de la vida.

A ellas y a todas las mamas, nuestro reconocimiento vy
agradecimiento este 10 de mayo y todos los dias del afno.

Comentarios y sugerencias: José Vasconcelos 208, piso 14, colonia Condesa,
C. P. 06140, delegacion Cuauhtémoc. Apartado postal 20600, México, D. F.
Teléfono 5568-8722. Fax 5553-0574. rconsumidor@profeco.gob.mx
Publicidad institucional: 5211-7419
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Su opinion es

A

-

]
LAY -

Envienos sus comentarios acerca de la revista

a Av. José Vasconcelos 208, piso 14, colonia
Condesa, C.P. 06140, México D.F.,, o por internet a
rconsumidor@profeco.gob.mx
Esperamos sus cartas.’

Ojo de aguila con la cirugia laser

Lef con atencion el articulo “Cirugia laser visual” publicado en su nimero de marzo. Es un material muy
educativo, que me gustaria complementar con algunas recomendaciones adicionales a las de ustedes:

e Asegurese de ser candidato:
tres de cada 10 pacientes no
cumplen con los requisitos nece-
sarios para el procedimiento con
rayo laser.

e Junto con el cirujano, evalle
cual es la mejor forma de corre-
gir el defecto visual y qué resul-
tados se pueden esperar.

® Pregunte al cirujano sobre los
posibles riesgos y complicacio-
nes de la operacion, y aclare
cualquier duda.

e Corrobore que el oftalmoélogo
sea subespecialista en cornea,
tenga suficiente experiencia en
procedimientos refractivos con

laser y que se encuentre familia-
rizado con las plataformas qui-
rurgicas que utiliza.

* Asegurese de que los equipos
empleados para la evaluacion y
la operacion reciban un manteni-
miento periddico.

¢ Exija que los equipos que se
utilicen estén calibrados, esto es
muy importante para la precision
del resultado.

® Pregunte al cirujano por el
control ambiental en el quiréfano
(temperatura, humedad, pureza
del aire).

® | 0s materiales e instrumentos
utilizados durante el procedi-

miento deben estar estériles y,
en algunos casos, no deben
reutilizarse.

¢ | o ideal es que la clinica
cuente con algun certificado

de calidad internacional, como
ISO 9000, que asegura que se
cumplan con todos lo requisitos
mencionados.

Dr. César Sanchez Galeana

Agradecemos sus comentarios y
recomendaciones, y las compartimos
con nuestros lectores para que las
tengan en cuenta si estdn conside-
rando someterse a una cirugia ldser
visual.



Agradecemos las sugeren-
cias y felicitaciones de:

Rafael Alatorre Pulido
¢De verdad son de pavo? Sara Carrillo
Felipe Cruz
Sandra Hernandez Chavez
David Jiménez
Carmen Quintanilla
Aravid Torres
Alejandro Rosete
Norma R. Suarez
José Alejandro Narvaez

Hola, soy estudiante de ingenieria en alimentos en la Universidad
Nacional Autbnoma de México (UNAM), y estoy haciendo un pro-
yecto para saber si los productos que dicen tener pavo realmente lo
contienen en el porcentaje que sefalan sus etiquetas.

Por ello, les pido que hagan un estudio sobre esto y lo publiquen en
Su revista para que todos tengamos conocimiento de los resultados.
Alicia Carmona Loya

Muchas gracias por su sugerencia, la enviaremos al Laboratorio Nacional

de Proteccion al Consumidor para que la tenga muy en cuenta en la progra-

macion de proximos estudios. *Las cartas enviadas a la Revista del Consumidor implican
Le recomendamos estar al pendiente de nuestra revista, pues este aiio publi- su consentimiento implicito para que sean editadas y publi-
caremos un estudio de calidad de salchichas que puede serle iitil. Mientras Oauklz. Bl URiS UeelEs CLekl pidisy dos conione

b y I ] dio d del a los Lineamientos para la proteccion de datos personales
tanto, en www.p rof €c0.gob.mx puede consultar el estudio de mortadelas y emitidos por el IFAI (Instituto Federal de Acceso a la Infor-

pasteles de pollo, publicado en la revista de diciembre de 2005, asi como el macién Publica).
estudio de salchichas publicado en enero de ese mismo afio.

SAR-TEL
Centro de Atencién Telefénica del SAR

Aclara tus dudas sobre el 3
Sistema de Ahorro para el Retiro

Te daremos orientacion y asesoria sobre:
® El Sistema de Ahorro para el Retiro Teléfono :

e o ot g b AORE UARREL SR s

® Calculadora del SAR s
La herramsenta que e permited compaar anbre Afones pas e

® La AFOREenla estds nado
ﬂ'mnitwnﬁl?nfmhﬂ '

Horario de Atencidn
Asesoria personalizada de Lunes a Viernes de B:30 a 21:30 hrs.
y Sabados de 8:30 a 15:30 hrs.
Servicio automatico de Calculadora, e informacion sobre
tu cuenta asignada, las 24 hrs. del dia los 365 dias del ano.



MISCELANEA DEL CONSUMO

Por Adriana Hernandez Uresti

El mundo en venta

¢Cuanto estaria dispuesto a pagar por la Ciudad de México o su pueblo natal? Aho-
ra es posible hacerlo, por lo menos de forma virtual, en el sitio: www.weblo.com. Como
lo lee, en esta pagina web se venden y compran todos los rincones del mundo: ciudades,
pueblos, construcciones, monumentos, etc. Desde finales de 2006 a abril de 2007 se
habian comercializado cerca de seis mil ciudades, entre ellas (sorpréndase) la Ciudad de
México, por la que pagé 3 mil délares (33,570 pesos, aproximadamente) un internauta
llamado Dr. Jonson, quien inmediatamente la puso en venta a un precio de 15 mil délares
(167,900 pesos, mas 0 menos).

En este sitio, revender las propiedades es una manera de obtener ganancias; otras son
tener anuncios publicitarios o cobrar a los visitantes por “recorrer” el lugar; también es
posible “cobrar impuestos” por cada propiedad que se registre en la zona. El sitio, creado
en Montreal, ofrece suscripciones gratuitas y membresias que van de los 5 a los 30
ddlares (entre 56 y 336 pesos, aproximadamente). Los creadores del concepto se quedan
con el 4.5% de comision por cada transaccion.

Fuente www.weblo.com
llustracién Roberto Paz

Lena
del arbol
caido

Tan rapida como los ingresos y salidas
de Britney Spears de una clinica de
desintoxicacion, fue la creacion y venta
de una muiieca conmemorativa del
nuevo /ook de la cantante. Ademas de
pelona, la muiieca aparece enfundada

i /ﬁﬁ).

Foto archivo

Solo para mujeres

Segun datos de la consultora The Com- Todas las mujeres tenemos dias en en una camisa de fuerza.
petitive Intelligence Unit, los mensajes los que nos urge un apapacho para David Johnson es el autor de la Britney
de texto a través de celulares sumaron sentirnos mejor. Lo bueno es que ahora Shears, que llegd a subastarse en internet
60 millones al dia en 2006, {17 veces ya no es necesario llamar a las amigas o en 182 délares (poco més de 2 mil pesos).
mas que los 3.5 millones registrados a los mas que amigos: basta con besar un Y ya que de mufiecos famosos hablamos,
en 2005! singular llavero. ¢qué tal los que fabrica la empresa Hero-
Estos niimeros sélo confirman lo que ya es Al contacto con los labios, el inusual inven- builders? En su catalogo estan ni mas ni
comun observar en la calle: nifios, jovenes to de nombre subeEgo emite frases de menos que George W. Bush, Condoleezza
y adultos que presionan con sorprendente aliento como: “Estas fantastica” o “jWow!, Rice, Rudolph Giulliani y otros funcionarios
habilidad el teclado de sus celulares, me encanta eso que te has hecho en el del vecino pais... aunque nosotros no nos
muchos incluso sin necesidad de mirar el pelo”, entre otras. ;Serd acaso un buen quedamos atras con las mascaras de
aparato. regalo de aniversario de bodas? nuestros politicos famosos...

Fuente E/ Economista, marzo 12, 2007 Fuente www.nopuedocreer.com Fuentes www.puroschismes.com

6 Consumidor

llustracion Roberto Paz



Las armas

son de fuego,
no de juego

Bajo el disfraz de
un juguete, las
réplicas de armas
de fuego promueven
la violencia desde
la infancia mismay
abren la posibilidad
de ser usadas en
actos delictivos.
Por la seguridad
de todos, evitemos
comprarlas.

-

Con acciones concertadas, Profeco y la Secretaria 4
de Seguridad Publica del Gobierno del Distrito ‘{

Federal vigilan y protegen a los consumidores.

Profeco



Foto archivo

IVELSTHES
mascotas

¢Quién no ha sentido una profunda
tristeza cuando alguna mascota,
compaiiera leal por aios, muere? Para
darles una sepultura digna a perros, ga-
tos, pericos y otras especies, el cemente-
rio Amigo Eterno (al sur de Puebla, Pue.)
cred una rotonda para mascotas ilustres.
Por tan sdlo mil 980 pesos cualquier amo
puede asegurar un lugar especial para su
entrafiable mascota. El servicio incluye
traslado en ambulancia, el entierro y una
lapida en forma de nube con el nombre
del animal, el apellido de la familia, la
fecha de fallecimiento y un mensaje.
Ahora que si el presupuesto no es tanto,
también existe la opcion de sencillas fo-
sas individuales (hay 150), o0 ya de plano
una fosa comun.

Fuente www.planetaazul.com.mx

¢Le gusta el pescado?

Sin contar la época de Cuaresma, ¢cada cuando come usted pescado?
¢A la semana, a la quincena, al mes? De acuerdo con informacion del
INEGI, s6lo en uno de cada cuatro hogares de nuestro pais se consume
pescado.

Esta situacion se encuentra mas relacionada con los habitos alimenticios y

el temor de enfermarse por consumir mariscos o pescados en mal estado,
que con los ingresos econdmicos de la familia. Y no obstante los kildmetros y
kilometros de litorales que tenemos en México, vamos de mal en peor, pues

el consumo per c4pita de este producto ha disminuido de 16.2 kilos en 1980 a
13.6 kg en la actualidad.

Fuente INEGI

¢ Maletas extraviadas?

El afio pasado, se perdieron en Estados Unidos cuatro millones de
maletas en viajes nacionales. Por ello, el aeropuerto McCarran Interna-
cional de Las Vegas implementd un sistema de etiquetas de equipaje que
funciona con radiofrecuencia, con lo cual se disminuyen en 20% estos
extravios. El sistema de lectura, que tiene una precision de 99%, permite
a las aerolineas saber con exactitud donde esta el equipaje y asi evitar la
furia de los pasajeros al oir “Usted disculpe, sefior”. Por cierto, en junio
préximo, la Asociacion Internacional de Transporte Aéreo votara sobre
hacer obligatorio 0 no este sistema, el problema es que el actual cddigo
de barras usado con este fin cuesta 4 centavos de dolar frente a los 21
centavos que cuesta la etiqueta de radiofrecuencia.

Fuente www.rfidjournal.com

llustracion Monica Miranda

¢Quieres ser una chica Barbie?
Ahora resulta que para incrementar el atractivo de la ya de por si popular
Barhie, se acaba de lanzar una nueva estrategia de marketing que se
pretende haga de la muiieca mas famosa del mundo un objeto de deseo
también entre las jovencitas, esto mediante una linea de cosméticos de
coleccion muy ad-hoc al perfil de Barbie, donde predominaran los tonos
rosa, tanto en sombras como en labiales. No podian faltar una cosmetiquera y
una edicion especial de la mufieca con un sofisticado maguillaje. La pregunta es
si las potenciales compradoras de esta edicién especial son jovencitas que de
nifias jugaron con Barbies, o chicas que por primera vez gastaran su dinerito en
el producto estrella de Mattel Inc.

Fuente www.nopuedocreer.com

Foto archivo

A veces lo olvidamos, pero los consumidores tenemos el gran poder de decidir comprar o no un producto o servicio y con este “simple” acto
influir en el costo y/o calidad de lo que consumimos. Un ejemplo a seguir es el de los espaiioles, quienes convocados por la Asociacion de
Usuarios de Servicios Bancarios (AUSBANC) decidieron dejar de usar su celular por un dia ante el alza en las tarifas.

8 Consumidor
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ALERTA AL

al consumidor

(O)

Profeco vigila permanentemente practicas
comerciales indebidas y publicidad enganosa;
inmoviliza productos peligrosos e impone multas

y clausuras a las empresas que atentan contra los
derechos de los consumidores. Usted también tiene
el poder: el poder de no comprar y de presentar su
denuncia. Compartimos asi la responsabilidad y el
poder, porque todos somos consumidores.

Profeco ha detectado que existe un co-
rreo electrénico fraudulento (servicio.
clientes@burodecredito.com.mx) con la
imagen corporativa del “Bur6é de Credito”
que le ofrece obtener su reporte de crédito
bancario gratuitamente. Tenga cuidado, pues
al contestarlo usted recibe una direccion
electronica en la cual se despliega un for-
mato que recaba su informacion financiera
confidencial, la cual puede ser utilizada con
fines delictivos. Borre este correo y evitese
sorpresas desagradables.

En realidad, la instancia encargada de dar
informacion sobre la situacion crediticia es

1 0 Consumidor

la Sociedad de Informacién Crediticia Burd
de Crédito, regulada por la Secretaria de
Hacienda y Crédito Publico y la Comision
Nacional Bancaria y deValores, pero el Bur6
de Crédito jamés se pone en contacto con
los consumidores. Por lo tanto, las unicas
formas de obtener un reporte de crédito
son a través de la Unidad Especializada de
Atencion a Consumidores de dicha socie-
dad, la Condusef, por via telefénica o por
internet en la direccion electronica: www.
burodecredito.com.mx, y el tramite para
solicitar dicho reporte s6lo puede realizarlo
el interesado.



Supuesta “recomendacion”

para evitar asaltos en cajeros

Profeco lo invita a no hacer caso de anénimos ni
creer todo lo que lee en un medio de comunicacion
que con frecuencia no pasa por ningun filtro, como
sucede muchas veces con internet.

En estos momentos esta circulando un correo elec-
tronico que difunde un modo “eficaz y seguro” de
solicitar ayuda policiaca cuando alguien es asaltado
en un cajero automatico. El correo dice: “Si por
desgracia a alguno de ustedes o a alguno de sus
familiares los llegaran a asaltar y los obligan a ir a
un cajero a sacar todo el dinero, si teclean su NIP al
revés (por ejemplo, si el NIP es 7964 al revés seria
4697) les da el dinero, pero automaticamente se dis-
para una alarma en la estacion de policia y la patrulla
mas cercana acudira a auxiliarlos y los ladrones no
se daran cuenta de nada”.

El mail pretende sustentar su veracidad mediante la
siguiente leyenda: “Por favor difundan esta informa-
cion ya que la asociacion nacional de bancos no lo
ha hecho y es una medida muy eficaz para detener
el robo exprés”.

La asociacion a la que intenta hacer referencia el
mensaje electronico es la Asociacion de Bancos de
Meéxico. Al respecto, su director de Prensa, Capa-
citacion y Relaciones Institucionales, Lic. Eduardo
Kuri Rojas, asegura que se trata de una informacion
absolutamente falsa.

Para conocer las verdaderas recomendaciones de
la Asociacién en materia de seguridad en cajeros,
consulte www.abm.org.mx.

Créditos “milagro”

La empresa Inverlinea, S.A. de C.V,, a través de
Su pagina de internet www.inverlinea.net, atrae
consumidores al ofrecerles una tarjeta de crédito
con atractivas tasas de interés, previo pago que
va de $500 a $3,000 por concepto de “gastos
de investigacion”, de acuerdo con el monto del
crédito que el usuario desea obtener.

iTenga cuidado! Profeco ha detectado que la in-
formacion contenida en dicha pagina no es veraz,
toda vez que no concuerda con las estipulaciones
contenidas en su contrato de apertura de crédito,
dado que no informa el costo real del crédito (al-
tas tasas de interés, comisiones elevadas y pago
de margen comercial, entre otros). Ademas de
que en dicho contrato se le obliga a incorporarse
a un plan de mercadeo (piramide o cadena de
consumo) consistente en reclutar a cierto numero
de personas que, al igual que el primer consumi-
dor, contraten con dicha empresa.

Recuerde que en toda operacion de crédito de-
beran informarle previamente sobre el nUmero
de pagos a realizar, periodicidad, el derecho que
tiene a liquidar anticipadamente, asi como los
intereses a pagar, por lo que se le recomienda
que siempre, antes de firmar un contrato, lo lea
detenidamente, y si no entiende alguna clausula,
solicite la asesoria de Profeco.

Consumidor 11
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Con la finalidad de promover una cultura de la pre-
vencion, que en asunto de dinero nunca esta de mas,
cuando haga uso de cajeros automaticos siga estas
sencillas recomendaciones que le ayudaran a reducir
el riesgo de ser victima de los delincuentes.

Cierto, quienes vivimos en las grandes ciudades
estamos siempre expuestos a ser victimas del hampa,
tanto en cajeros automaticos como fuera de ellos, pero
no menos verdadero es que en ocasiones nos colo-
camos en situaciones de riesgo innecesarias. Aqui si
aplica el refran de las cautas abuelas:“De que te toca,
te toca... pero no hay que entrar al tocadero”.

De acuerdo con datos de la Comisién Nacional para
la Proteccién y Defensa de los Usuarios de Servicios
Financieros (Condusef), son tres los ilicitos mas
frecuentes que se comenten con tarjetas de débito
o de crédito:

1 Clonacién. Es la copia de los codigos ocultos de

una tarjeta para hacer mal uso del dinero que hay en
la cuenta (débito) o de la linea de crédito asociada
al plastico (crédito).
El modo de obtener esta informacion es variado, el
caso es que mediante la clonacion los amantes de
lo ajeno pueden obtener la informacién contenida
en las tarjetas y realizar compras.

2 El engano. Con diversas artimanas los ladrones

ofrecen su “ayuda” porque la tarjeta del usuario
“casualmente”se atora en el cajero. El objetivo de

> Lugares

esto es obtener el NIP (Numero de Identificacién
Personal), ya sea porque los delincuentes lo solici-
tan y en la confusion el usuario lo proporciona, o
porque ellos ven como el cuentahabiente digita el
numero. Segun la Condusef, es tal la organizacion
de estas bandas que incluso en algunas cabinas
colocan anuncios donde invitan a denunciar las
anomalias a un teléfono que —por supuesto—no es el
del Centro de Atencion a Clientes de la institucion,
y que no tiene otro objetivo que obtener el NIP.

3 Asalto o robo. Alguien ingresa atras del usuario
obligandolo —con o sin violencia—a marcar su NIPy
aretirar efectivo. En el mejor de los casos el ladrén
solo se lleva el dinero, aunque a veces también toma
la tarjeta u obliga al usuario a permanecer con €l
hasta que pasen las 12 de la noche, de manera que
de nuevo se pueda disponer de efectivo.

De acuerdo con los reportes que la Condusef lleva
desde 2001, 30% de las denuncias por ilicitos co-
rresponden a clonacién y 70% al engatio.

No se deje sorprender

Jueves, viernes y sabados son los dias preferidos por
el hampa, porque asi hay mas tiempo para hacer mal

en el D.F.

De acuerdo con los reportes en poder de la Condusef, las zonas de mayor riesgo en la Ciu-
dad de México son Reforma norte, entre el metro Hidalgo y Peralvillo; sobre Periférico a la

altura del Toreo de Cuatro Caminos y hacia el sur de esta misma via por la llamada zona
de Hospitales (Periférico y Tlalpan); sobre Insurgentes, a la altura de la colonia Del Valle;
también Vallejo, en la zona industrial. Como ocurre con otros delitos, la delegacion Iztapalapa
es una de las demarcaciones preferidas de los amantes de lo ajeno. Desafortunadamente,
la institucion no cuenta con informacion similar de otras ciudades.

Nunca anote

su NIP,
es mejor

memorizarlo.

Consumidor
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¢;Tarjeta aseqgurada?

Algunos bancos ya ofrecen seguros por robo, extravio o clonacion de tarjetas,
tanto de débito como de crédito. Estos son sdlo algunos ejemplos:

m Proteccion que ofrece ‘ E

Débito: En caso de robo o extravio. El saldo queda protegido al momento de levantar el reporte.
Hay una proteccion adicional contra cargos fraudulentos que inicia 72 horas antes del reporte. *
Crédito: En caso de robo o extravio. Esta cubierta a partir de que se levanta el reporte.

Débito: Por robo, extravio o clonacion. La proteccion inicia 72 horas antes de haber
presentado el reporte.”
Crédito: Cubierta a partir de que se levante el reporte.

&% Banamex

b

Jueves, Este banco también ofrece un monitoreo de compras inusuales, asi como la entrega de tarjetas
viernes y de débito con un tamario diferente al convencional, que no pueden utilizarse en cajeros sino
sbad s0lo para hacer compras. También es posible limitar el monto de disposicion en cajeros y/o

saba ) 0s son pagos con el plastico.
los dias que
prefiere el m Bancomer | Crédito: Contra robo, extravio, clonacion o compras en internet.
hampa para . . y ;
acptu:r & Santander Crédito: (farjeta Black): En caso de robo, clonacion y extravio.

Crédito: Contra robo o extravio.

HSBC 4X»
§ scotibank’

Crédito: Contra cargos no reconocidos, robo, extravio o clonacion.

Crédito: Robo 0 extravio, la cobertura inicia 72 horas antes de que el titular reporte el incidente.

*La cobertura inicia a partir de que la cuenta cumple seis meses. Informacion vélida a abril de 2007

uso de las tarjetas. Independientemente de que los
centros de atencién a clientes de los bancos funcionen
el fin de semana, muchas personas esperan al lunes
para reportar algiin problema con su tarjeta.

El mayor ntimero de ilicitos ocurre en cajeros ubi-
cados en la via publica o en sucursales, generalmente
después de las siete de la tarde, cuando ya cerraron

los bancos. Donde menos clonaciones, engafhos y
asaltos ocurren es en los cajeros ubicados en centros
comerciales o en aquellos en donde hay vigilancia,
incluso después de que cierra la sucursal.

Por lo anterior, no estd de més que cuando necesite
utilizar un cajero automadtico, tenga en cuenta las
siguientes precauciones:

Para genyncias

De acuerdo con Enrique Arias Zamarripa, director de Andlisis Financiero
de la Condusef, es necesario sefialar que esta comision da seguimiento
a denuncias relacionadas con la clonacion y el engaiio, y que en el

caso de robo o asalto corresponde al Ministerio Piblico darle segui-
miento a la investigacion.

Para mayores informes, marque el teléfono de la Condusef, 53-400-999
si vive en el area metropolitana de la Ciudad de México, o el 01-800-
999-8080, larga distancia sin costo desde cualquier punto del pais.

Foto archivo




e Utilice los cajeros ubicados en centros comerciales,
son los mas seguros. También cuenta con la opcién
de retirar efectivo en las cajas de los supermercados
y tiendas departamentales, al hacer el pago de la
mercancia que compre.

e Si acude a un cajero ubicado en una sucursal, ha-
galo dentro del horario del banco, cuando existe
personal de vigilancia.

e Sile resulta indispensable retirar dinero y ya es de
noche o su banco cerr6, no utilice cajeros ubicados
en la via ptblica o sucursales. Es preferible usar un
cajero red (aunque tenga que pagar la comision) de
bancos que cierren mds tarde que el suyo, o aquellos
instalados en plazas, centros comerciales, super-
mercados abiertos 24 horas o en aeropuertos.

* Nunca, por ninguna razén, proporcione su NIP a
otra persona.

* Si el cajero retiene su tarjeta, cancele la operacion
y tenga mucho cuidado de no marcar el NIP frente
a extrafios. No acepte ayuda de nadie, por mas
amable y honesto que parezca.

® Reporte de inmediato cualquier anomalia con el
cajero: si le dio menos dinero del solicitado, si no
le dio dinero, etc. Anote en su agenda o celular
el ndmero del centro de atencién a clientes de su
banco (aparece en sus tarjetas y en el estado de
cuenta que le llega cada mes); marque sélo a este
numero, y si encuentra carteles con otros nimeros
que se ostenten como del centro de atenciéon a
clientes (una de las artimafas preferidas por los
delincuentes), reportelo a la sucursal.

e Sial efectuar un retiro no salen los billetes, verifique
que no estén atorados en la ranura.

¢ Conserve los comprobantes de movimientos que
emite el cajero automatico y comparelos mes tras
mes con los cargos que le hace el banco.

* No lleve con usted mas de una tarjeta.

* En la medida de lo posible acuda acompanado al
cajero automatico.

Otras recomendaciones
Independientemente de que usted use con mayor
o menor frecuencia un cajero automatico, es cierto
que en general todos cargamos mas de una tarjeta,
lo que significa arriesgar nuestros ahorros y/o la linea
de crédito. Por ejemplo, usted, ;cuanto dinero en
efectivo acostumbra traer en su cartera: 100, 200, mil
o mas pesos? ;Y cuanto en dinero plastico? Algunas
personas suelen ahorrar en su cuenta de débito y en
ocasiones retinen cantidades importantes que estan
en riesgo al momento de extraviar la tarjeta, de que
un ladrén se la robe o la clonen.

Una estrategia para reducir el riesgo es dejar en la
cuenta que mas utiliza un monto maximo (podrian
ser entre mil y 3 mil pesos) para que en caso de ser

Mayor seguridad

Otras recomendaciones
de seguridad las puede
encontrar en:
Www.abm.org.mx.

-'n"i'-rl‘l'l'fl"'l"
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victima del hampa s6lo esté en riesgo esta cantidad
y no todos sus ahorros. El resto del dinero puede
guardarlo en otra cuenta y no llevar el plastico co-
rrespondiente en la cartera.

Lo mismo puede ocurrir en el caso de las tarjetas
de crédito. Algunos bancos aceptan bajar el limite de
crédito otorgado cuando algun cliente lo solicita, con
lo que disminuye el monto de la pérdida por robo,
extravio o clonacion. Ademas, cuando el titular de la
cuenta desee comprar algo que rebase el limite esta-
blecido, basta con hacer una llamada para disponer
de la linea de crédito total ofrecida inicialmente por
la institucion. Le sugerimos investigar si su banco le
ofrece esta posibilidad.

Por ultimo...

El nimero de identificacién personal (NIP) es la

“llave”para accesar a sus cuentas bancarias. De igual

manera que usted no confiaria las llaves de su casa a

desconocidos (ni a muchos conocidos), debe guardar

en secreto su NIP. Quiza usted no lo recuerde, pero
en el contrato que firmé alguna vez con el banco
dice claramente que usted se hara responsable del
uso de esta clave, asi que en caso de proporcionarla

a alguien (y aceptar que asi lo hizo), el banco literal-

mente se “lava las manos” con respecto al mal uso

de su tarjeta.
Por lo anterior:

e Nunca anote su NIP, memoricelo.

* Si es indispensable que lo anote, nunca lo guarde
junto con la tarjeta.

e Al definir su NIP evite combinaciones obvias como
son la fecha de nacimiento o de su boda, asi como
nimeros que aparezcan en sus documentos per-
sonales (licencia, credencial del IFE o del trabajo).

* Si cree que alguien conoce su NIP, acuda a una
sucursal bancaria para cambiarlo. También puede
hacerlo en cajeros automaticos. &

Fuentes Entrevista con Enrique Arias Zamarripa, director de Andlisis

Financiero de la Condusef ® www.condusef.gob.mx e paginas electrénicas
de distintos bancos ® www.abm.org.mx

Anote en
su agenda
o celular el
nimero del
centro de
atencion a
clientes de
su banco.
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RADIOGRAFIA DE LOS SERVICIOS

Fotodepilacion
ACIOs alvelo! U

Por Alma Beade Ruelas )

EXxisten muchos establecimientos que
ofrecen a sus clientes librarse para
siempre del vello indeseado, de manera
rapida e indolora... Pero la depilacion
ya no solo es un asunto de mujeres,
oues cada vez son mas los hombres
gue recurren a estos servicios. ¢ En qué
consisten? ;Cuanto cuestan? ;Son
paratodos” ;En qué fijarse al elegir una
clinica de depilacion?

1 6 Consumidor
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Durante muchos anos, la elec-
trélisis fue el Unico método de
depilacién que garantizaba la eli-
minacién del vello de manera de-
finitiva. En este procedimiento se
introduce una aguja en cada poro
de la piel, y mediante descargas
eléctricas se destruye el foliculo pi-
loso (la raiz) para evitar que el vello
nazca de nuevo. La desventaja de
la electrolisis es que es dolorosa
y lenta, pues se necesitan varias
sesiones para eliminar el vello de
un area del cuerpo.

En la actualidad existen técnicas
mas prdcticas y rapidas para la
depilacién permanente, la més
conocida es la fotodepilacién —con
laser o luz pulsada intensa—, que
ademas es menos dolorosa y da
buenos resultados.

La depilaciéon laser elimina el
vello de raiz mediante descargas
de luz laser. Este método no es
recomendable para personas con

piel muy oscura, vello claro o cano.
La depilacién con luz pulsada
intensa es similar, pero la luz que
se emite es mixta y se desplaza en
todas direcciones para eliminar el
vello. Es un sistema mds versatil
que el laser, pues se usa en mas ti-
pos de piel y pigmentos de vello.

Ambos procedimientos son mads
efectivos cuando el vello estd en la
fase de crecimiento (fase anagena),
y el niimero y duracién de las se-
siones necesarias para eliminarlo
dependen de su grosor y cantidad
en la zona del cuerpo por depilar.
La desventaja del laser y la luz
pulsada intensa es que no pueden
utilizarse en las cejas, y existe la
posibilidad de que el vello crezca
nuevamente, aunque mucho mas
delgado y claro.

De acuerdo con el doctor Gil-
berto Adame Miranda, presiden-
te de la Academia Mexicana de
Dermatologia, la efectividad de la

depilaciéon permanente depende,
en gran medida, del metabolismo
y de las caracteristicas de cada
persona. Ademas, al elegir entre un
método de depilacién permanente
y otro hay que tener en cuenta la
sensibilidad de la piel, la tolerancia
al dolor, la cantidad de vello e in-
cluso el tiempo del que se dispone
para asistir a las sesiones.

El especialista recomienda que
antes de someterse a un trata-
miento de depilacién permanente,
se realice una rigurosa evaluaciéon
médica para identificar el tipo de
vello del paciente, la sensibilidad
y el color de su piel, hdbitos de
exposicién al sol, los aspectos
hormonales que pudieran reincidir
en el crecimiento del vello y hasta
conocer los farmacos que estd
tomando, pues algunos pueden
provocar fotosensibilidad, reac-
ciones alérgicas, crecimiento del
vello, etcétera.

Foto Archivo
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Clinicas bajo la luz

El funcionamiento de las clinicas
de depilacién permanente esta
vigilado por la Secretaria de Salud
(SSA). Los establecimientos deben
tener y exhibir a la vista del consu-
midor un aviso de funcionamiento
emitido por esta secretaria, donde
se sefialen las caracteristicas y el
tipo de servicio que ofrecen.

Con respecto a la prestacion del
servicio, las clinicas de depilacion
deben cefiirse a la Norma Oficial
Mexicana NOM-110-SCFI-2004
para servicios de embellecimiento
fisico, la cual sefiala algunas obli-
gaciones con las que el estableci-
miento tiene que cumplir, como:
D Exhibir a la vista del ptblico los

precios y tarifas de los servicios

principales.

» Dar al consumidor una descrip-
cién clara del procedimiento y
de las condiciones del servicio,
incluyendo el nimero, duracién
y periodicidad de las sesiones
necesarias para completar el
tratamiento solicitado.

» Informar a cliente el costo total
del servicio y detallarle las opcio-

nes de pago. Cuando se trate de
un paquete, debe especificarse
cada uno de los servicios que lo
integran y el precio total que ha
de pagarse por éste.

En caso de que el establecimien-
to ofrezca alguna garantia, ésta
debe constar por escrito y sefalar
claramente las condiciones, pro-
cedimientos, duracién, alcances
y lugar para hacerla efectiva.

El contrato de servicio debe estar
registrado ante Profeco y contener
los puntos antes descritos, ademas
del nombre de los productos, ma-
teriales y equipo que se utilizaran
a lo largo del tratamiento; las
recomendaciones al consumidor
antes, durante y después de éste;
los riesgos, consecuencias y adver-
tencias en caso de existir efectos
secundarios; la compensacion en
caso de que el servicio no se preste
conforme a lo acordado previa-
mente en el contrato, asi como la
responsabilidad del establecimien-
to por los dafios ocasionados por
negligencia de los prestadores del
servicio.

|3 efectividad de la de-
placion permanente

depende, en gran me-

dida, del metabolismo y
caractensticas de cada

nersona.

¢Cuanto cuesta?

Los precios de la fotodepilacion
son muy variados y dependen
basicamente del area que se desea
depilar. En las mujeres los tra-
tamientos completos en brazos,
piernas y cara son los que tienen
precios més altos, mientras que
en los hombres son la espalda, el
pecho y el abdomen.

Del 22 de enero al 9 de febrero de
2007, Profeco realiz6 un sondeo en
11 clinicas de la Ciudad de México
y drea metropolitana, y constatd
que los clientes no suelen rebasar
el nimero de sesiones programa-
das y que, en caso de mas sesiones
para completar el tratamiento, la
mayoria de los establecimientos no
las cobran (sélo Laser Touch hace
un cargo de $300 por sesion adi-
cional). Algunas clinicas, inclusive,
ofrecen un certificado que garanti-
za la eliminacién del vello.

Las clinicas de depilacién perma-
nente también ofrecen paquetes,

Consumidor
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Depilacion permanente para mujeres por area

Cara Bigote Medios Brazos Medias Piernas
completa 9 brazos completos EIGED completas

Depilite* 7a10 $2,250 $500 $1,170 $1,740 $2,700 $1,170 $1,900 $4,860
LaserLine 8a10 $2,350 $400 $1,210 $1,500 $3,629 $1,000 $2,419 $3,950
Neoskin 6a9 $2,500 $500 $1,260 $1,500 $3,780 $1,000 $2,520 $4,000
Bella Skin* 6a8 $2,100 $500 $1,000 $2,300 $2,800 $1,000 $2,640 $5,600
Skin Light* 6a8 $2,890 $490 $1,100 $1,680 $3,360 $1,190 $2,500 $5,200
D'velleza 7a10 $3,150 $630 $1,260 $1,890 $3,780 $1,260 $2,520 $5,250
Laser Touch* 10 $3,000 $925 $1,685 $1,685 $4,000 $1,885 $2,840 $5,500
Estética 6a8 $3,000 $720 $1,440 $2,160 $4,320 $1,440 $2,880 $6,000
Corporal Zur*
Novalaser* 6a9 $3,680 $590 $1,200 $2,160 $4,400 $1,400 $2,840 $6,000
S Avant Laser 6a9 $3,680 $680 $1,396 $2,796 $4,438 $1,396 $2,838 $5,534
<
[&]
<
% DepiLight* 6a8 $5,000 $1,000 $1,950 $3,000 $5,400 $2,000 $4,000 $10,000
w

Nota: Todos los establecimientos ofrecen depilacion laser. DepiLight cuenta también con luz pulsada intensa, y Estética Corporal Zur s6lo utiliza este método.
*Precios de promocion.
Precios del 22 de enero al 9 de febrero de 2007. Incluyen IVA.

Paquetes de depilacion permanente para mujeres

. . Laser Avant
% ok
- e o M e m fouet” Laser

Bikini, axila y bigote $1,960 $2,800 $2,000 $2,000 $2,980 $3,925 $2,843

Media linea del abdomen, bikini, axila y
piernas completas $5,500

Foto Archivo

Piernas, cara, brazos, media linea del
abdomen, axila y bikini $9,900

. Bikini, axila, bigote, medias piernas y

algunos ya establecidos y otros que  medios brazos $6,900
se disefian conforme a las necesi-
dades del cliente. Con estos paque-
tes usted puede ahorrar de un 3%
a un 55% con respecto al precio
que pagaria si contratara cada drea
individualmente. Sin embargo, Media linea de abdomen, medias piernas

. . y bikini $2,700
analice si el paquete realmente es
la mejor opcién para usted.

Sin importar el drea a depilar,
por lo general los tratamientos re- iy ayiay piemas completas $8,624° $8,530
quieren en promedio entre seisy 12
sesiones, separadas por intervalos  axila, bikini, piernas completas y brazos
de cuatro a seis semanas, depen-  completos e
diendo de la fase de crecimiento
en que se encuentre el vello y del
metabolismo de cada individuo.

Cara, axila, bikini, brazos y piernas
completos $9,900

Piernas completas, bigote y axila, bikini $5,200

Bikini, axila y medias piernas $5,527" $5,500°

Bikini, axila, bigote, medias piernas $6,419

Axila, bikini, bigote, piernas completas y

Es importante que pregunte si brazos completos $10,989
antes de iniciar el tratamiento le
realizaran una evaluacién clinica,  Nota: Todos los establecimientos ofrecen depilacion laser. Por promocion incluye ademas:
*Precios de promocion. 1. Bigote

pues en el sondeo también se 2. Pies, manos o la media linea del abdomen

encontré que en lugares como 3. Patillas o el 4rea completa del abdomen
4. Patillas o linea de abdomen
Precios del 22 de enero al 9 de febrero de 2007. Incluyen IVA.
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Depilacion permanente para hombres por area

“M

Estética Corporal Zur*
Depilite*

Laser Touch

Skin Light*
LaserLine
D'velleza
Novalaser*

Avant Laser
Neoskin

Bella Skin

8 $1,500 $1,000 $500
6a9 $1,740 $1,170 $1,170
10 $3,000 $1,345 $925
6a8 $1,880 $1,250 $1,250
8a10 $1,814 $1,210 $1,210
6a10 $2,065 $1,260 $1,260
6a9 $2,140 $1,440 $1,520
6a9 $2,140 $1,440 $1,396
6a9 $2,999 $1,399 $1,399
8ail2 $1,500 $1,000 $1,000

n“mﬂﬂ i -

$1,500 $500 $300 $5,000 $2,300 $2,000
$1,740 $600 $600 $4,320 $2,280 $2,280
$1,685 $925 $520 $3,370 $2,265 $1,960
$1,250 $590 $590 $4,900 $2,500 $2,500
$1,814 $630 $605 $4,704 $2,419 $2,419
$1,890 $630 $630 $4,900 $2,520 $2,520
$2,240 $768 $768 $5,660 $2,370 $2,980
$2,256 $768 $768 $5,558 $2,960 $2,980
$2,099 $699 $699 $5,399 $2,799 $2,799
$1,500 $680 $680 $6,800 $6,600 $6,600

Nota: Todos los establecimientos ofrecen depilacion laser, con excepcion de Estética Corporal Zur, que solo utiliza luz pulsada intensa.

*Precios de promocion.

Precios del 22 de enero al 9 de febrero de 2007. Incluyen IVA.

Neoskin y Bella Skin no la hacen,
y en otros tiene un costo adicional,
como en Laser Touch, que cobra
$300 por este concepto.

Para que usted tenga una referen-
cia del costo de estos tratamientos,
le presentamos los precios por area
y paquete para hombres y mujeres,
en las clinicas visitadas. Los precios
son solo una referencia y pueden
haber variado al publicarse este
articulo; ademas considere que no
existe una evaluacion del servicio.
Tenga en cuenta que los estableci-
mientos que tienen sucursales en el
pais ofrecen los mismos precios.

Foto Archivo

Paquetes de depilacion permanente para hombres

Paquete Novalaser | Neoskin
Barba, cuello, nuca y mejillas $4,731
Hombros, espalda y medios brazos $8,030
Pecho, abdomen y espalda $11,600 $9,900
Pecho, abdomen, espalda, nuca y cuello $9, 000 $11,780
Pierna, axila, bikini y cara
Hombros, espalda y orejas $7,499
Pecho, barba y nariz $4,899

Nota: Todos los establecimientos ofrecen depilacion laser.

Por promoci6n incluye ademas:

1. Nuca

2. Coxis

3. Barba

Precios de promocion del 22 de enero al 9 de febrero de 2007. Incluyen IVA.

Foto Archivo
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$4,350
$8,800"
$11,9602
$19,300°
$10,000
Consumidor 21



22 Consumidor

Depilacion temporal

Método

Cera

Rasuradoras

Maquinas eléctricas

Cremas depiladoras

T—

Ventajas

Extrae el vello de raiz, lo que
retrasa su crecimiento.

Es un procedimiento practico
indoloro.

Extrae el vello de raiz, lo que
retrasa su crecimiento.

Es un método rapido y sin dolor.
Algunas cremas contienen
humectantes, lo que las hace
menos agresivas para la piel.

Foto Archivo

Desventajas

Existe el riesgo de sufrir quemaduras por la
temperatura que necesita la cera para ser
manipulada.

o Puede producir pigmentacion en la piel e irritacion.
e Es un procedimiento doloroso y no es recomendable

para pieles sensibles.

No arranca el vello de raiz, asi que es necesario
repetir el procedimiento con frecuencia.

e Existen riesgos de cortes en la piel.

El pigmento de la piel parece mas oscuro porque
sincroniza el vello en la etapa de crecimiento.

Resulta menos eficiente que la cera por el nimero de
vellos que se eliminan.

Es doloroso para algunas personas, pues utiliza
rodillos que giran y van arrancando el vello.

No arranca el vello de raiz.

Puede resultar irritante para algunos tipos de piel, por
es0 se recomienda probar la crema antes en un area
pequefia y no rebasar el tiempo de accion indicado.

Fuente www.lindisima.com y www.puntomujer.emol.com

Si no cumplen, ¢;a donde acudir?

En caso de un mal servicio que ponga

en riesgo su salud, denuncielo ante la
Comision Federal para la Proteccion
contra Riesgos Sanitarios (Cofepris), en los
teléfonos 5080-5440, 5080-5447 y 5080-
9474 desde el Distrito Federal, o al 01-800-
420-4224, larga distancia sin costo.

Si la clinica no cumple con el contrato espe-
cificado por la NOM-110-SCFI-2004, pre-
sente su queja ante Profeco. Para conocer
el domicilio de la delegacion Profeco mas
cercana a su casa o trabajo, llame al Teléfo-
no del Consumidor: 01-800-468-8722, larga
distancia sin costo desde cualquier lugar de
la Republica Mexicana, o en
www,profeco.gob.mx




Que la belleza no sea una pesadilla
No ponga en riesgo su salud, siga estas recomendaciones al someterse a un tratamiento de fotodepilacién:

Antes...

b Prefiera los establecimientos que
realizan una evaluacion e historia
clinica, esto le ayudara a prevenir
reacciones adversas.

» Pregunte por los efectos secunda-
rios que pudieran existir una vez
realizado el tratamiento.

b Tenga en cuenta que en algunos
establecimientos hay listas de
espera muy largas, por lo que
podria obtener su cita varios dias
después de la contratacién.

b Considere que el tratamiento es
largo —entre seis y 10 sesiones—,
para que realice la planeacién de
su tiempo.

» Ya no se depile, principalmente
24 horas antes del tratamiento.

» Evite exponerse al sol por lo
menos un mes antes (utilice
protector solar).

» La fotodepilacién no se reco-
mienda a embarazadas. Pregunte
si le respetaran las sesiones fal-
tantes en caso de embarazo una

vez iniciado el tratamiento.

b Pida las recomendaciones del
establecimiento y sigalas. No
olvide que esto puede ayudarle a
obtener mejores resultados.

Durante...

D Trate de asistir a sus citas, pues si
el negocio estd saturado, puede
ser dificil reprogramarlas.

Foto Archivo

D Mientras dure el tratamiento no

use otros sistemas de depilacion.

» Es importante que usted se
encuentre protegido con gafas
especiales o que permanezca
con lo ojos cerrados para evitar
cualquier quemadura ocular.

Después...

D Evite exponerse al sol por lo
menos durante un mes después
del tratamiento.

N

D Utilice proteccién solar.

D Algunas personas pueden pade-
cer enrojecimiento o erupciones
en la piel, dependiendo de su
sensibilidad. Estos efectos suelen
desaparecer rapidamente, pero si
persisten las molestias, acuda a
la clinica. €

Fuentes: Entrevista con el Dr. Gilberto Adame Miranda,
presidente de la Academia Mexicana de Dermatologia, y con la
Lic. Ma. del Rocio Lopez de Murieras, presidenta de la Camara

Mexicana de la Industria del Embellecimiento Fisico e Direccion
General de Contratos de Adhesion, Registros y Autofinancia-
miento, Profeco ® Sondeo en establecimientos enlistados,
realizado del 22 de enero al 9 de febrero de 2007 por la Direc-
cion General de Estudios sobre Consumo, Profeco.

Foto Archivo
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EL LABORATORIO PROFECO REPORTA

Lavadoras de

Aqui le informamos todo lo
que necesita saber para com-
prar la lavadora automatica
que mas se adecua a las ne-
cesidades de su familia, y le

decimos cuales tienen mejor
calidad. Aunque también le
recomendamos considerar
sus necesidades reales de
lavado para no pagar por fun-
ciones que no utiliza.

0
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Las lavadoras de ropa facilitan muchisimo la limpieza de nuestras prendas de vestir, ropa de cama'y
blancos en general. Estos productos tienen diferentes capacidades de carga y distintos tipos de sistema de
lavado: de impulsor, tambor o agitador, pero ademas de su buena calidad, para mejores resultados se debe
considerar el tipo de detergente usado y qué textiles se ensucian menos y se limpian mas facilmente.

Recomendaciones de compra

@ Antes de adquirir una
lavadora debemos tener
en cuenta el espacio
disponible para ins-
talarla y el tamafio de
nuestra familia. Segdn
estudios de los propios
fabricantes, una fami-
lia de cuatro a cinco
integrantes requiere
una lavadora de 12 kg,
que de acuerdo con los
resultados del presente
estudio, representan
una carga real de 5 kg
en promedio.

@ Si piensa comprar
una lavadora apta
para el lavado de
edredones, tenga en
cuenta que no le dara
ese uso constante-
mente y en cambio
puede encarecer la
inversion inicial, ade-
mas de que consu-
mira mas electricidad
y agua, aun cuando
la mayoria de las la-
vadoras cuentan con
un selector de nivel
de agua que permite
elegir la cantidad
utilizada de acuerdo
con la carga de ropa.

f‘h" —

@ Verifique
en la etiqueta
amarilla de
eficiencia
energeética (ad-
herida al frente
del producto
generalmente)
el consumo de
energia anual
en kWh/afo,
y comparelo
con el de otros
modelos con
capacidad de
carga similar.

ORevise la
cobertura y
vigencia de

la garantia

del producto,

Yy que exista

un centro de
servicio cerca-
no a su lugar de
residencia. Pida
que le sellen la
garantia.

Foto Archivo

Ficha técnica

Periodo de analisis: 10
de enero a 23 de febrero
de 2007

Periodo de muestreo: 8
de enero a 16 de febrero
de 2007

Marcas / modelos
analizados: 10/ 22
Pruebas realizadas: 252

Normatividad

Para la realizacion del
presente estudio se toma-
ron como referencia las
siguientes Normas Oficiales
Mexicanas:

NOM-024-SCFI-1998.
Informacién comercial para
empaques, instructivos y
garantias de los productos
electronicos, eléctricos y
electrodomésticos.
NMXJ-521/1-ANCE-
2005, Aparatos
electrodomesticos y
similares. Seguridad, parte
1. Requisitos generales.
NOM-005-ENER-2000,
Eficiencia energética

de lavadoras de ropa
electrodomésticas. Limites,
método de prueba y
etiquetado.
NMX-J-521/2-7-ANCE-
2002. Seguridad en
aparatos electrodomeésticos
y similares. Partes 2 a 7:
Requisitos particulares
para maquinas lavadoras
de ropa.
NMX-J-528-ANCE-2005.
Aparatos y equipos de

uso domeéstico. Maquinas
lavadoras eléctricas de
ropa para uso domestico.
Métodos para medir la
eficiencia de lavado.
NMX-J-337-1996-ANCE.
Lavadoras electrodomésti-
cas de ropa. Especificacio-
nes. Métodos de prueba y
marcado.
NOM-003-SCFI-2000,
Productos eléctricos. Espe-
cificaciones de seguridad.



El estudio

Para que usted pueda elegir la lavadora que mas le conviene, examinamos 22 modelos de 10 marcas de lavadoras
automadticas de ropa de uso doméstico comercializadas en el mercado nacional: 7 de carga frontal (tipo tambor)
y 15 de carga superior, de las cuales 11 presentan agitador y 4 impulsor, con capacidades de carga de 9 a 14 kg de
ropa. Cada lavadora se someti6 a 16 diferentes pruebas cuyos resultados se agrupan en los siguientes rubros:

Informacion al consumidor

Se verificé que cada lava-

dora presentara, en una Instructivos y garantias

placa o etiqueta adherida ~ Cada lavadora debe
al cuerpo del producto, la  incluir un instructivo

informacion en espafiol que indique la manera  Se verificé que
requerida en la norma- correcta de instalar y los productos no
tividad nacional vigente. ~ operar el producto, asi  presentaran aristas Se revis6 que el disefio
Todas cumplieron conla  como las precauciones  pronunciadas, de las lavadoras garan-
informacion obligatoria. ~ para evitar dafios al bordes filosos o tizara la seguridad del Se midi6 el consumo
mismo y al usuario. En  punzocortantes, usuario contra choques  de energia en watts/
cuanto a la garantia, rebabas o sobran-  eléctricos y sobreca- hora que requiere la
se verific6 que cum- tes de material, lentamientos. No se lavadora para realizar
pliera con los requisi- cambios de color  detectaron problemas. un ciclo completo de
tos establecidos en la en las partes que lavado (que incluye
normatividad. Todas integran el produc- enjuagado y exprimi-
cumplieron. to o mal ensamble. do), operando en el
Todos los modelos  Sobre una carga de nivel maximo de agua,
presentaron bue-  prendas de algodén, en el ciclo de lavado
nos acabados. se cuantificé la capa- normal (también co-

cidad de la lavadora nocido como regular,

para remover manchas  blancos o para ropa
@ comunes y de dificil de algodon).
O88nsy O

extraccion (carbon con
aceite mineral, salsa de

tomate, chocolate con Eficiencia de exprimido

N\

leche y vino tinto). Se Se evalud la capacidad

us6 el mismo detergen-  de la lavadora para

te en todos los casos. extraer el exceso de
agua de la carga de

ropa, una vez finali-

Eficiencia de enjuague zado el ciclo completo

Se evalud la capacidad  de lavado.

de la lavadora para

eliminar el detergente

de la ropa después del

proceso de lavado. Se identificaron aque-
llas caracteristicas que
pueden representar un

factor de decision al

ciclo completo momento de la com-

Se midi6 el consumo de  pra de un lavadora.

agua en litros requerido

por la lavadora en un ci-

clo completo de lavado.

Foto José Rodriguez
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Lavadoras automaticas con capacidad de carga de 9 a 10 kg

Capacidad de carga (kg) | Consumo de agua (litros)

Consumo de Duracién de un
. energia por | . ... |Eficiencia |Eficiencial i Evaluacion
Marca / Modelo / Pais de Recomendada |... ‘ ciclo completo ciclo completo | Eficiencia Atributos y I 6
origen / Sistema de lavado D Solo etapa de|  Ciclo de lavado de lavado | . o caracteristicas 4
eclarada| para un lavado lavad let (W/h) A calidad
eficiente avado completo (minutos)
LG /WF-S1061TP / Corea / 3 10 50 91 176 155 37 MB MB B a(4), c(3), d(), e, MB
Impulsor h,n,
Maytag / MAH5500BWW / .
EU / Tambor 1 10 48 30 73 169 80 B B MB  a(6), br’ncf:ng’)eéh, L], MB
Whirlpool / 7MWT74500SQ /
EU / Agitador 1 10 45 81 146 356 26 MB MB B a(7), ;(?)hd(S), MB
Koblenz / LAK912R / México / 3 9 42 73 145 198 23 a(12), c(4), d(4), e, B
Agitador B MB B k(3), o(C)
Koblenz { LAK910 / México / 3 9 42 75 150 182 24 B MB B a(12),c(4),d(),e, B
Agitador k(3), 0(C)
Samsung / WA11D3 /
México / Impulsor 3 10.5 49 107 257 172 70 B E B a(5),n c(g()ﬁ)d(:),qe, h, B
E = Excelente  MB = Muy bien B = Bien R = Regular P = Pobre

Lavadoras automaticas con capacidad de carga de 11 a 12 kg

Capacidad de carga (kg) | Consumo de agua (Iitros) | o;n<umo de

. Duracién de un AU P o
g q energiapor | . ... |Eficiencia | Eficiencia Atribut Evaluacion
Marca / Modelo / Pais de Recomendada . . ) ciclo completo | Eficiencia TIOUTOSTY
origen / Sistema de lavado Soloetapa | Ciclo | Ciclo completo| %o i | de lavado caracteristicas | 9lobal de

Declarada Pafgfitlcfi\e|:t‘/eado de lavado | completo () ) enjuague | exprimido calidad

EASY / LAE11040PB / México /
Agitador 1 " 57 109 210 176 45 MB MB B a(6), (;(?(),:(5), f, MB
L = ORI M GOl 12 5.9 103 196 178 46 MB B B a@)c6),d6Lhhi  mB
Agitador k, n, o(C)
Whirlpool / 7MWT96760SW / E MB B a(14), ¢(5), d(5), g,
EU / Agitador 1 12 5.4 100 186 402 28 e MB
GE / TL1230PLS / México / MB MB R a(6), c(5), (), f,
Agitador 1 12 4.9 106 201 213 32 hin B
GE / WGFL1226FWW / China / 12 5.9 MB R E a®), ¢(), &, h,j, |
1 - 31 79 801 87 ,C00), €, ], 1,
B0 mnoC)p.ars o
Koblenz / LAS12101 / EUA / B MB B a(10), ¢(3), d(3), e
Agitador 3 12 5.7 101 179 259 23 (10), ¢(3), d(3) B
6/ WD-122708D / Gorea/ 3 1 6.4 29 108 548 109 B MB  E  a@).CE)ehiil | B
ambor m, o(C), p, 1, s
Maytag / MAV5920EWW / :
EU / Agitador 1 12 6.0 79 157 377 31 MB B R a(5), Cj(4|),nd(35), e, i, B
Samsung / WA14L5W / B E B a(6), c(2), d(6), e, h.
México / Impulsor 3 125 55 94 266 204 85 (6), n(, c)f(C)(, ,1 ol B
Whirlpool / 7MGHW9150 1 12 59 37 82 234 87 B B MB  a®)c@.ehijl | B
EU / Tambor m, n, o(C), g, s
Daewoo / DWC-ED1212/ .
Corea / Tambor 3 12 5.1 20 62 545 109 B R MB an?)',-lch(é)e,ph,ql, I!, R
Atributos y caracteristicas
a.- Nimero de programas (ciclos, curso 0 proceso)  h.. Despachador de detergente 0.- Tapa con ventana (C.- de cristal, P.- de plastico)
b.- Seleccidn de telas , i~ Centrifugado extra (Funcion) p.- Retraso del funcionamiento del ciclo
c.- Niveles de temperatura (lavado, enjuague) j.- Enjuague adicional (funcion) q.- Blogueo de controles
d.- Niveles de agua (de muy bajo a alto) k.- Intensidad de lavado (No.) .- Programa favorito (programacion de un ciclo de usuario)
e.- Tina de acero inoxidable .- Nivel de suciedad s.- Alarma
f.- Tina de plastico ) m.- Velocidad de centrifugado
g.- Tina de acero porcelanizado n.- Seleccion de etapas del ciclo por separado
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Ciudad de México

Precio

minimo o

unico

3,590

14,479

3,995

4,995

3,849

uién es Quién Precios minimos y méximos levantados del 21 de febrero al 14 de marzo de 2007

en los precios

Tienda

Viana y
Gigante

Fébricas

de Francia

Viana

Viana

Bodega
Aurrera

Precio maximo

5,090

4,799

4014

Tienda

El Palacio de
Hierro

Sears

Hermanos
Vazquez

Precio minimo

0 tnico

3,679

3,997

3,849

Tienda

Soriana

Bodega
Aurrerd

Bodega
Aurrera

Precio
maximo

3,799

4,699

Tienda

Elektra

Coppel

Precio

unico

3,599

3,995

3,849

@uleﬂ es Quién Precios minimos y maximos levantados del 21 de febrero al 14 de marzo de 2007

Ciudad de México

Precio
minimo o
tinico

4,664

4,995

5,760

4,495

10,995

6,940

15,489

8,879

4,299

15,749

13,245

en los precios

Tienda

Hermanos
Vazquez

Viana

Viana

Viana

Viana

Viana

Sears

Fabricas de
Francia y
Liverpool

Wal Mart

Famsa

Viana

Precio maximo

4,799

6,199

7,299

4,723

14,999

15,490

9,490

5,399

13,948

Tienda

IMSS

Sears

Sears

Famsa

Sears

Liverpool

El Palacio de
Hierro

Coppel

Hermanos
Vazquez

Precio minimo
0 tnico

4,699

5,198

5,999

15,490

8,879

5,399

*No se encontrd el producto en las tiendas visitadas para la recopilacion de precios.

Nota: La direccion de los establecimientos que se muestran en el cuadro, asi como los precios recopilados en otras 20 ciudades,
los podra consultar llamando al 5625-6700 ext. 1621, de 9:00 am a 4:00 pm o

Tienda

Famsa

Comercial
Mexicana

Elektra

Liverpool

Liverpool

Coppel

Precio
maximo

6,199

6,840

un correo a quienesqui

profeco.gob.mx.

Tienda

Sears

Liverpool

Precio
minimo o
tinico

4,699

4,992

5,999

4,495

11,549

8,879

. Precio
[ maximo
Gigante
Bodega G
Viana 4,799
Bodega
Aurrera

) Precio
Uea maximo
Famsa 4,799
IMSS 5,999
Elektra y
Soriana
Viana
Famsa 12,999
Liverpool

Tienda

Sears

Sears

Tienda

IMSS

Liverpool

Liverpool

Consumidor
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Lavadoras automaticas con capacidad de carga de 13 a 14 kg

Marca / Modelo / Pais de

origen / Sistema de lavado

Frigidaire / GLTF2940ES /
EU / Tambor

Frigidaire / GLWS1749AS /
EU / Agitador

Mabe / LMA1383PB / México /
Agitador

Samsung / WF316LAS/ Corea /
Tambor

Daewoo / DWF-260NS /
Corea / Impulsor

30 Consumidor

Capacidad de carga (kg) |Consumo de agua (litros)
Consumo de

Soloetapa |  Ciclo | completo (W/h)

Declar: ra un lav
eclaradal para un lavado | "y oo | completo

eficiente

1 14 5.5 30 107 197
1 14 55 88 163 317
1 13 5.3 102 218 194
3 14 5.9 34 85 325
3 13 55 110 205 144

5 .| Duracion de un
nergia por ciclo| .
Recomendada EITIRJE [flr Gllely ciclo completo de|

lavado (minutos)

72

30

34

72

34

Eficiencia Atributos y
caracteristicas

a(12), c(4), e, h, i, j,
B MB E n, o(C) MB

MB MB  MB MB
a(9),c(4), e,

MB MB B a(6),c(),db),f,h,i, MB
n,0(C),s
a(10), b, ¢(5), e, h,
B MB E i,j,k 1,n,0(C), p, MB
qrns
B MB B a(6), ¢(3), d(7), B
enp

'E=Bxcelente MB=Muybien B=Bien  R=Regular P =Pobre

Atributos y caracteristicas

Evaluacion
global de
calidad

a.- Numero de Programas (ciclos, curso o proceso) h.- Despachador de detergente

b.- Seleccién de telas i.- Centrifugado extra (funcion)

c.- Niveles de temperatura (lavado, enjuague) j.- Enjuague adicional (funcion)

d.- Niveles de agua (de muy bajo a alto) k.- Intensidad de lavado (No.)

e.- Tina de acero inoxidable I.- Nivel de suciedad

f.- Tina de plastico m.- Velocidad de centrifugado

g.- Tina de acero porcelanizado n.- Seleccion de etapas del ciclo por separado

Recomendaciones de uso

ﬂ Antes de conectar y utilizar su nueva lavadora, lea cuidadosa-
mente el manual de usuario y verifique cuales son las mejores
opciones de lavado que sus programadores le permiten.

9 Utilice el tipo de detergente y la cantidad recomendada por el fa-
bricante. De no contar con esta informacion, utilice detergentes
de baja espuma o el recomendado por el fabricante del deter-
gente. De no estar indicado, puede utilizar 70 g para el primer kg
de carga de ropa mas 16 g por cada kg extra.

6 Si el agua escasea en la zona donde vive, es recomendable
utilizar la lavadora de forma semiautomatica, seleccionando el
ciclo de lavado que le permita detener el proceso antes de que se
lleve a cabo el exprimido, para de esta forma utilizar el agua del
enjuague en el lavado de una segunda carga de ropa.

0 Al terminar de lavar enjuague perfectamente los depdsitos de
detergente, suavizantes y cloro (de contar con ellos), asi como
el interior y exterior de la lavadora, ya que por ser productos
quimicos corroen y desgastan prematuramente los materiales
que conforman la lavadora.

6 Verifique que la lavadora se encuentre firmemente nivelada en el
suelo, ya que por los movimientos naturales que genera durante
su operacion, la vibracion excesiva provocara un desgaste pre-
maturo en los materiales de soporte, conexiones eléctricas y de
entrada y salida de agua.

0.- Tapa con ventana (c.- de cristal, p.- de pléstico)

p.- Retraso del funcionamiento del ciclo

.- Blogueo de controles

r.- Programa favorito (programacion de un ciclo de usuario)
s.- Alarma

Foto Archivo



@uién es Quién Precios minimos y méaximos levantados del 21 de febrero al 14 de marzo de 2007

en los precios

Precio Precio

- ) s ) Precio minimo y Precio . o Precio )
minimo o Tienda Precio maximo Tienda g Tienda el Tienda minimo o Tienda bt Tienda
Uinico Uinico
10,999 Sears 10,999 Sears
6,999 Sears 6,999 Sears
5,199 Sams Club 6,989 Sears 5,199 Sams Club 6,699 Coppel 5,199 Sams Club 6,989 Sears
El Palacio de
18,499 Sears 20,490 Hierro
Tienda
4,847 del Sector 5,675 U;;mu"‘e";s 5500  Mueblimex
Eléctrico q

*No se encontré el producto en las tiendas visitadas para la recopilacién de precios.
Nota: La direccion de los imientos que se en el cuadro, asi como los precios recopilados en otras 20 ciudades,
los podra consultar llamando al 5625-6700 ext. 1621, de 9:00 am a 4:00 pm o medi un correo a qui i ).gob.mx.

Atributos interesantes

Limpieza automatica del tambor. Funcion que elimina los residuos
de detergente después del lavado, lo que evita la pronta degradacion de
empagues y mangueras.

Selector para el tamaiio de carga y combinacion de veloci-
dades en las funciones de lavado y centrifugado.

Seleccion de etapas del ciclo por separado. Permite la selec-
cion de etapas en forma manual, como remojo, solo lavar, solo enjuagar,
s6lo exprimir, s6lo lavar y enjuagar, s6lo lavar y exprimir, sélo enjuagar y
exprimir.

Retraso del funcionamiento del ciclo. Se puede retrasar el inicio
de lavado hasta por 48 horas. La lavadora comenzara la cuenta regresiva
y se pondra en funcionamiento automéaticamente después del nimero de
horas seleccionadas.

Programa favorito. Se guarda el ciclo que prefiera, estableciendo 10s
valores deseados.

Fotos José Rodriguez

Conclusiones

1. En lo que se refiere al sistema de lavado, se puede
ver en las tablas correspondientes que los primeros

2. Las lavadoras de carga frontal (tipo tambor) son
las que menos agua gastan y de las que exprimen

lugares los ocupan seis lavadoras con agitador, pero
las hay también con impulsor y tambor, por lo que
se puede concluir que una buena limpieza de la ropa
depende no tanto del sistema en si, sino del disefio
completo de la lavadora.

mejor (lo que puede representar un ahorro en uso
de una secadora o en tiempo de secado al sol); sin
embargo los ciclos de lavado son largos y su evalua-
cién general no siempre es la mejor.

Si requiere mas informacién sobre este estudio, puede comunicarse al Laboratorio Nacional de Pro-
teccion al Consumidor, al 5544-2122 si vive en el area metropolitana de la Ciudad de México, o escriba a
laboratorio@profeco.gob.mx. También puede consultar otros estudios de calidad en nuestro sitio de internet:

www.profeco.gob.mx &

Consumidor
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Lavadoras automaticas, en resumen

Con precios que van de $3,590 a $20,490, y calidades de
Muy Buena a Regular, conviene fijarse con mucho
cuidado antes de adquirir una lavadora.

De las chicas, éstas son las mejores
En lavadoras con capacidad de carga de 9 a 10 kg, destaca por su
elevado precio la Maytag, a $14,479*, contra la LG y la Whirpool,
que cuestan $3,590 y $3,995, respectivamente, y que obtienen la
misma calificacion de MB. La diferencia esta en los atributos, pues
la Maytag tiene seleccion de telas, centrifugado extra y velocidad
de centrifugado, retraso del funcionamiento del ciclo y alarma.

Whirpool

La peor es una de las mas caras

0jo: de todos los modelos analizados, la lavadora peor
calificada, con Regular, fue la , con
capacidad de 12 kg. Sin embargo, con un precio de $13,245,
ies de las mas caras en el mercado!

*Precios minimos encontrados en la Ciudad de México.
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Atributos carisimos

En el rubro de las lavadoras con capacidad de 13 a 14 kg, destacan dos 0]0 conla
productos muy similares, igualmente calificados como Muy Buenos, pero con .

precios muy distintos: son la Frigidaire GLTF2940ES y la Mabe. La primera capacldad
tiene 12 programas (contra 6 de la segunda), tina de acero inoxidable y de carga
funcion de enjuague adicional. En lo demas es igual a la Mabe, que tiene 4 La que declaran los
niveles de agua con los que no cuenta la Frigidaire. Sin embargo, ésta cuesta fabricantes se refiere a los

el producto. Sin embargo,
para un lavado eficiente hay
que lavar una cantidad
mucho menor, a veces

menos de la mitad. Para
' saber en realidad cuantos
‘ kilos puede lavar

eficientemente la lavadora
que le interesa, guiese por el
- _ apartado “Capacidad de
- carga recomendada para un
M lavado eficiente” en las
abe tablas de las paginas

— 28ala3l. |
\ /“//
\
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EL LABORATORIO PROFECO REPORTA
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Aspiradoras
domesticas

Echele un ojo aeste estudioydecidasila
aspiradora que esta pensando comprar
cuenta con la potencia y eficacia que
usted necesita para mantener limpios
los rincones mas escondidos de casa o
esa alfombra que tanto trabajo le cuesta
dejar libre de polvo.






Foto Archivo

Foto José Rodriguez
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En 1898 se present6 una nueva maquina “extractora de
polvo”. El aparato consistia en una caja metalica provista
de una bolsa de aire comprimido que proyectaba aire,
por ejemplo, sobre una alfombra. El polvo y la suciedad
que levantaba el aparato caian dentro de la caja, pero
buena parte del polvo no se introducia en ésta y volvia
a depositarse sobre la alfombra.

Fue en 1901 cuando, en Inglaterra, se comenzé a co-
mercializar el primer aparato de este tipo con filtros, del
tamafio de un refrigerador moderno, con bomba, cAmara
de polvo, motor y una carretilla para transportarlo. Para
accionar esta aspiradora, un hombre dirigfa la carretilla
mientras otro se ocupaba de la larga y flexible manguera.
Y cuando mas tarde se construyeron los primeros mo-
delos para el hogar, todavia se necesitaban dos personas
para manejarlos.

En la actualidad, y a diferencia de estos aparatos pre-
cursores, algunas aspiradoras pueden cargarse con una
sola mano e incluso existen modelos que tienen pilas
recargables que les permiten desconectarse de la energia
eléctrica por corto tiempo.

Recomendaciones de compra

Antes de adquirir una aspiradora es necesario que
tenga en cuenta con qué frecuencia la va a usar
y el espacio para guardarla, ya que algunas son
bastante voluminosas.

Antes de comprar solicite al vendedor que le mues-
tre la lista de establecimientos donde se pueden
adquirir los consumibles, como pueden ser las
bolsas para depésito de polvos y/o filtros. También
verifique la cercania de los centros de servicio.

Al momento de la compra solicite que le muestren
los componentes incluidos con el equipo. Pida que
le sellen la garantia.

Ficha técnica

Periodo de analisis:
9deeneroazde
marzo de 2007
Periodo de muestreo:
26 de diciembre de
2006 a 27 de
febrero de 2007
Marcas/modelos
analizados:

11/33

Pruebas realizadas:
594

Normatividad

Las pruebas para deter-
minar la calidad en estos
productos se basaron en
as siguientes normas:
NOM-003-SCFI-
2000.

Productos eléctricos.
Especificaciones de
seguridad.
NOM-024-SCFI-1998.
Informacion comercial
para empaques, instruc-
tivos y garantias de los
productos eléctricos y
electrodomésticos, de
fabricacion nacional e
importados.
NMX-J-521/1-ANCE-
2005.

Productos eléctricos.
Aparatos y equipo

de uso doméstico.
Seguridad en aparatos
electrodomésticos y
similares.
NMX-J-521/2-2-
ANCE-2003.
Seguridad en aparatos
electrodomésticos y
similares parte 2-2. Re-
quisitos particulares para
aspiradoras y aparatos
de limpieza de succion
de agua.
Procedimientos de
prueba del Labo-
ratorio Nacional

de Proteccion al
Consumidor.



El estudio
Se examinaron 33 modelos de 11
marcas de aspiradoras que se co-
mercializan en el mercado nacio-
nal: 9 con potencias de 480 a 1,000
watts, 13 con potencias de 1,050 a
1,200 y 11 con potencias de 1,270
a 1,600 watts, la mayoria de ellos
con filtros de papel o de materiales
textiles no tejidos, y algunos que
filtran a base de agua.

Cada aspiradora se someti6 a 18
pruebas cuyos resultados se agru-
pan en los siguientes rubros:

Informacion al consumidor

Los modelos deben presentar en una
placa o etiqueta adherida al cuerpo
del producto, informacién solicitada
en la normatividad nacional vigente.
Todos los modelos analizados osten-
tan la informacion requerida.

Foto José Rodriguez

garantia

Cada aspiradora
debe presentar
un instructivo en
el que se indique
la manera co-
rrecta de operar
y mantener el
equipo, asi como
las precauciones
para evitar dafios
al producto y al
usuario. En cuan-
to a la garantia,
se verifico que
cumpliera con
los requisitos
establecidos en
la normatividad.
Todas las aspira-
doras cumplieron.

Seguridad al

Se verifico que
los productos no
presentaran aris-
tas pronunciadas,
bordes filosos

0 punzocortan-
tes, rebabas o
sobrantes de
material, cambios
de color en las
partes que inte-
gran el producto
0 mal ensamble.

usuario
Se reviso que
las aspiradoras
presentaran

los elementos
necesarios para
garantizar la
seguridad del
usuario contra
choques eléc-
tricos y sobre-
calentamientos.
No se detectaron

Todas presen-
taron buenos
acabados.

Desempeiio en alfombra y esquinas

Esta prueba se realizd para conocer

la capacidad de la aspiradora para
succionar el polvo que se encuentra
en una alfombra y en las esquinas de
paredes y muebles. En la prueba en
esquinas el resultado fue excelente
para todos los modelos, sin embargo,
en el desempefio en alfombra las
calificaciones fueron muy variables, ya
que en esta prueba, aparte del disefio
de la aspiradora, también se involucra
el disefio del cepillo para alfombras,
pues éste es el que permite crear las
corrientes de aire necesarias para una
buena extraccion del polvo que se
encuentra entre las fibras.

0% de carga
La prueba se
realizo con el
depdsito o bolsa
lleno con polvo
al 30% de su
capacidad maxi-
ma, para conocer
como variaba su
desempeiio.

problemas.

operacion

Se cuantifico el
aprovechamiento
de la energia
eléctrica que
consume la aspi-
radora durante su
operacion y que
es convertida en
poder de succion.

Facilidad de uso

Se evaluo la faci-
lidad para llevar a
cabo las distintas
funciones de la
aspiradora, tales
como estabilidad
en condiciones
de uso normal,
facilidad de
desplazamiento,
cambio de la bol-
sa para retencion
de polvos y/o
filtros, capacidad
de recoleccion de
basura, longitud
del cable, longi-
tud de la man-
guera, etc. En
esta evaluacion
no se detectaron
problemas tales
que pudieran
demeritar la
facilidad de uso
de los productos
analizados.

caracteristicas
Se enlistan en
una columna jun-
to a la evaluacion
del producto en
las tablas corres-

pondientes.

Se midio la
fuerza con que
la aspiradora es
capaz de absor-
ber aire a través
de su manguera.
Esta prueba es
importante ya
que no en todas
las ocasiones se
desea aspirar
polvo, sino tam-
bién materiales
solidos que por
sus caracteris-
ticas fisicas no
son tan faciles
de absorber si
la aspiradora no
cuenta con poder
de succién alto.

operacion

Se midid la canti-
dad de ruido que
genera la aspira-
dora durante su
operacion normal
al extraer el
polvo sobre una
alfombra de pelo
de nylon (vea el
recuadro “Niveles
de ruido tipicos”,
y en las tablas la
cantidad de ruido
generado por los
modelos bajo
analisis).
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Aspiradoras de 480 a 1,000 watts

Marca / Modelo / Pais de origen

Karcher /T 201 / Italia 1

Crafstman / 17741/ EU 1

Koblenz / Power Vac PV-500 K / México 1
Koblenz / Wet-Dry Vac WD-300 K2 /

México 1
Power Jet / Sky Wet / Italia 1
Shop Vac / 85L.350 / EU 2
Turmix / Robot Millenium T-4 / México 2
Zelmer / 519.5 F4 E / Polonia* 2
Shop Vac / 865150 / EU 2

Caracteristicas y atributos

indicado

medido
(W) alfombra

1000 902 78 B
876 750 89 R
780 606 90 E
480 435 88 E

1000 848 83 B
852 822 89 B
800 730 79 B

1000 713 81 R
816 656 82 B

a.- Aspiracion de liquidos y solidos
b.- Tanque (capacidad en galones)
c.- Cable retractil

d.- Porta accesorios

e.- Manguera flexible (longitud en m)
f.- Tubos de extension (cantidad)

g.- Tubo telescopico

h.- Boquilla para pisos y alfombras
i.- Boquilla para muebles, tapizados y tejidos
j.- Boquilla para rincones y rendijas
k.- Boquilla tipo cepillo

* Curvo

**Motorizado

- Escobilla de goma para liquidos
.-Control electronico en la manguera
.- Filtro de salida de aire

.- Filtro de entrada de aire

.- Filtro HEPA

.- Filtro ciclénico

- Filtro de agua

.- Filtro tipo cartucho o reusables

- Indicador de depésito lleno

.- Cepillo para limpieza de accesorios
V.- Accesorios infladores

S+r®» oD oS3 T

Ruido | Desempeiio en

Desempeiio
con carga
(30%)

Poder de
succion

Eficiencia de
operacion

Atributos y
caracteristicas

Evaluacion global
de calidad

MB MB VB b(4), d, e(2.8), f(2), h,i,j,n MB

B E MB a, b(6), d, e2.1), f(2), h, s B
a, b(5), d, e(2.2), f(2), h,

R B B k S,V B

R B R a,b(3), d, e(1.4), k, s B

B MB B a, b(4), e(3), f@), h, i,j,1, s, u B
a, b(8), d, e(2.2), f(3), h,

B MB B l,q,s B
a,b(1), d, e(2), f(1*), g, h,

R E B i, KC™), T B

a,b(0.5), ¢, d, 8(2.5), f(2), h,
B E 1} ij,1,n,0,1u B
R R MB a,b(2),d,e(1.2),j,k s R
E = Excelente  MB = Muy bien B = Bien R = Regular P = Pobre

Foto José Rodriguez

Recomendaciones de uso

Antes de conectar

y utilizar su nueva
aspiradora, lea

el manual de
usuario y verifique
cuidadosamente la
forma de operarla y
mantenerla en buenas
condiciones.
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Recuerde retirar el polvo acu-
mulado en la aspiradora antes
de volver a utilizarla, ya que en
algunos modelos esto ocasiona un
consumo de energia mayor y un
menor desempefio, ademas de que
al reiniciar la operacion del equipo,
el polvo acumulado se sacude
con la accion violenta del aire, 1o
Que a veces provoca que parte del
polvo salga de la aspiradora para
incorporarse al entorno.

Hay que recordar que algunos
polvos como los talcos y el tizne
pueden no ser retenidos por el
agua, por lo que es posible que las as-
piradoras que utilizan agua como medio
filtrante no detengan el 100% del polvo
aspirado, y que parte del mismo pase

a sus filtros de salida (en caso de que
los presenten), saturandolos y dejando
pasar polvo directamente al medio
ambiente.

Si utiliza una aspiradora que
cuente con filtro de agua, es
recomendable llenar su de-
posito hasta el nivel bajo o, en
Su caso, el recomendado dentro
del manual de usuario, ya que Si
la cantidad de solidos aspirados
es muy grande, es posible que

la altura del agua rebase un nivel
Seguro y ésta pase al motor a
través de la turbina, 1o que puede
ser peligroso.




@uién es Quién

en los precios

Ciudad de México ‘
Precio minimo o
(inico TG

Aspiradoras y Pulidoras Codisa
2a0 San Juan, Karcher e (Karcher)
999 Sears 999 Dorians
891 Hermanos Vézquez 1,079 Coppel 1,079 Coppel
467 Hermanos Vézquez 599 Sams Club 619 Coppel

Equipos Industriales
2l de Limpieza
1,159 Coppel 1,159 Coppel
12,245 Turmix de México
679 Coppel

*No se encontrd el producto en las tiendas visitadas para la recopilacion de precios.
Nota: La direccion de los establecimientos que se muestran en el cuadro, asi como los precios recopilados en otras 20 ciudades, los podra consultar llamando
al 5625-6700 ext. 1621, de 9:00 am a 4:00 pm o mediante un correo a quienesquien@profeco.gob.mx.

Tipos de filtro

La mayoria de
las aspiradoras
cuentan con
dos filtros como
minimo, uno
alaentrada

de aire que
protege al motor
de particulas
suspendidas en
el aire,y otro a
la salida para
evitar que el
polvo aspirado
muy fino regre-
se al ambiente.
A continuacion
se describen los
diferentes tipos
de filtro encon-
trados en este
estudio:

Filtros de salida
HEPA

Es un fitro de aire de alta
eficiencia (High Efficiency
Particles Air, por sus
siglas en inglés), el cual
tiene como principal
caracteristica la retencion
de particulas de hasta
0.03 micras (75 veces
mas pequerias que el
diametro de un cabello).
Esto ayuda a que los
acaros, cenizas, polvo

y particulas de polen
aspirados no regresen

al ambiente. Su uso es
altamente recomenda-
ble en casas donde
viven personas que
sufren alergias.

Filtro ciclonico
Captura las particulas
suspendidas en el aire
aspirado, aprovechando
la fuerza centrffuga de
succion, la cual provoca
que las particulas se
depositen en las paredes
del recipiente mientras
que el aire resultante
afraviesa un elemento
filtrante (filtro de salida)
que elimina residuos que
lograron escapar antes
de que el flujo retorne al
ambiente. Este filtro es
util para recoger ce-
nizas, cemento, yeso,
etc., y puede utilizarse
para servicio en seco y
humedo.

Precio maximo

Filtros de bolsa o
desechables

Por o general son de
papel 0 material textil y
se utilizan para retener el
polvo doméstico normal
(que es una mezcla de
polvo, cabellos, pelusas
de tapetes, fibras, arena,
efc.), y no pueden ser
reutilizados debido a que
se saturan con facilidad
los microporos de estos
materiales que permiten
el paso del aire (pero

no de las particulas
suspendidas), o cual
disminuye el poder de
succion, aumentando
el consumo de energia
y disminuyendo la
eficiencia.

Tienda

Precios minimos y maximos levantados del 21 de febrero al 14 de marzo de 2007

‘ Querétaro

Precio minimo Precio
0 Unico UG maximo
Karcher Tecno
9L Comercial
1,079 Coppel
1,159 Coppel
679 Coppel

Filtros de cartucho
o reusables

Utilizan como medio
filtrante papel plisado
con tratamiento tér
mico impregnado de
resinas, telas no teji-
das o hule espuma,
los cuales atrapan y
retienen impurezas de
hasta 40 micras. Tie-
nen la ventaja de
poder retirarse para
su limpiezay de
volver a utilizarse,
siempre y cuando no
se darien.

Filtro de agua
Tiene la particu-
laridad de usar
agua como medio
filtrante contenida
en un depdsito,

la cual retiene las
particulas sélidas
de polvo suspen-
didas en el aire
aspirado. El depdsito
debe lavarse después
de cada uso.

Consumidor

Tienda
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b.- Tanque (capacidad en galones)

c.- Cable retractil

d.- Porta accesorios

e.- Manguera flexible (longitud en m)

f.- Tubos de extension (cantidad)

g.- Tubo telescopico

h.- Boquilla para pisos y alfombras

i.- Boquilla para muebles, tapizados y tejidos

m.-Control electrénico en la manguera
n.- Filtro de salida de aire

0.- Filtro de entrada de aire

p.- Filtro HEPA

q.- Filtro ciclonico

r.- Filtro de agua

s.- Filtro tipo cartucho o reusables

t.- Indicador de depdsito lleno

Electrolux / Harmony / Hungria 1 1080 989 68 B E R E ¢, d,e(),f(2),q,h,ij,0,ptu MB
Karcher / NT 48 /1 / Italia 1 1200 1118 79 MB MB E B a,b(13),d, e(3),f(2), h,j,I,s,u MB
Karcher /T 10 /1 / Rumania 1 1140 1155 75 B E R E b(3), e(2.7),f(2), h,n MB
Koblenz / Acquapur AG-1200 / UEE 1 1200 1071 81 E B MB B c,d,e(1.9),q,h,i,j,mn,p,rs MB
a,b(4), d, e(2.6),f(2), h, J, k,
Shop Vac / E87S5450 / EU 1 1080 924 84 E R E B l,s,u MB
Shop Vac / 86L650 / EU 1 1132 1133 85 MB MB E MB a,b(16), d, e(2.5), f(2), h, j, I, s MB
a,b(d), d, (2.9), f(2), h, j, k,
Karcher / NT 361 ECO / Italia 1 1080 1068 79 R B E B L,nu B
Karcher / A 2004 / Rumania 1 1200 963 87 E R B R a,b(3),d, e(2),f(2), h,j,s B
Koblenz / Maxima Canister ZC-920 /
México 1 1200 995 86 B B R B c,e@2),g,h,j,mn,o0tuv B
Power Jet / Panda 215 Small / Italia 1 1200 950 80 R MB MB MB a, b(5), e(2.3), f(2), h,i,j,1,s,u B
Ridgid / Professional WD405090 / De por
Canada vida 1067 989 89 R MB MB MB a,b(4),e(2.2),j,s B
Shop Vac / BLB450 / EU 3 1140 971 83 B B MB B a, b(12), d, e(2.3), f(4), h, j, s, v B
Shop Vac / 86L500 / EU* 1 1200 931 84 B B MB B a,b(10),d, e(2.7), f(2), h, I, s B
Caracteristicas y atributos
a.- Aspiracion de liquidos y sélidos |.- Escobilla de goma para liquidos E = Excelente = MB = Muy bien B = Bien R = Regular P = Pobre

j.- Boquilla para rincones y rendijas
k.- Boquilla tipo cepillo

u.- Cepillo para limpieza de accesorios
v.- Accesorios infladores

Foto José Rodriguez
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@uién es Quién Precios minimos y maximos levantados del 21 de febrero al 14 de marzo de 2007

en los precios

I Precio :

Precio minimo o e oo . ) Precio )
e Tienda Precio maximo  Tienda minimo o Tienda P Tienda
(inico il maximo

El Palacio
4,449 Liverpool 4,499 de Hierro y
Sears
Codisa Karcher Tecno
4,370 Karcher 4,370 (Karcher) 4,370 Comercial
Karcher Tecno
2,415 Karcher 2,550 Comercial
. Sear§, Palacio Dorians y
4,945 Viana 5,899 de Hierroy 4,999 Chapur 5,899 T, 5,899 Sears
Liverpool P
699 Costco
1,199 Costco
Codisa Karcher Tecno
5,175 Karcher 5,175 (Karcher) 5,175 Rare]
. Codisa Karcher Tecno
1,599 Sears 1,799 Liverpool 1,750 (Karcher) 1,599 Sears 1,800 P
1,169 El Palacio de Hierro
4,427 Ferreteria Modelo
995 The Home Depot
1,130 Sams Club

*No se encontro el producto en las tiendas visitadas para la recopilacion de precios.
Nota: La direccion de los establecimientos que se muestran en el cuadro, asi como los precios recopilados en otras 20 ciudades, los podra consultar llamando
al 5625-6700 ext. 1621, de 9:00 am a 4:00 pm o0 mediante un correo a quienesquien@profeco.gob.mx.

Niveles de ruido tipicos, en decibeles (dB)

Foto Archivo
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Aspiradoras de 1,270 a 1,600 watts

Marca / Modelo / Pais de origen

Koblenz / Windmax AC 1600 / Corea 1
LG /V-CC142HTU / Corea 1
LG /V-CP743NB / Corea 1
LG /V-CP943NDC / Corea 1
Karcher / DS 5500 / Italia 1
Electrolux / Hidrovac / Brasil 1
Miele /S 5210 / Alemania* 2
Miele /S 4580 / Alemania 2
Miele /S 5280 / Alemania 2
Electrolux / MAX T3/ Brasil 1
Electrolux / Mondo / Brasil 1

Caracteristicas y atributos

indicado

1600

1400

1300

1400

1400

1300

1270

1270

1270

1600

1400

medido

w)

950

1033

1042

1032

1176

932

1228

1193

1193

1095

945

Ruido |Desempeiio en
alfombra

80 B
72 R
79 B
81 B
91 B
89 B
75 R
75 R
70 R
80 P
77 MB

a.- Aspiracion de liquidos y sélidos
b.- Tanque (capacidad en galones)

c.- Cable retractil
d.- Porta accesorios

e.- Manguera flexible (longitud en m)

f.- Tubos de extension (cantidad)

g.- Tubo telescopico

h.- Boquilla para pisos y alfombras

i.- Boquilla para muebles, tapizados y tejidos

j.- Boquilla para rincones y rendijas

k.- Boquilla tipo cepillo

|.- Escobilla de goma para liquidos
m.- Control electronico en la manguera
n.- Filtro de salida de aire

0.- Filtro de entrada de aire

p.- Filtro HEPA

q.- Filtro ciclonico

Filtro de agua

s.- Filtro tipo cartucho o reusables
Indicador de depésito lleno

u.- Cepillo para limpieza de accesorios
V.- Accesorios infladores

I.-

t-
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Desempeiio
con carga
(30%)

Eficiencia de
operacion

Poder de
succion

Atributos y caracteristicas

Evaluacion global
de calidad

E MB E ,e(2),9,h,i,j,m,p,q,s MB
¢ e(1.7),g,h,i,

E MB E k,m,n,p,q,s,t,u MB
E R E cded7,1@.hijknot MB
E R E cded7.1@.hijnotu MB

MB MB B Moo (Jj :< 3? h B
R E B ab@3).de?.f@hiinos | B
E R MB c,d, e2.3),9,hijno0,ptu _
E R MB cde@,ghijopty | B
E R MB  cde@3,ghijoptu | B
E R E c,d,e(),h,i,j,n,o,t R
R P B ¢, d,e(2.1),12), h,i., 0, p, t R

Conclusiones

*Se detectd que aspiradoras
como la Koblenz AC 1600

y los modelos de Electrolux
MAXT3 y Mondo presentan
consumos eléctricos menores
al 30% de la potencia declara-
da, que si bien no es riesgoso,
si puede provocar una idea
errénea en el consumidor, ya
que a mayor potencia se puede
pensar que se tiene un mayor
poder de succién, y no es asi.

eEntre las aspiradoras mds
silenciosas se encuentran
los modelos de Miele
$5280, S5210 y S4580,
Electrolux Harmony, LG
V-CC142HTU y Karcher
T10/1. Un accesorio llama-
tivo es el silenciador a la
salida de aire que presenta
la Ridgid WD405090, sin
embargo, su nivel de ruido
es alto.



uién es Quién

en los precios

Precios minimos y maximos levantados del 21 de febrero al 14 de marzo de 2007

Ciudad de México

Precio minimo o Precio
Uinico UG maximo

Comercial Mexicana

1,798 y Mega Comercial 2,349
Mexicana

3,399 Liverpool 3,499

740 Viana 1,499

849 Wal Mart 1,349
Aspiradoras y

S Pulidoras San Juan e

1,759 El Palacio de Hierro

5,796 El Palacio de Hierro

6,499 El Palacio de Hierro

957 Viana 1,149

El Palacio de Hierro,
1,899 Fabricas de Francia,
Liverpool y Sears

‘ Querétaro

Tienda Preci?]rr:;ér;imo 0 Tienda Precio maximo Tienda Preg?]rr]rim(i:r;imo Tienda r: :(?rir?o Tienda
§:ch|§ gele 2,169 Chapur 2,349 gggfs"s y
Hierro
Sears 3,399 Liverpool 3,499 Sears
Sears 859 Coppel 745 Viana 859 Coppel
Sears 849 Wal Mart 1309 Doransy 1349 Sears
Srs S50 ey S50 ol
Sears 1,149 Sears 1,149 Sears
1,899 Sears

*No se encontro el producto en las tiendas visitadas para la recopilacion de precios.
Nota: La direccion de los establecimientos que se muestran en el cuadro, asi como los precios recopilados en otras 20 ciudades, los podra consultar llamando
al 5625-6700 ext. 1621, de 9:00 am a 4:00 pm o mediante un correo a quienesquien@profeco.gob.mx.

eLas aspiradoras con el mejor
desempefio en el aspirado

de alfombras son la Koblenz
WD-300 K2, PV-500 Ky
AG-1200, ShopVac E875450 y
Karcher A 2004, sin que esto
tenga relacion directa con su
poder de succién, ya que por
ejemplo, de estos modelos,

la Koblenz AG-1200 obtuvo
la mayor calificacién en este
rubro y sin embargo su poder
de succién sélo fue “Bueno”.

eLas aspiradoras que
hacen uso de filtros
reusables mantienen un
desempefio mas cons-
tante aun cuando su
depésito se va llenando,
en comparacion con
aquellas que cuentan
con bolsa para la re-
coleccién de polvos, pero
no son las mas silencio-
sas y sus filtros no son
los mejores.

*Cabe mencio-
nar que la fuerza
de succién
depende en gran
medida del acce-
sorio utilizado,
por lo que, segin
el uso, es reco-
mendable em-
plear el accesorio
sugerido por el
fabricante.

*Como se puede observar en las tablas, varias
aspiradoras que presentaron una buena
calificacién en su desempefio en el aspirado
de alfombras cuando el tanque o bolsa para
polvos estaba limpio, se desempefiaron con
menor eficiencia cuando éste se encontraba
lleno al 30% de su capacidad maxima. Una
baja calificacién en este rubro significa que
con mas frecuencia usted debera limpiar o
remplazar los filtros y/o depésitos de polvo
de la aspiradora, para que ésta mantenga un
buen desempefio.

Si requiere mas informacion sobre este estudio, puede comunicarse al Laboratorio Nacional de Proteccién al Consumidor,
al 5544-2122 si vive en el area metropolitana de la Ciudad de México, o escriba a laboratorio@profeco.gob.mx. También puede
consultar otros estudios de calidad en nuestro sitio de internet: www.profeco.gob.mx &
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jAspire el polvo, no su dinero!

¢Anda usted en busca de una buena aspiradora para mantener a raya

el polvo que quién sabe de donde sale y se deposita constantemente,
mhrnhdumrinmmraﬂmmﬂlam-nmluqmmm;ﬂm
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tienen alfombras que limpiar. Cinco modelos tuvieron desempedio axcelente en este rubro, aunque
la evaluacidn global solo fue Buena o Muy buena. Pero fijese bien, pomue ka Koblenz Acquapur

cuesta 10 veces mas que la Koblenz Wet Dry! que, eso si, tiene poco més del doble de potencia:

Koblenz Shop Vac Karcher Koblenz

Acquapur AG-1200 EBTS450 A4 Power Vac PV-500K
Palencia raal: 1,071 W Potenci rmal: 974 W Potancis real: 053 W Pobericia real: 506 W
Calificacian: Muy buena Calificacion: Muy buana Calificacion; Calificacion: Buena
Precio: $4,945* Precio: $699 Tecio: ' Precio: $891

LY [

Mo vaya 8
oorfundirss con la
Shop Vac
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Requiar, pues
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Hay de todo .

En los tres rangos de polencia, existen modelos muy caros y muy baratos de loual

calidad, aunguee susle sucedar que a mayor cantidad de alribulss, mayor preceo.
iNo pague por atributos que no va a ulilizar! Consulte las tablas de nuestro estudio.

_ ] iNoseguie porla potencia

Koblenz

Wet Dry Vac WD-300 K2
Potancia real 435 W
Callficacian: Buena
Precio; $467

Ifeegearin O idamae
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ENTREGA ESPECIAL

Deseo, seduccion 4y frustracion”?

apatos

or Alma Rosa Guerrero

Los zapatos son mas que una prenda de primera
necesidad que nos vemos obligados a comprar
durante toda nuestra vida: son también fuente
reveladora de la identidad humana, simbolo
de distincion y de lujo, asi como objetos de
deseo y seduccion. Pero ;como fue que ad-
quirieron todos estos valores? Lo invitamos
a descubrirlo.
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Foto José Rodriguez

Foto Archivo

En general las personas requerimos de la compra pe-
riédica de zapatos a lo largo de la vida; sin embargo, esta
necesidad basica también se encuentra estrechamente
ligada a motivaciones personales, a la capacidad adquisitiva
de cada individuo y a la”obligatoriedad de uso”impuesta
por las modas. Si hace poco mas de un siglo era normal
que el comun de la gente tuviera sélo un par de zapatos a
la vez, en el presente esto es practicamente inconcebible,
sobre todo en las grandes ciudades.

1. La evolucidn de los sexos

Hoy, hombres y mujeres por igual han sucumbido al en-
canto de los zapatos, y encuentran un enorme placer en el
hecho de mirarlos, elegirlos y llevarselos a casa. No obs-
tante, es evidente que las mujeres superan a los hombres
en la compra de estos articulos.

De acuerdo con el psicoterapeuta y maestro en co-
municacién por la Universidad Nacional Auténoma de
México, Andrés Alfonso Fernandez, la explicacién de este
fenémeno se encuentra en la manera como evolucion? el
cerebro de hombres y mujeres. Por naturaleza, las mujeres
son seres muy emocionales (sus dos hemisferios cerebrales
tienen mayor interconexién), eso les permite hacer mas
de una actividad a la vez, ser mds perceptivas y externar
mas sus emociones, a diferencia de los hombres, quienes
prefieren guardarlas:

“Este hecho deriva del papel de los hombres como
cazadores hace miles de afios, quienes debian planear, de
manera muy precisa, como matar a un animal para comer-
lo. Al momento de cazar, la concentracion, el silencio y la
rapidez de accién eran clave para mantenerse a salvo y
obtener la presa. En cambio las mujeres recolectaban fru-
tos en compaiiia de otras, y de entre esa gran variedad de
opciones que encontraban, debian observar y seleccionar
las mejores”, sefiala el psicoterapeuta.

Lo anterior explicaria, en cierta medida, por qué las mu-
jeres pueden invertir horas en las tiendas eligiendo entre
colores, estilos y texturas, tanto de ropa como de zapatos,
lo cual les resulta muy gratificante, a diferencia de muchos
hombres, para quienes esta actividad puede convertirse en
un verdadero martirio.

Sin embargo, tratdndose de zapatos, incluso los hombres
ya no se conforman con tener sélo un par, y un nimero
cada vez mds creciente de ellos se estd acercando a las
tiendas para aprovechar la vasta oferta de calzado, en busca
de disefios masculinos adecuados para cada ocasién.

Mas alla de la mera proteccion del pie y de la gran
variedad de modelos que hay para elegir, los zapatos
evidencian estatus y poder, reflejan la personalidad, los
estados de animo, maneras de pensar (jincluso de cémo
se percibe el mundo!) y ademas pueden ser objetos con
alta carga sexual.
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Los zapatos y sus niimeros

80% de la produccién mundial

de calzado (cerca de 8 mil

que llega de Asia.

millones de pares de zapatos

al ano) proviene de China. )
consumen en Japon.

30% de 400 mil millones de pesos es el va-

los 240 lor del mercado nacional de zapa-

millones tos. El contrabando representa el

(R 10% de ese mercado, con un valor

que se de 40 mil millones de pesos.

producen

en México 3

meenew 2.5 pares de zapatos el G

a calzado por persona al ano se prodduccmn ?e un
z Ayi dar de zapatos en

cémodo. consumen en México. Rnéxico. p

Fuentes Camara Nacional de la Industria del Calzado e Compendio estadistico mundial de cueros y pieles sin curtir, cueros y calzado de cuero, 2002,

20 mil empleos se han perdido en México en los Ultimos 5 afios dentro de la
industria del calzado por causa del contrabando de zapatos, principalmente el

6 a 8 pares de zapatos por persona al afo se

3 pares de zapatos por
persona al afio se consumen
en Chile (pais que registra el
mas alto consumo per capita
de calzado en América
Latina).

3 dolares es

el costo de
produccion de un
par de zapatos
chinos.

¢ Cuantos zapatos tener?

Carmen Escamilla
Soto, experta en
moda y belleza, ex
editora de revis-

tas como Vogue,
Glamoury Balance,
y colaboradora en
diversos medios
afines, recalca la
frase “de la moda,
lo que te acomoda”
para recomendar
que, cuando de
comprar zapatos
se trata, debemos
ser fieles a nuestro
estilo, guardarropa
y presupuesto.

Si la capacidad adquisitiva lo permite, la facilidad para
satisfacer gustos y necesidades en cuanto a zapatos
sera mayor, en caso contrario, la opcion es adquirir los
estilos y colores basicos de zapatos que se adecuen

a cualquier situacion. Aqui las recomendaciones de
Carmen Escamilla:

Fotos José Rodriguez

Mujeres

D Dos pares de zapatos
de salon o zapatillas en
los colores basicos: café y

negro, pues éstos se pueden

usar para el trabajo, una
reunion o incluso una fiesta.
D Dos pares de sandalias.
Elija el color que predomina
en su guardarropa. Asf sabra
Si es mejor comprarlas en
D Un par de zapatos deM
descanso, pueden ser
zapatos bajos, planos o los
e

negro, blanco o beige.
tenis no deportivos, que van
muy bien con pants, panta-

lones de mezclilla e incluso

algunas faldas. _

D Un par de tenis deportivos
k.

para usar con pants, shorts
pantalones de mezclilla.

Hombres

D Dos pares de zapatos estilo
Oxford (los de agujetas), en
café y negro, que 1o mismo
se pueden utllizar para ir a la
oficina, a una reunion o

a una fiesta. Si se prefiere
Se pueden usar zapatos corl
hebillas, pero éstas tienen que
ser muy discretas.

D Un par de tenis deportivos.

D Un par de zapatos de
descanso, que pueden ser
sandalias, zapatos con suela
de goma o tenis no deporti-
vos para llevarlos a
reuniones informales.

Fotos José Rodriguez
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A la hora de comprar

D Compre zapatos por la tarde, cuando sus pies estan mas
hinchados. Si los compra por la mafiana y los va a usar
por la noche, es muy probable que los sienta apretados.

D Elija el par con el que se sienta mas comodo y que sabe
podra usar en mas de una ocasion y con distinta ropa.

D La punta del zapato debe ser lo suficientemente amplia
como para poder mover los dedos con libertad y sin
presion alguna, pero el pie no debe quedar muy suelto
dentro del zapato.

D Pruebese los zapatos con calcetines o medias, o con
otro accesorio especial que utilice normalmente.

D Camine dentro de la tienda antes de comprar los zapa-
tos, asegurandose de que no le molestan.

D Compre botas que no aprieten las pantorrillas y que de
preferencia tengan cierre, asi sera mas facil ponérselas y
quitarselas.

D No compre zapatos apretados pensando que van a
agrandarse con el uso. Este es un error coman.

D No elija zapatos que le queden grandes. Ademas de ser
incomodos para caminar, pueden deformarse con el
tiempo y provocarle callosidades.

D No adquiera zapatos sin probarselos, pues la talla se
modifica con la edad, el clima y el disefo del zapato.

D No compre zapatos de colores que no combinen con
ninguna prenda que usted tenga.

» No compre sandalias con las que su talon y dedos
sobresalgan. Ademas de ser antiestético, su pie puede
lastimarse.

Fuente Carmen Escamilla Soto, especialista en moda y belleza
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Foto José Rodriguez

2. El zapato
como simbolo

De acuerdo con Andrés Alfonso Fernandez,
“desde el punto de vista simbdlico los pies repre-
sentan seguridad, pues permiten soportar todo
el cuerpo: nuestra personalidad esta sustentada
en los pies. Por tanto, en el zapato depositamos
valores, ideales, sentimientos de seguridad y de
autoestima”.

Lo anterior se relaciona con la manera como
enfrentamos la vida, como andamos por el mun-
do. Frases como “Tienes que caminar seguro” o
“Esa persona tiene bien plantados los pies sobre
la tierra” no sélo poseen un significado literal,
se refieren también a la capacidad para resolver
los conflictos y problemas que se presenten:
“De forma simbolica, los pies abren una puerta
hacia el mundo, y los zapatos que elegimos para
cubrirlos son nuestros compaferos en contextos
y situaciones diferentes, ya sea en el terreno de
la politica, de los negocios, de los amigos, de las
fiestas nocturnas, de las citas romanticas, etcéte-
ra”, senala Alfonso Fernandez.

Un nuevo simbolo se vino a sumar a los zapatos,
en particular a los femeninos, cuando los tacones
de aguja hicieron su escandalosa aparicién en
los afios 50 del siglo XX. De acuerdo con Andrés
Alfonso Fernandez, con estos zapatos la mujer se
ponia a la altura del hombre (recordemos que la
década delos 50 es previa al verdadero movimien-
to de emancipacién femenina, que tuvo sus raices
hacia los afos 20), pero es evidente que con los
impactantes zapatos de tacén de aguja que provo-
caron escandalo en las mentes conservadoras de
la época, la mujer buscé simbdlicamente igualdad
de derechos y demostrar que ella también tenia
capacidad para desenvolverse en los mismos
terrenos masculinos.

El uso de botas también fue una manera de
romper con la sumisién de la mujer, romper con
esquemas, porque la bota, histdrica y culturalmen-
te, se ha identificado mas con el género masculino.
“Como simbolo las botas son la representacion
de la fuerza, de los hombres que van a la guerra.
La connotacion de las botas es militar y bélica”,
asegura nuestro entrevistado.



Foto Archivo

3. Los tacones y la sexualidad

“Sin embargo” puntualiza Alfonso Fernandez, “con los tacones de
aguja hay un punto interesante a destacar, pues a la vez que resultan
sexualmente agresivos, la estrechez del tacén hace aparecer muy fragil
a la mujer, pues en cualquier momento puede caer, y en ese sentido es
percibida por el hombre como vulnerable”.

Al respecto, existe una referencia evolutiva para explicar la atraccion
masculina hacia las mujeres con zapatos de tacon alto. A decir de Alfonso
Fernandez, se ha observado en chimpancés (biol6gicamente, los primos
mas cercanos de la especie humana) que las hembras en etapa del celo se
acercan a los machos en cuclillas y de puntas. En esa posicién la espalda
se hace mas curva y resalta el trasero, lo cual es una sefial que indica al
macho que la hembra es receptiva.

Cuando las mujeres usan zapatos de tacén, la espalda se curva, sobre-
salen los gltteos, las pantorrillas se tornean y dan mejor apariencia a las
piernas; con el tacon las piernas lucen mas largas y delgadas, la figura
se estiliza; ademas, los tacones obligan a un movimiento cadencioso de
la cadera (no se olvide que la cadera ancha femenina evolutivamente es
signo de fertilidad), movimiento que es muy atractivo para el hombre.

En el terreno del psicoandlisis, explica el entrevistado,“los zapatos son
también punto de partida de nuestra sexualidad, pues a partir del pie se
continta sobre la pierna hasta llegar a la zona de los genitales”. Inde-
pendientemente de la aceptacion o no de esta teoria o de varias otras,
sin duda una de las funciones importantes de los zapatos es lograr que
los pies luzcan mas bellos, y cuando se trata de seducir, el calzado se
elige con el propésito de que exista una congruencia erdtica con el resto
del atuendo. Por lo menos, en el caso de las mujeres, el zapato de tacén
obliga a una indumentaria (e incluso a una actitud) congruente, sexy.

!
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Estilo y buena
calidad

Vale la pena invertir en
dos muy buenos pares,
ya sean zapatilas o zapatos
estilo Oxford, en los tonos
tradicionales (café y negro),
ya que los estilos clasicos
no pasan de moda y

la calidad del calzado
permitira conservarlos
por mas tiempo. “Un buen
par de zapatos se puede
conseguir por 450 a 800
pesos, Y la recomendacion
es comprarlos siempre en
una tienda o zapatera (no
por catalogo), para que usted
tenga la oportunidad de
medirselos y asegurarse de
su calidad y comodidad, lo
cual lo dejara mas satisfecho
€on su inversion”, aconseja
Carmen Escamilla, experta
en moda y belleza.

De cuero, el
mejor calzado
Los expertos aseguran
que el mejor calzado es
de puro cuero, porque

es confortable, ofrece

un buen apoyo al pie, es
hidrorrepelente y permite la
franspiraracion.

Cuanta menos agua absorba
el cuero, mas durara y mas
comodo sera de llevar
(porque una vez mojado,

se estira y se debilita, para
encogerse y volverse fragil a
medida que seca).
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Para conservarlos
Estas son algunas sugerencias para
mantener el calzado en optimas
condiciones por mas tiempo.

D Pongase los zapatos nuevos
durante un maximo de dos a tres
horas. Sélo cuando el pie se ha
“acostumbrado” completamente
al zapato, puede usted empezar a
llevarlos todo el dia.

D Evite el uso del mismo par duran-
te dos dias seguidos. Es necesario
dejarlos airear un minimo de 24
horas.

D Use siempre un calzador, tanto si
se trata de zapatos con cordones,
con hebilla o de tenis.

D Aplique crema de calzado a los
zapatos si han permanecido sin
usarse.

D Evite prestar sus zapatos a otra
persona.

D Utilice grasa del color de la piel
del zapato.

D Limpie el cuero satinado con
aceite de bebé y una franela. Uti-
lice sdlo una gota por cada zapato.
Luego rocie un poco de silicon en
spray.

D El cuero distinto al satinado lim-
pielo con crema especial, 0 con
cepillo dental suave, champu, y un
poco de agua. Luego ponga a secar
sus zapatos.

D Cambie los tacones desgastados
frecuentemente. Los tacones
disparejos pueden hacerle perder el
equilibrio.

D Todo zapato nuevo tiene su carac-
ter especial. Su verdadera belleza
se aprecia cuando se lleva con la
ropa y en la ocasion adecuada.

Fuentes www.springstep.com/website2/interna_1.php?page_
id=3&sub=6 * www.grupomoda.com.co/novedades.him
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4. Los zapatos y la compulsion

Al margen de que los zapatos sean inevitablemente ttiles, algunas per-
sonas no pueden dejar de comprarlos con sobrada frecuencia, y aunque
es muy valido tener zapatos para cada ocasién, cuando la compra gene-
ra culpa debido a que se es consciente de un exceso, cuando afecta la
economia u ocasiona problemas personales o de interrelacién con los
demads, es momento de cuestionarse si se adquieren zapatos con un fin
préctico o con el afan de llenar un vacio emocional.

La adquisicién compulsiva de calzado no demuestra necesariamente el
interés por el zapato en si, sino lo que esta asociado a éste. Explica el en-
trevistado:“Pueden ser pensamientos a partir del deseo de agradar a los
demas o de sobresalir entre ellos. La compulsion, reflejada en la compra
de zapatos, es la actividad que permite neutralizar esos pensamientos y
aliviar la sensacion de angustia, ansiedad, nerviosismo e incluso de baja
autoestima, pero no logra resolver el problema de rafz”.

Y aunque de acuerdo con Andrés Fernandez “todos los seres huma-
nos tenemos rasgos compulsivos o neuréticos circunscritos dentro de la
normalidad, somos hasta cierto punto fetichistas y exhibicionistas, pues
de lo contrario no podriamos disfrutar del gusto por los objetos ni de la
satisfaccién de sentirnos halagados o deseados”.

Sin embargo, las ideas obsesivas y los comportamientos compulsivos
que pueden derivar de éstas impiden a una persona llevar una vida
congruente y equilibrada: “Alguien con compulsion llega a una tienda,
empieza a comprar zapatos y ya no se detiene, sin importar las con-
secuencias. En estos casos, es necesario solicitar ayuda profesional”,
subraya el terapeuta.

Foto Archivo



Zapatos femeninos y sus aristas

Foto Archivo

Los tacones, puntas y talones de los zapatos de mujer presentan variantes
en cada temporada. Sin embargo, independientemente de las tendencias de
la moda, hay que tener presentes los efectos del estilo de zapato:

D Las puntas largas y los tacones finos adelgazan los pies y los tobillos, pero hay
que tener cuidado de que las pantorrillas no se vean muy pesadas con tacones
de aguja muy altos.

D Los zapatos de correa tienden a hacer el tobillo mas ancho y acortan la pierna,
mientras que los que descubren al mismo tiempo el talon y los dedos hacen ver
el pie mas grueso.

D Es importante no abusar de lo alto de los tacones, sobre todo cuando se usan
vestidos o faldas, para que la figura no se vea desproporcionada.

D Si se usan zapatos sin tacon, utilice ropa que alargue el cuerpo.

D Los colores de zapatos similares a la piel, como el beige, crean la ilusion de
piernas mas largas y por tanto de que quien los usa tiene mayor estatura.

Fuente £ guardarropa perfecto, Susie Faux.Ed. Prentice Hall, 2000

Foto Archivo

5. Moda y publicidad

Por otra parte, la publicidad y la moda han jugado
un papel importante en el interés particular de los
individuos por los zapatos; a decir de Andrés Fernan-
dez: “por un lado la publicidad se aprovecha de las
emociones, de los valores, de la ideologia de una
sociedad o de las caracteristicas particulares de una
persona para ofrecerle un producto; y por el otro la
moda influye porque juega con valores y estereotipos,
valiéndose de un sinfin de estrategias para motivar la
compra”. Pero,”ni la publicidad ni la moda inventan
necesidades de consumo: identifican las que estan
latentes y se encargan de contribuir a su satisfaccién”,
apunta Andrés Alfonso Fernandez.

Asi pues, justed como prefiere sus zapatos: co-
modos, resistentes, sobrios, sexys, vanguardistas,
casuales, deportivos, de disefiador, negros, rojos...? Sin
duda, queda claro que la diversidad de zapatos que
existe en los aparadores es para satisfacer cualquier
motivacién, circunstancia, gusto, exigencia e incluso
fantasia personal, sin importar el sexo o la edad que
se tenga... y también es claro que los zapatos dicen
mucho de quien los usa.€

GomunGagon por 3 UNAM:Carmn Escatle, oxpea o ot  DlEze, e cato e roviss

especializadas en tales temas e Historia de las cosas, Ediciones del Prado, 1995 e £/ Guardarropa
perfecto, Susie Fox, 2000 e Footnotes: on shoes, Shari Benstock y Suzanne Ferriss, 2001

www.rutgerspress.rutgers.edu/Author/Benstock_Foot ® www.clarin.com/diario ® www.universi-
tychronicle.com/homenotes/excerpt.html
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Por José Armando Aguilar y
Adriana Hernandez Uresti

En México, como todos sabemos por experiencia
propia o indirecta, la presencia de las mujeres en el
hogar no se reduce a su papel de conyuges ni alarea-
lizacién de los quehaceres domésticos: de acuerdo con
datos del Instituto Nacional de Estadistica, Geografia
e Informatica (INEGI), de 1970 al afio 2002 la cantidad
de hogares con jefatura femenina practicamente se
triplicé, al pasar de 1.7 a 4.9 millones. Esto es, en la
actualidad 20 de cada 100 hogares mexicanos tienen
a una mujer como lider de familia.

Sin embargo, debido a que la norma cultural pre-
supone que el hombre es el jefe del hogar, las cifras
anteriores no reflejan del todo la realidad: en miles de
hogares donde la mujer es la que mas aporta econémi-
camente, su liderazgo no se reconoce. Asi, aunque el
marido aporte poco (o en no pocas ocasiones lo tinico
que aporte sean problemas), la jefatura femenina se
reconoce sélo ante la ausencia del cényuge o de un
varén adulto en la familia.

En México, el nimero de hogares en que la mujer
percibe ingresos es de seis millones 532 mil 294. Tan
alta cifra, dada a conocer por el INEG], significa que la
mujer es el pilar econémico en mas de una cuarta par-
te de los hogares. Tal es el caso de Raquel y Victoria.

:Doble celebracion? El dia del trabajo y el

de la madre son el pretexto para que Raquel
y Victoria, dos jefas de familia, compartan sus
alegrias, preocupaciones, anhelos, culpas...
Dos hogares en posiciones sociales distintas,
pero con algo en comun: dos mujeres que
“nunca hacen lo suficiente”.




“Es la dltima opcion de vida que hubiera elegido”, re-

flexiona Raquel. A sus 38 afios esta mujer profesionista

es cabeza de familia, tiene dos hijos varones: Ricardo,

de cinco, y Mauricio, de tres afos. Su esposo, con

quien vivié durante 10 afios, un dia se perdid en

el alcohol y las drogas, quiza por eso nunca le
interesaron los partidos de beisbol que jugaba
su hijo mayor.

Para Raquel lo mas dificil es aceptar que esta sola
ante la responsabilidad de educar a dos menores.
Aunque vive fisicamente muy cerca de su familia
nuclear, no cuenta con el apoyo de sus
parientes, asi 1o ha comprobado las
: repetidas veces que su hermana,
Su mama o su papa han olvidado
' recoger alos nifos de la guarde-
rfa. Por eso, finalmente optd por
contratar el servicio de tiempo
completo: de nueve de la manana

a siete de la noche.

M/

“; (\

Las ultimas palabras que cruzaron Victoria
y Jaime cuando ella le exigio que dejara
la casa fueron:
—A donde vayas, no seas como aqui.
—iNi que estuviera loco! —respondio él.

Los celos infundados v el gusto de su ma-
rido por el alcohol fueron los detonantes de la
separacion. Nueve de cada diez jefas de familia
en México no tienen esposo 0 compariero: el
estado conyugal predominante es la viudez
(39.3%), aunque le siguen muy de cerca las
separaciones y los divorcios (34.7%).
S Lo anterior no lo sabe Victoria, ella
.~ sOlo querfa, como ofras mujeres lo
han hecho, retomar el mando de
Su vida.
También, como casi siete de
cada 10 mujeres cabezas de fami-
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Minijornadas culpables

Raquel trabaja en el area de comunicacion social de una dependencia
del Distrito Federal. Tiene la relativa ventaja de pertenecer al 8%
de las mujeres jefas de familia con estudios de educacion superior
(aunque de éstas solo 2.4% del total laboran como profesionistas).
Raquel debe cubrir una jornada de nueve horas al dia.

Para librarse de las guardias de fin de semana negocio con su
jefe apoyar por las madrugadas en la elaboracion de la sintesis
informativa. Su dia empieza a las 30 minutos
después un taxi pasa por ella y la lleva a la oficina, donde a las 5
a.m. comienza su primera minijornada; durante las siguientes dos
horas revisa os periodicos en busca de notas relacionadas con la
dependencia donde trabaja, selecciona la informacion y redacta un
breve analisis.

, cuando la sintesis esta terminada, uno de los men-
Sajeros la regresa a su casa en motocicleta, y es quiza este breve
trayecto el que le permite mantener viva a la Raquel “impredecible”,
como siempre le gusto describirse.

AR 2provecha para prepararle el desayuno
a sus hijos: gelatina, fruta, leche y algin guisado; coloca también
en recipientes herméticos de plastico la comida y la cena que los
ninos llevaran a la guarderia, y si aln le queda tiempo pica un poco
de fruta para ella antes de salir de casa.

lia, Victoria no termind la educacion basica. Asi que cuando Martha,
su hija, le ensend el anuncio en el periodico: “se solicita intendente”,
s6lo la detuvo una duda: ¢, Qué es un intendente? “Una persona que
hace lo mismo que td, pero le pagan”, respondid Martha.

Destino compartido

Fl dia de Victoria comienza a las R XENILAIEIE Mientras el
agua con que se banara se calienta en la estufa, prepara el desayuno
de sus dos hijos, Rafael de 16 afios y Martha de 19. El estudia turismo
en una escuela técnica y ella frabaja como auxiliar de enfermera. A
IasVictoria sale de su casa y camina unos 200 metros
hacia la avenida principal para tomar el primero de dos camiones
que la llevaran a su trabajo.

Victoria camina por calles sin pavimento; en su barrio, la mayoria
de las construcciones se encuentran en obra negra, con 1os caracte-
risticos muros grises y maltratados, que parecen resignados a nunca
recibir el aplanado y la pintura.

La anterior no es una nota de color, es una realidad: la mitad de
los hogares con jefatura femenina estan en el estrato de mas bajos
ingresos (menos de tres salarios minimos) y uno de cada cuatro
hogares tiene techos de lamina de carton o de asbesto, como buena
parte de las casas en el barrio de Victoria.



Luego corre a la recamara a despertar a Ricardo y a Mauricio,
quienes entre protestas se levantan de la cama y se visten, aunque
desde que papa no esta con ellos han aprendido a ser mas indepen-
dientes, [EYERYEERIY salen los tres de casa, los nifios con su mochila
a la espalda y Raquel con su bolsa de mano y ofro bolso enorme
donde va la comida y alguna ropa para sus hijos, a quienes deja en
la guarderfa 30 minutos después. Ahi los cuidaran todo el dia.

Cualquiera que se atreva a repetir esta fravesia matutina, se dara
cuenta de que es demasiado trabajo para una sola persona.

Sin embargo, mujeres como Raquel, que muchas veces deben
decidir entre lo mejor para los nifos y lo mas practico para ellas,
no pueden evitar sentirse insatisfechas y hasta culpables por o que
hacen con sus hijos.

La sociologa Sylviane Giampino sefala que existe “una especie
de ICA (Impuesto a la Culpabilidad Agregada) que hay que pagar
por el acceso a la maternidad”. Y también senala en su libro sSon
culpables las mujeres que frabajan?: “Algunos afirman que la cul-
pabilidad materna serfa una cualidad o un defecto especificamente
femenino, cuidadosamente alimentado por la educacion, la sociedad,
la ciencia y la religion”.

A AR hora en que entran 0s alumnos del colegio
particular donde trabaja, Victoria ya barrid la calle. Mientras franscurren

las clases lava los banos, barre el patio, limpia las oficinas y, si alcanza
el tiempo, almuerza la misma comida que preparo para sus hijos.

Por fortuna, una mujer le ayuda en sus labores: dofia Mary, quien,
por cierto, también es madre soltera, como la sefora de la cafeterfa,
como la de la papelerfa... De acuerdo con los datos oficiales, la mitad
de las jefas del hogar son comerciantes, agentes de ventas, obreras,
artesanas o trabajadoras en servicios domesticos.

Las mujeres al poder

En el caso de México, fue a partir

de la década de los 70 que e\
en realidad las mujeres pudie-

ron ser parte de la poblacion

econdmicamente activa. Las
crisis economicas recurrentes
fueron un factor determinante: elevar
el ingreso familiar para la manuten-
cion del hogar significd un cambio en la
estructura familiar. Fue entonces cuando las
mujeres empezaron a reclamar parte de la jefa-

tura familiar, del poder (aunque sin abandonar 4
su centro de trabajo ancestral; el hogar). -

\

\

=

¢ Qué significa ser madre soltera en el sig
el significado de estas dos palabras, pero qu
libro Hiios si. marido no. Una nueva alternativa fami
mas de seis millones): ¢Donde estan”? ¢Quiénes son?
omite? Se trata de un libro pionero en el temg, dgnde
Ledn, las autoras, ofrecen testimonios, experiencias y~u
|as causas, motivacionesy consecuencias que entrana
Fl libro esta publicado por editorial Norma.

“Hijos si, marido no”

lo XXI? En una época en la que la sociedad dice enltender
6 no alcanza a comprenderlas en su cabal magn\tuq, el
Jiar, habla sobre las madres solteras (en el pais existen
;Son felices? ¢L.a sociedad las aoeptalo.|as
Maria Antonieta Barragan y Monica
na investigacion rigurosa para entender
el fenémeno de las madres solteras.

Consumidor 57



Mujeres

Por su anatomia (mas pequena v fragil)

la mujer parecia estar destinada sin re-

medio a ser el miembro menos util en

a fuerza de trabajo. Desde las primeras

etapas de nuestra existencia, la superio-

ridad fisica del hombre se convirtio en
el principal medio para
conquistar la natura-
leza, en tanto que Ia
funcion de las mujeres,

al verse desprovistas de esta “herra-

mienta”, se limita-

ba exclusivamante a T

tres aspectos (que »

hace muy poco tiem-

po fueron alterados):

a reproduccion, el

cuidado del hogar v la crianza de los
hijos. Y es que el hom-
bre, al estar muy ocu-
pado en la conquista y
a creacion, “no tenia
tiempo para eso”.

uet

Sin tiempo para mucho

XL Hora pico. Para llegar a su trabajo, Raquel invierte casi una
hora, poco antes de las TEI esta de vuelta en la oficina, donde
permanecerd hasta las

En los dias mas dificiles del rompimiento con Su esposo, el apetito
desaparecio y su lugar 1o ocupo el cigarro, habito que piensa dejar en
breve, por salud. Rie pese a todo, rie por las mananas al ver como
los coches quedan atrapados en el tréafico mientras ella avanza veloz
en la motocicleta, mientras el viento le roza la cara; rie al constatar
el asombro de sus comparieros de trabajo, quienes al escucharla no
entienden de donde surgen tan disparatadas ocurrencias de Raquel,
la impredecible; también 1o hace cuando después de meses logra
coincidir con alguna de sus amigas de la universidad, o cuando su
hijo menor le dice que “él es Superman”. Se trata de esa caracteristica
que suele distinguir a las madres, sobre todo a las que trabajan: al
mismo tiempo estan contentas y angustiadas.

Aunque Raquel apaga la méguina en punto de las [,
despedirse de los comparieros de oficina le demanda muchos mi-
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ALIMENTACION Y NUTRICION 8

Foto José Rodriguez
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iFrijoles de a libra!

Tan importante para los pueblos
orientales como los frijoles para
los mexicanos, la soya “recién”
llegd a nuestro pais, razén por
la que no es habitual en nuestra
alimentacion. Sin embargo,

no esta de mas conocer sus
valores nutrimentales y, en aras
de consumir productos sanos,
incluirla en la dieta.

La soya es una leguminosa de
la misma familia botanica de los
frijoles, las lentejas y los garbanzos.
La planta, originaria de Asia, se
consume principalmente en China
y Japén; es una de las semillas mas
antiguas usadas como alimento.

La soya tiene proteinas (40%) y
lipidos (20%), ademas de hidratos
de carbono (25%), agua (10%) y
otros compuestos (5%). La cua-
lidad nutrimental mas apreciada
de este grano es la alta cantidad y
valor biolégico de sus proteinas, las
cuales contienen los aminoécidos
que el organismo requiere para un
desarrollo saludable.

Con respecto al valor proteico de
la soya, Josefina Morales de Ledn,
del Instituto Nacional de Ciencias
Médicas y Nutricion Salvador Zu-
biran (INCMNSZ), comenta:“En el
Instituto tenemos un programa de
tecnologia de alimentos de interés
social, en el que desarrollamos
productos alimenticios para pobla-
ciones con deficiencia nutrimental.
Utilizamos la soya para hacer ‘ex-
tensiones de carne’, por ejemplo,
a 80 g de carne le agregamos 20 g
de soya y obtenemos un producto
con calidad similar a la carne, pero
a menor costo".

“Lo mismo sucede con las pro-
teinas del maiz, a las que se agrega
soya para aumentar su valor protei-
co hasta 90 0 100%, dependiendo
de la proporcién que se afiada. Las
deficiencias de las proteinas del
maiz se complementan con las de
la soya”, agrega la especialista.

Pasa igual con otras leguminosas
combinadas con cereales: frijoles
con arroz, amaranto y maiz, o
amaranto y arroz, porque se com-
plementa la composiciéon de los
aminoéacidos, dando como resulta-
do una proteina de mejor calidad.
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Animese a preparar estas recetas

Albéndigas

(4 raciones)

Ingredientes

20 g de soya texturizada seca

2 cucharadas de arroz crudo

100 g de camne de res molida

100 g de camne de cerdo molida

1 pizca de comino

1 cucharadita de hierbabuena picada
1/3 de rebanada de pan

1/4 de cebolla

1 huevo
Sal al gusto

Es bueno saber que...

e El germinado de soya se considera
una verdura, y como tal aporta
vitaminas y no proteinas.

o El frijol de soya tarda mucho en
cocerse, por ello, es mas comun
encontrar en el mercado harinas,
aceite, extrudidos, leche, etcétera.

o El tofu es la leche de soya sin el
suero. Se elabora al afiadir un coa-
gulante a la leche de soya, obtenida
de exprimir los frijoles de soya.

e | os productos que se comercializan
como “texturizado de soya” estan
elaboradas a partir de harinas
desgrasadas o concentrados de
proteinas de soya. Para brindarles
alguna textura se utilizan diferentes
métodos, como la extrusion.

 En esta misma edicion encontrara
la Tecnologia Doméstica Profeco
para preparar leche de soya. Lo
invitamos a probarla.

Fuente Asociacion Americana de la Soya

Foto José Rodriguez

Preparacion

1. Hidrate la soya texturizada durante 15 minutos.
Esclrrala y exprimala.

2. Lave el arroz y pongalo a hervir durante 10 mi-
nutos con una taza de agua. Escurralo y reserve.

3. Mezcle la came de res, la de cerdo y la soya
texturizada.

4. Muela el comino, la hierbabuena, el pan y la ce-

bolla con un poco de agua, y agregue a la carne.

5. Afada el huevo, el arroz y la sal, incorporando
muy bien los ingredientes.

6. Forme las albondigas y pongalas a cocer en
un caldillo de jitomate™, procurando tapar el

molida.

Hamburguesas
de soya
(4 raciones)

Ingredientes

1/4 de taza de soya texturizada
3 cucharadas de agua

5 cucharadas de ceballa

2 cucharadas de pergjil

250 g de camne de res molida
aceite para frefr

pimienta y sal al gusto

recipiente para evitar que se evapore la salsa.

*Prepare el caldillo como acostumbra hacerlo para las albdndigas de carne

Oleaginosa y versatil
De la soya también se obtiene aceite, que se emplea tanto en la industria
de los alimentos como en la manufacturera.

En la rama alimenticia, el aceite de soya se usa para elaborar aceites
vegetales mixtos, margarinas, mayonesas y aderezos.

Los lipidos —grasas— de la soya contienen pocos acidos grasos satu-
rados en comparacién con la grasa animal, ademas resalta su aporta-
cién de acido linoleico —un acido graso necesario para el crecimiento y
mantenimiento normal de la piel, asi como para la sintesis de diversas
sustancias en el organismo.

De igual forma, 1.5 al 2.5% de los lipidos presentes en la soya se en-
cuentran en forma de lecitina. Esta sustancia tiene una gran utilidad en
la industria de los alimentos debido a su capacidad emulsificante —es
decir, asegura la mezcla homogénea de los ingredientes de productos
como chocolates, galletas, productos de panificacion, etcétera.

Otro compuestos benéficos de la grasa de la soya son los tocoferoles,
que actian como antioxidantes naturales.

“Carne de soya”

A principios del siglo pasado, cuando la soya llegé al mundo occidental,
ésta solo se usaba para obtener aceite de cocina, sin embargo, cuando la
industria de los alimentos descubrié que el bagazo contenia alto valor
proteico, se buscé la mejor forma de aprovecharlo. Pronto se comenzaron
a elaborar harinas y después extrudidos y texturizados.

“Mediante la extrusion o la texturizacién se logra modificar la proteina
de soya dando por resultado productos que se comercializan deshidrata-
dos para preparar guisos de’carne’, como picadillo, albéndigas, etcétera,
o productos de panificacién en mezclas con harina de maiz o trigo”,
explica Josefina Morales, jefa del departamento de Ciencia y Tecnologia
de Alimentos del INCMNSZ.



Preparacion

1. Hidrate la soya texturizada
durante 10 minutos. Escurrala y
exprimala.

2. Pigue finamente la cebolla y
el pergjil

3. Mezcle la soya con la carne,
agregue todos los deméas
ingredientes y deje reposar
unos 10 minutos.

4. Forme las hamburguesas y

frialas en el aceite.

Foto José Rodriguez

S6lo 3% de la proteina de la soya que se produce en
nuestro pais se destina a la alimentacién humana, y
una buena parte se comercializa como harina de soya,
soya texturizada y extrudida. Sin embargo, cada vez
hay mas productos alimenticios con base en soya en
el mercado, como leche de soya, productos”cdrnicos”,
tofu —”queso” de soya—, guisos como tinga, bisteces
adobados, ademas de jugos, bebidas con diversos
sabores, etcétera.

“La soya también proporciona fibra, de modo que
al incluirla en la dieta como parte de una variedad
de alimentos, el organismo recibe un nivel adecuado
de fibra, y esto es un elemento importante que con-
tribuye a evitar los niveles altos de colesterol, porque
arrastra residuos, que es lo mismo que hace el nopal,
alimento alto en fibra”, apunta la maestra en ciencias
Josefina Morales.

Para los huesos

Por su aporte nutrimental de proteinas, por conte-
ner poca grasa saturada y estar libre de colesterol, la
soya puede ser parte importante de la dieta, aunque,
como sefala nuestra entrevistada, con la soya sucede
lo que con otros alimentos, sus virtudes —que si las
tiene—se han exagerado y la gente espera demasiado
de ella o, por lo contrario, la rechazan por aquello de
ser una“carne vegetal”.

De cualquier forma, pruébela. Incliyala cotidia-
namente en su alimentacién. Su organismo se lo
agradecerd. @&

Fuentes Entrevista con la maestra en ciencias Josefina Morales de Ledn, del Instituto Nacional de
Ciencias Médicas y Nutricion Zubiran * Cuade de nutricion, La soya y sus productos,
Vol. 12, no. 3, Instituto Nacional de la Nutricion “Salvador Zubirdn”, México, 1989 e Asociacion
Americana de la Soya.

e Una taza de frijoles de soya cocidos proporciona alrededor de 175 mg de
calcio —mas del 20% de la ingestion diaria recomendada para un adulto.

¢ El consumo de proteina de la soya puede mejorar el balance de calcio en el
organismo al disminuir su excrecion urinaria, ya que el consumo de proteina
animal la induce. De hecho se cree que este factor influye en el alto indice

de osteoporosis en los paises occidentales.
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PLATILLO SABIO PROFECO

Foto José Rodriguez
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Foto archivo

Todos, hombres y mujeres de cualquier edad
y condicion social, estamos expuestos a los
nocivos efectos del tabaquismo, por lo que
la prevencion, a partir del dialogo entre
padres e hijos, desde la ninez y durante la
adolescencia, tiene una importancia vital.

Por Walter Jasso Anderson

Sandra considera que empez6 a fumar desde antes
de su nacimiento, pues sus padres eran avidos con-
sumidores de cigarros. La disefiadora, de 48 afios de
edad, explica que a la fecha consume alrededor de una
cajetilla diaria; expone que “hay algunos momentos
en los que agradeces la presencia del cigarro, como
cuando estas con los amigos. También se convierte en
un tranquilizante en medio de algiin problema, pues
hay un vinculo de afecto entre el cigarro y ta”.

Sandra ha platicado del tema con su hijo de 17
afios, y aunque ella le aconseja no fumar, comenta
que eso lo decide €él, pues cuenta con informacién y
criterio para ello.

Por otra parte, Sandra manifiesta su descontento
con lo que llama“satanizacion de los fumadores”, ya
que pareciera que se han convertido en ciudadanos de
segunda:“Deberia haber mas tolerancia en general”,
expresa al respecto.

El caso de Irma
A diferencia de Sandra, Irma Garcia, a sus 50 afios de
edad y luego de casi cuatro décadas como fumadora,

tiré hace un mes la que, afirma categorica, fue su
dltima colilla de cigarro.

Irma probé el tabaco por vez primera a los 14 afios,
en un hogar donde sus padres fumaban y nunca plati-
caron con ella sobre el tabaquismo, aunque, eso si, los
castigos correspondientes no se hacian esperar: “Una
vez me sorprendieron e hicieron que me fumara cinco
cigarros de un jalén, pero ni asi lo dejé”.

Nuestra entrevistada, que trabaja como lavandera,
fumaba entre 10 y 20 cigarros cada dia, a pesar de
que se despertaba en las madrugadas con “aliento de
cruda”, mal sabor de boca, dolor de cabeza y sinusitis;
ademds, se lamenta: “Mi casa apestaba horrible, el
uniforme de mi hija olia a cigarro, y pensaba que si
yo misma no soportaba mi propia casa, ;qué reaccion
podria tener la demds gente?”.

Luego de tomar aire, Irma hace una pausa para
sefalar que el seno familiar resulta fundamental tanto
en la prevencién como en el desarrollo del tabaquis-
mo. Recuerda que su abuela, fumadora empedernida,
decia que de todas formas de algo tenia que morir:
“A mi me costo trabajo romper con ese pensamiento,
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Foto archivo

Una carta de despedida

Como parte del tratamiento psicoldgico para dejar de fumar,
los especialistas sugieren que la persona escriba una carta
de despedida dirigida al cigarro, en la cual exprese las ideas
y emociones que esta experimentando.

A manera de ejemplo, presentamos algunos fragmentos de la car-
ta que Irma Garcia escribid a lo largo de tres horas como un gesto
simbdlico para terminar con 36 afios de tabaquismo. Mientras la
redactaba, la sefiora Garcia se fuma sus Ultimos tres cigarros:

Ecatepec de Morelos, a 21 de febrero del 2007. 23:10 h.

Querido Cigarro:

Y te digo querido porque a pesar de todo el dafio que me has
causado, has sido mi compafiero por mas de 30 afios.

Cuando nos hicimos inseparables, me hacias sentir una mujer
liberada, de mundo, interesante, con clase... Estuviste conmigo en
los peores momentos de mi vida: cuando murio mi bebé, cuando
perdi a mi mejor amigo de la juventud, cuando murié mi papad,

en mis peores pleitos familiares; en fin, siempre que no encontré
consuelo, estabas tu.

También has estado en los momentos mas felices (que son

los mas): nacimientos, bodas, primeras comuniones, 15 afios,
navidades, afos nuevos; nunca, nunca me has fallado. Por todo y
por nada te buscaba: si estaba contenta, si estaba triste, si estaba
enojada. Pero, ;sabes? Hoy te digo: jADIOS!

Quiero volver a sentirme libre, quiero despertar por las mafianas
sin tu recuerdo atormentando mi boca y mi garganta; quiero que
mi recdmara deje de oler a ti. Me da vergiienza que lleguen a
visitarme y que toda mi casa parezca un inmenso cenicero por tu
olor. Ahora sé que pase lo que pase, nazca quien nazca, se muera
quien se muera, no te buscaré mas.

No te pido perddn, y nuevamente agradezco tu compaiiia, espero
comprendas, como buen amigo que has sido, que esto es lo mejor
para mi salud. jAdids!

Irma

El principio activo del
tabaco es la nicotina,
sustancia que resulta
cinco veces mas adictiva
que la cocainay ocho
veces mas que la heroina.

pero fue lo mejor: mi abuela fallecié de cancer en el
estbmago, mientras fumaba un ultimo cigarro en su
lecho de muerte”.

Asi, llegb el momento en que Irma simplemente
decidi6 que queria y podia dejar de fumar. No tiene
la menor duda de que sera para siempre.

Predicar con el ejemplo

Cuando Ricardo Hernandez descubri6 a su hija de 19
afios fumandose un cigarro, sintié un enorme cargo
de conciencia, pues €l mismo despertaba y se acos-
taba cada dia con esa misma rutina:“No tenia cémo
reclamarle, pues yo me fumaba una cajetilla diaria”,
dice pensativo.

Por fortuna, Ricardo, empleado con 39 afios de edad
y 23 como fumador, logré convencer a su hija del dafio
que causa el tabaco luego de contarle su experiencia,
la cual incluye padecimientos tales como constantes
dolores de cabeza, temblores, palpitaciones, nervio-
sismo excesivo, fatiga, “y una angustiante sensacion
de dependencia del cigarro”.

Ricardo, al igual que Irma, también decidi6 detener
el circulo negativo del tabaquismo que, reconoce,
afectaba a su familia. El sugiere “platicar con los
hijos porque los riesgos son muy dolorosos”. Por lo
pronto, Ricardo lleva tres semanas sin fumar. Estd
comenzando a vivir sin el cigarro, pero afirma que ha
sido mucho mads facil de lo que crefa.

Irma y Ricardo recurrieron a la terapia psicoldgica
para hacer frente al tabaquismo.

¢Como se da la dependencia?

La psicéloga Angélica Ocampo, coordinadora general
de la Clinica contra el Tabaquismo del Hospital Ge-
neral de México, asegura que el acto de fumar puede
crear un vinculo muy sélido entre la persona y el ci-
garro. Ella sostiene que la personalidad del fumador se
va alimentando con las descargas de nicotina, ademas de



las creencias y valores que la persona deposita en el cigarro
(como aventura, sofisticacién, desahogo, compafierismo
y evocacion de recuerdos gratos, entre otros).

La especialista explica que al fumador promedio le
cuesta un gran esfuerzo dejar el cigarro aunque utilice
parches o chicles con nicotina, debido a que suspender
el habito del tabaco implica algo mas que graduar el
consumo de dicha sustancia adictiva, pues el acto de
fumar por si mismo, de sacar la cajetilla y el encende-
dor, prender el cigarro e inhalar el humo, se convierte
en un ritual que la memoria reconoce como parte de
la persona, como un estimulo casi indispensable para
que funcione con normalidad.

Por ello, la experta argumenta que la técnica psicol6-
gica cognitivo-conductual puede ser de utilidad en la
lucha contra el tabaquismo; mediante ésta, el paciente
reaprende a vivir sin el cigarro, observandose a si mis-
mo para modificar su dependencia del tabaco.

Con la anterior opcién coincide la doctora Myriam
Reynales, jefa del Departamento de Investigacién

sobre Tabaco del Instituto Nacional de Salud Pu-
blica, quien afirma que este tipo de terapia permite
al paciente recibir informacion sobre las estrategias
disponibles para resolver el estrés, la ansiedad y otras
emociones negativas sin necesidad de fumar, ya que
el tratamiento se centra en la adiccion psicologica al
tabaco, teniendo en cuenta también la parte fisiol6-
gica del problema, pero siempre de acuerdo con las
condiciones individuales de cada paciente.

El recuento de los dafios

Ahora bien, ;por qué dejar de fumar? La respuesta

simple es”porque es muy daiino”, pero las razones

que sustentan esta afirmacién son las siguientes:

» Elprincipio activo del tabaco esla nicotina, sustancia
que resulta cinco veces mds adictiva que la cocaina
y ocho veces mas que la heroina.

D Las personas que presentan sintomas de adiccién
(quienes al despertar sienten la necesidad inme-
diata de fumar), sufren el sindrome de abstinencia,

La técnica psicoldgica cognitivo-conductual puede ser
de utilidad en la lucha contra el tabaquismo; mediante
ésta, el paciente reaprende a vivir sin el cigarro, obser-
vandose a si mismo para modificar su dependencia
del tabaco.

PSRt RY Cifras de muerte
! ‘,“*- i -'"I

Hoy en dia, el tabaquismo es una causa prevenible de muerte pero es la enfermedad mas
importante del mundo.
Se calcula en mil 100 millones el numero de fumadores a nivel mundial, que
equivalen al 30% de los adultos en el planeta.
Cada dia mueren en el mundo 13 mil 500 personas por alguna enfermedad
asociada al tabaquismo (casi 5 millones al aio).
En México existen alrededor de 14 millones de fumadores activos.
En el pais mueren anualmente mas de 53 mil personas por alguna enfermedad
asociada con el tabaquismo (en promedio, 147 personas al dia).
El 52% de los fumadores en México (mas de 7 millones de personas) consumen
cigarros todos los dias.
Se estima que entre los afios 2020 y 2030, el tabaquismo constituira la
principal causa de muerte en el mundo, al sumar casi 10 millones de
decesos al afo, cifra superior a los decesos, sumados, a consecuencia del VIH, tuberculosis,
mortandad materna, accidentes vehiculares, suicidios y homicidios.

Fuentes www.inegi.gob.mx e ; Qué es el tabaco?, Consejo Nacional Contra las Adicciones, 2006 ®

Los riesgos del tabaquismo activo y pasivo, Dr. Jonathan M. Samet, en Salud Publica de México,
Vol. 44, suplemento 1 de 2002
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Si ya decidié dejar de fumar o piensa informarse sobre éste
habito, ha dado el primer gran paso hacia la recuperacion o
preservacion de su salud y la de los suyos.

Existen diversas instituciones que pueden apoyarle a cumplir con su meta,
porque... jno esta solo!

Consejo Nacional Contra las Adicciones (Conadic)

Internet: www.conadic.gob.mx

Centro de Orientacion Telefonica Gonadic: 01-800-911-2000,
larga distancia sin costo para toda la Republica Mexicana. Opera las 24
horas los 365 dias del ano.

Centros de Integracion Juvenil, A.C. (ClJ)

Internet: www.cij.gob.mx

Teléfono: (55) 5212-1212 en el Distrito Federal. Opera las 24 horas
los 365 dias del afio.

Clinica Contra el Tabaquismo del Hospital General de México.
Teléfono: (55) 27-89-2000 Ext. 1377 en horarios de oficina.
Direccidn: Doctor Balmis No. 148 Col. Doctores, en México, D.F.

La terapia tiene un costo de $550. El tratamiento dura cuatro semanas,
en las que el paciente asiste dos veces por semana a una hora y media
de sesion. No es necesario concertar cita.

Departamento de Investigacion sobre Tabaco del Instituto
Nacional de Salud Piblica
Internet: www.insp.mx/tabaco
Teléfono: (777) 329-3000
Direccidn: Av. Universidad No. 655 Col. Santa
Marfa Ahuacatitlan, Cuernavaca, Morelos.

Instituto Nacional de Enfermeda-
des Respiratorias Ismael Cosio
Villegas (INER)

Internet: www.portal.iner.gob.mx

‘:h , Teléfono: (01-55) 5666-4539 en

horarios de oficina.
Direccion: Calzada de Tlalpan No. 4502
- Col. Seccion XVI, entre Anillo Periférico y Av,
San Fernando (zona de hospitales), México, D.F
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misma que incluye malestares como enojo, irrita-
bilidad, ansiedad, depresién, somnolencia, falta de
concentracién, pérdida del suefio, dolor de cabeza
y aumento del apetito.

D La nicotina incrementa la tension y la ansiedad en
las personas, por lo que el cigarro no sélo no relaja,
sino que estresa y genera nerviosismo; la supuesta
“relajacién” que sienten los fumadores, no se debe
al cigarro en si mismo, sino a las circunstancias que
se asocian con el acto de fumar.

D Lanicotina llega al cerebro en segundos después de
lainhalacién del humo del cigarro, provocando una
descarga de adrenalina que incrementa la presién
sanguinea y la frecuencia en los ritmos respiratorio
y cardiaco; cada cigarro tiene un promedio de 9
miligramos de nicotina.

D Se han identificado alrededor de cuatro mil qui-
micos individuales en el humo del tabaco, de los
cuales alrededor de 40 son potenciales causantes
de cancer; entre ellos destaca el alquitran, residuo
negro y pegajoso compuesto a su vez por 500 sus-
tancias que en conjunto obstruyen la respiracion y
aumentan la toxicidad del humo.

» El mondxido de carbono que produce el humo del
tabaco ingresa al organismo con una temperatura
de entre 700 y 1,000 grados centigrados, calienta
el organismo a 70 grados y afecta los bronquios al
permitir el paso de una amplia variedad de sustan-
cias que los dafian; de manera instantanea, desde la
primera fumada, el humo produce tos, segregacion
mucosa, aumento en la frecuencia cardiaca y el
estomago se revuelve, lo cual produce nduseas.

D A corto plazo, el cigarro contamina los bronquios,
lo que deriva en una oxigenacién de mala calidad;
se produce cansancio y desgano; la saliva se hace
espesa y la boca pierde sensibilidad, con el conse-
cuente sarro y mal aliento.

D Al entrar en la sangre, el mondxido de carbono
obstaculiza el transporte de oxigeno, indispensable
para todas las funciones vitales.

D El cianuro de hidrégeno, ademas del benzofireno,
arsénico, 6xido de nitrégeno, acetonay residuos de

A corto plazo, el cigarro contamina los
bronquios, lo que deriva en una oxi-
genacion de mala calidad; se produce
cansancio y desgano; la boca pierde
sensibilidad y la saliva se hace espesa,
. con el consecuente sarro y mal aliento.
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pesticidas, son algunas otras sustancias contenidas
en el humo del cigarro que resultan altamente toxi-
cas e irritantes.

Jovenes y tabaco

A pesar de lo anterior, hay quien dice fumar porque le

gusta y no piensa dejar de hacerlo, pero antes de llegar

al punto de tener que dejar el cigarro, ;no serfa mejor
prevenir a quienes estan en riesgo de adquirir el habi-
to? Al respecto, las estadisticas son apabullantes:

» En la actualidad, los jévenes mexicanos comienzan
a fumar a una edad mas temprana que en décadas
anteriores: entre las personas que nacieron antes de
1930, el promedio de edad de inicio en el consumo
de cigarros era de 21 afios, pero los fumadores que
nacieron después de 1980, comenzaron a fumar en
promedio a los 13 afios de edad.

» La Encuesta Mundial de Tabaquismo y Juventud,
México 2003, indica que entre 2003 y 2006 el por-
centaje de fumadores en estudiantes de secundaria
aumento de 20 a 23%. La Ciudad de México registrd
el incremento mas grave, que fue de 8%.

D E1 68% de la poblacion total que tiene entre 18 y 29
afios ha consumido tabaco alguna vez en su vida.

D Casi el 46% de los estudiantes en México convive
con fumadores, principalmente sus padres.

» Los nifios y adolescentes son la poblacién que corre
mayor riesgo de engancharse con el tabaco, pues en
el mundo, mas del 60% de los fumadores actuales se
iniciaron en el habito antes de los 13 afios de edad,
y més del 90% antes de los 20.

» De acuerdo con estimaciones de la Organizacién
Mundial de la Salud, las personas que comienzan

Los ninos y adolescentes
son la poblacién que corre
mayor riesgo de engan-
charse con el tabaco, pues
en el mundo, mas del 60%
de los fumadores actuales
se iniciaron en el habito
antes de los 13 anos de
edad, y mas del 90% antes
de los 20.

'n

Costo econdomico

Las cajetillas con 20 cigarros cuestan
$22 en promedio, por lo que una persona
que compra una cajetilla todos los dias, a
lo largo de un afio habra gastado poco
mas de $8,000 en tabaco, cantidad equi-
valente a mas de cinco meses integros
de salario minimo. .., [0 anterior sin
considerar los danos a la salud del fumador
y de quien lo rodea...
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Danos en los fumadores

Se han detectado mas de 25 padecimientos en la salud relaciona-
dos con el tabaquismo activo. Entre los mas graves, se encuentran:
Enfermedades cardiovasculares: Infarto agudo de miocardio, enfermedad
cerebrovascular y embolia, aterosclerosis, angina de pecho, aneurisma adrtico.
Enfermedades respiratorias: enfermedad pulmonar obstructiva cronica
(EPOC), que consiste en la pérdida permanente de la funcion pulmonar; alta
susceptibilidad a infecciones respiratorias: laringitis, bronquitis y neumonia.
Cancer: De pulmon, esofago, cérvico-uterino, pancreas, boca y garganta,
rifdn y vejiga.

Ulceras pépticas

Fuentes Entrevista con la doctora Luz Myriam Reynales e www.portal.iner.gob.mx e Los riesgos del taba-
quismo activo y pasivo, Dr. Jonathan M. Samet, en Salud Publica de México, Vol. 44, suplemento 1 de 2002

De acuerdo con estimaciones de la Organizacion Mundial de
la Salud, las personas que comienzan a fumar en la adoles-
cencia y continuan con dicho habito de manera regular, tienen
50% de probabilidades de morir a causa del tabaco; y la mitad
de éstos fallecera antes de los 70 anos de edad.

. R
Foto archivo* %™

0:
beneficios para la salud
20 minutos después de dejar el cigarro, la presion arterial,
la frecuencia cardiaca y la temperatura del cuerpo se normalizan.

Luego de ocho horas, ¢l oxigeno alcanza los niveles adecuados,
permitiendo que la respiracion sea mas profunda.

Después de 72 horas, se respira mejor. Se incrementa la capaci-

dad pulmonar y se beneficia la funcion bronquial. Mejora el sentido del
gusto y del olfato.

De 15 dias a tres meses después, disminuyen la tos, el can-
sancio, la sensacion de ahogo y fatiga, y las infecciones respiratorias.
Después de nueve meses se reducen notablemente la tos, la
congestion y la sensacion de falta de oxigeno.

De 10 a 15 aiios sin fumar: disminuyen las probabilidades

de desarrollar cancer pulmonar, de vejiga, de boca, de laringe v las
enfermedades del corazon.

Fuente ;Qué es el tabaco?, Consejo Nacional Contra las Adicciones, 2006.

a fumar en la adolescencia y contintian con dicho
habito de manera regular, tienen 50% de probabi-
lidades de morir a causa del tabaco; y la mitad de
éstos fallecera antes de los 70 anos de edad, con
una pérdida promedio de 22 afios en la esperanza
de vida normal.

Actuar antes que después

Asi, ;por qué no aprovechar la posibilidad de dialogar

con los hijos acerca del tabaquismo y sus efectos? A

continuacién, algunas sugerencias:

» Hable con sus hijos sobre el uso del tabaco cuando
tengan entre cinco y seis afios de edad, y contintie
informandoles hasta que lleguen a la preparatoria.

» Hable directamente con sus hijos sobre los riesgos
de fumar; inférmeles acerca de amigos o familiares
que padecen o murieron de enfermedades rela-
cionadas con el tabaco. Expliqueles que ademas
de afectar seriamente el corazén y los pulmones,
y de ser causa de cancer, el tabaquismo lastima la
apariencia al provocar mal aliento, olor en el pelo
y la ropa, y manchar los dientes y las ufias.

» Esnecesario establecer reglas claras para regular la
conducta de sus hijos, pues ellos necesitan y espe-
ran que usted les ponga limites; esto, ademas de la
realizacion de actividades familiares en conjunto,
son importantes factores de prevencién.

» Platique con sus hijos sobre la falsa impresién que se
presenta del tabaco en los medios de comunicacion.

» Expliqueles que el organismo no tiene un nivel de
tolerancia minima al cigarro, fumar poco pero de
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Fumar sin querer

D El humo inhalado por los no fumadores se
denomina humo de segunda mano, y es una
mezcla del humo que sale del extremo de un
cigarro, pipa o puro encendido, y del humo
exhalado de los pulmones del fumador.

D Uno de cada tres mexicanos viven expuestos
al humo del cigarro de forma involuntaria,
es decir, mas de 35 millones de personas
fuman indirectamente sin desearlo.

D De cinco cigarros que un fumador activo
consume en un lugar cerrado, el fumador
involuntario consume, de manera indirecta,
alrededor de tres, con dafos similares a los
que sufre quien fuma por voluntad propia.

D Con el fin de intentar prevenir y alertar sobre
este problema, el lema del Dia Mundial Sin
Tabaco 2007, que se conmemora el 31 de
mayo, es: “Ambientes 100% libres de humo
de tabaco”.

Fuentes Entrevista con la psicéloga Angélica Ocampo e ;Qué es el tabaco?, Consejo Nacio-
nal Contra las Adicciones, 2006. ® www.paho.org
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Uno de cada tres mexi-
canos viven expuestos al
humo del cigarro de forma
involuntaria, es decir, mas
de 35 millones de perso-
nas fuman indirectamente
sin desearlo.

forma continua es tan perjudicial como los excesos
esporadicos, puesto que enfermedades tan serias
como el cancer pueden aparecer sin importar el
tiempo ni la dosis del tabaquismo, ya que pequefias
cantidades de sustancias carcindgenas en el cigarro
son desencadenantes de cancer en boca, lengua,
faringe, laringe o bronquios. Es necesario destacar
que no fumar implica no fumar nunca.

» Fumar pipa o puroy mascar tabaco también merma
al organismo, lo mismo ocurre con los cigarros light,
pues aunque sean bajos en nicotina y alquitran, no
hay evidencia de que sean menos dafinos.

D Motive a sus hijos para que mejoren su estilo de vida
mediante habitos nutricionales saludables, activida-
des artisticas o académicas y ejercicio constante.

D Siusted fuma, también puede lograr un cambio. El
mejor paso, por supuesto, seria tratar de dejar el ci-
garro. Mientras tanto, no fume delante de sus hijos,
ni les ofrezca cigarros; expéngales sus sentimientos
sobre las repercusiones que ha traido a su vida el
habito de fumar.

Con lo anterior no asegura que sus hijos no seran
fumadores en algin momento de su vida, pero estara
en el camino correcto para prevenir que lo sean. &

Fuentes Entrevistas con la psicdloga Angélica Ocampo, Coordinadora General de la Clinica contra
el Tabaquismo del Hospital General de México; doctora Luz Myriam Reynales, jefa del Departamen-
to de Investigacion sobre el Tabaco del Instituto Nacional de Salud Publica  Testimonios de San-
dra, Irma Garcia y Ricardo Hernandez, pacientes en tratamiento para dejar de fumar e Prevencicn
de adicciones. Guia para el comunicador. Conadic, 2006 ® www.cancer.org ® ;Qué es el tabaco?,
Consejo Nacional Contra las Adicciones, 2006. ® Los riesgos del tabaquismo activo y pasivo, Dr.
Jonathan M. Samet, en Salud Publica de México, Vol. 44, suplemento 1 de 2002 ©
www.inegi.gob.mx e Encuesta Mundial de Tabaquismo y Juventud, México 2003



PEQUENOS CONSUMIDORES

Tareas de

¢,Cual es la mejor fuente de informacion para hacer tu
tarea? No, no vayas a decir “internet”, porque la red,
si bien en apariencia parece muy segura y sencilla de
usar, puede ser un laberinto en el que con una facilidad
increible te puedes perder... Ahora si, ¢sabes cual es el
mejor modo de hacer tu tarea? jTe lo decimos!

Por Alejandra Sanchez Plascencia
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Cuando tu papd va a colgar un cuadro usa un mar-
tillo y un clavo; para cocinar, tu mama necesita ollas,
cucharas, la estufa y muchos utensilios mas. ;Ahora
te imaginas a mama tratando de moverle a la sopa
con un martillo o a tu papa clavando el cuadro con
la olla de tu mama? jClaro que no! Es que para hacer
algunos trabajos se necesitan herramientas, pero las
herramientas hay que usarlas bien. Lo mismo sucede
con tu tarea y con internet.

Tus herramientas

Las herramientas del nifio que va a la escuela, como g,
son los ttiles y los libros escolares. Ahora que tal vez
td ya usas internet para hacer tus tareas y sabes que
se trata de una herramienta que de volada te ayuda a
encontrar la informacién que buscas. El problema es
que hay nifios que aprovechan internet para aprender
y otros que nomas se fusilan la informacion, es decir,
la copian sin siquiera leerla y ya, la tarea esta“lista”.
Td, ;de qué lado estas?

¢Raton de biblioteca?

¢Conoces las herramientas que hay en la bi-
blioteca de tu escuela? ¢Has visitado alguna
biblioteca publica? Para empezar, no creas que
las bibliotecas son lugares aburridos, al contrario,
ahi hay muchas herramientas, pues ademas de
los libros hay computadoras, areas en las que te
puedes sentar a hacer tu tarea y hasta talleres en
donde se leen cuentos. Pero si crees que entre
tantos libros te va a costar trabajo encontrar la
informacion que necesitas, estas equivocado,
porque en las bibliotecas hay personas que fun-
cionan como “el buscador” de la computadora y
te ayudan a encontrar lo que necesitas.

Si quieres llevarte a casa algun libro que te gus-
te, pregunta al encargado qué necesitas hacer
para usar este servicio que se llama préstamo a
domicilio. jNo lo dudes! jVisita la biblioteca, en
ella encontraras muchas herramientas (libros)
que te seran utiles para hacer tu tarea.

Hay mas de 7 mil bibliotecas publicas en el pais.
Para saber cual es la mas cercana a tu domicilio,
consulta la direccion www.bibliotecavasconcelos.
gob.mx/html/red_directorio.html, y pideles a tus
papas que te acompaiien.



El demonio de Tasmania

Imaginate que tu maestro te pide investigar acerca
del demonio de Tasmania y td buscas en internet.
Como eres un experto, encuentras la informacion
rapido, asi que la copias, la cortas, la pegas y listo,
terminaste la tarea.

Al otro dia, el maestro te dice que pases al frente a
leer tu tarea, que dice asi:“El demonio de Tasmania se
llamaTaz, y es un animal que gira como un tornado y
hace ruido como si tuviera un gran motor dentro del
cuerpoy se come todo lo que encuentra a su alrededor.
Taz es un famoso actor de caricaturas”.

Por supuesto, mientras lees, tus companeritos
se empiezan a partir de risa, y cuando terminas, el
profesor te dice que tu tarea para la clase de biologia
jesta mall, y te pone un gran tache. Lo peor es que ti
quedas en ridiculo

¢ Te fuiste con la finta?
La realidad es que tu maestro esperaba que apren-
dieras que en Australia hay un lugar que se llama
Tasmania, en donde habita un animalito al que le
dieron el nombre de demonio de Tasmania porque
es muy gritén, tiene dientes muy fuertes y afilados
con los que puede comer cosas muy duras como los
huesos de sus presas.Y no es mas grande que un
perro mediano.

¢Ves como hay quien hace la tarea sin aprender?
Por eso te conviene leer la informacién de diversos
sitios y compararla, asi aprenderas a desechar la que
no necesitas. Ademas hay miles de sitios en internet

Para hacer la tarea

Hacer la tarea es padre porque al cumplir con ella te haras un nifio responsa-

ble y disciplinado, lo que quiere decir que puedes hacer tus labores sin que

nadie te esté “dando lata” para que realices tus obligaciones a tiempo.

Pero espera, no lo tomes como algo desagradable, porque jugar y estudiar son

dos maneras de aprender un monton de cosas, tener un pasatiempo favorito,

averiguar secretos, ademas de descubrir a qué te quieres dedicar cuando seas

grande.

Para que la tarea sea mas facil, sigue estos consejos:

D Haz la tarea todos los dias a la misma hora y en un lugar tranquilo, con suficiente
luz y en donde no haya demasiado ruido.

D iNo se vale tener la tele encendida, porque te distraes! Evita comer o tomar bebi-
das para que no ensucies tus Utiles.

D Ten a la mano el material necesario, como lapiz, goma, sacapuntas, calculadora,
tijeras, diccionario, etcétera.

D Primero haz la tarea que te parezca mas dificil, y deja para el Gltimo la mas fécil,
como iluminar, copiar y recortar.

D Siya no puedes seguir porque estas fatigado, descansa un rato, pero no te pongas
a ver la tele o a jugar, porque te dara mas flojera retomar la tarea.

D Y por favor, procura leer con atencion tu tarea. No copies por copiar, sin en-
tender de qué se trata. Solo asi aprenderas todos los temas a conciencia, lo
que hara que nunca tengas problemas al momento de hacer tus examenes.

que tienen informacién incorrecta o incompleta y
hasta con faltas de ortografia.

Lo anterior no significa que internet no sirva, de
ninguna manera, pero si hay que saber dénde buscar.
Hay muchas paginas dedicadas a los nifios para que
hagan su tarea. Nosotros te recomendamos algunas,
pero pidele a tus papas o a tus hermanos mayores
que te ayuden a encontrar otros sitios apropiados
para ti. €

Ahi te van nuestras
recomendaciones:

{ www.aprendejugando.com
www.elbalero.gob.mx
WWW.cucurucho.com.mx
www.chicomania.com
WWWw.cienciorama.unam.mx
www.papalote.org.mx h

Consumidor 11



YO,

Envienos sus experiencias relacionadas con la contratacion
de servicios y la compra de productos a Av. José Vasconcelos
208, piso 14, colonia Condesa, C.P. 06140, México, D.F., o a
rconsumidor@profeco.gob.mx. No olvide incluir su nombre
completo y una direccion o numero telefénico donde podamos

78

ponernos en contacto con usted.”

s

-

Se fugan sin trabajar

Contraté los servicios de dos trabajadores para que
repararan una fuga en la tuberia de mi regadera, la cual
estaba afectando a mi vecina. El dafo principal fue subsa-
nado, pero no arreglaron el plafdn y qguemaron levemente
la puerta de mi barfio.

Yo crei en la palabra de estas personas porque le han
hecho varios arreglos a mi familia, pero ahora resulta que
se niegan a realizar el trabajo que se comprometieron a
terminar hace un mes, aun cuando ya les pagué todo lo
que me cobraron por hacerlo.

Lo peor es que ni siquiera tengo su direccion, soélo su
nombre y teléfono. ¢ Qué puedo hacer? ;Basta con mipa-
labra para presentar mi queja cuando no hay papeles?

Berenice Aguilar

Consumidor

Para que usted pueda presentar una queja ante Profeco
necesitamos los datos completos del proveedor: nombre
o razén social, domicilio y, en su caso, algiin documento
que acredite la contratacion. Lo que puede hacer es
acudir a la delegacion Profeco mads cercana a su casa o
trabajo para que uno de nuestros asesores intente una
conciliacion inmediata.

A fin de que no vuelva a encontrarse en esta situacion,
es importante que antes de contratar cualquier servicio,
exija al proveedor cumplir con su obligacion de entregarle
un presupuesto por escrito que contenga todos sus datos
(nombre o razén social, domicilio, teléfono) y especifique
las caracteristicas del servicio y costo. Asimismo, debe
pedirle un recibo por cada pago que realice, pues éste es

su respaldo para reclamar cualquier incumplimiento.



Renovacion impuesta

En 2006 me suscribi telefonicamente al periddico Refor-
ma por seis meses, con cargo a mi tarjeta de crédito.
Ayer, cuando quise hacer una compra con la misma tar-
jeta, me dijeron en la tienda que no tenia crédito disponible
para pagar, lo que me extrand sobremanera pues siempre
he sido muy cuidadosa en el manejo de mi cuenta.
Hoy hablé al banco para preguntar mi saldo y averiguar por
qué no habia pasado mi tarjeta, entonces me informaron
que tenia un cargo por $1,050 que me hizo el Reforma.
Me comuniqué al periddico Reforma para preguntar por
qué me habian hecho ese cargo y me contestaron que era
por renovacion de mi suscripcion, la cual nunca solicité y
que definitivamente no me interesa.
Hablé con Karina Tacuba, quien amablemente me informé
que es “politica” de la empresa renovar automaticamente
las suscripciones, y que para hacerme el reembolso co-
rrespondiente le tenia que proporcionar el nUmero de una
cuenta de débito o de cheques a mi nombre para que me
abonen el dinero, jpero en un plazo de 20 dias!
El detalle es que esta “politica” nunca me fue informada
y considero que es un abuso, pues Reforma se tomo la
libertad de utilizar mi tarjeta sin mi autorizacion previa.
Sara Meade Veramendi

A todos nuestros lectores:

Les recordamos que esta
seccion es un espacio para que
los consumidores compartan
SuUS experiencias de consumo
con los demas lectores. La
Revista del Consumidor no
tiene las facultades legales para
intervenir en la solucion de los
problemas que se plantean,
pero si para brindar a los
lectores la asesoria necesaria
para que, a traves de las
instancias correspondientes
(delegaciones Profeco,
Condusef, Conamed, etcétera),
resuelvan los conflictos que
enfrentan con proveedores y
prestadores de servicios.

* Las cartas enviadas a la Revista del Consumidorimplican su consentimiento implicito para
que sean editadas y publicadas. Sus datos personales quedan protegidos conforme a los
Lineamientos para la proteccion de datos personales emitidos por el IFAI (Instituto Federal
de Acceso a la Informacion Publica).

El periédico Reforma esta obligado a respetar todas las mo-
dalidades de la contratacion, y de ninguna manera puede
utilizar sus datos personales y su informacién financiera
para imponerle una renovacion que usted no solicito.

Si Reforma no le reembolsa el dinero que le cobré indebi-
damente en el plazo en el que se comprometié a hacerlo,
le pedimos que acuda a la delegacion Profeco mas cercana
a su domicilio a presentar su queja (llame al Teléfono del
Consumidor: 01-800-468-8722, larga distancia sin costo),
para que uno de nuestros asesores intervenga en la solucion
del problema. €

Consumidor
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Los expertos de nuestro Laboratorio le echaron mucha crema
a sus tacos para decirle cuales son las presentaciones de
cremas lacteas que si cumplen con todas las caracteristicas
para denominarse asi. Vea cdmo le fue a su marca favorita.

Las PDAs ofrecen un sinfin de funciones ademas de agenda

y directorio, como la posibilidad de crear documentos y bases
de datos, revisar su correo electrénico, escuchar musica, tomar
fotos... Para que no pague por funciones que no necesita,
entérese qué PDA le conviene mas segun sus necesidades.

Librese de goteras

Se acerca la temporada de lluvias, y es buen momento para
prevenir que el agua se filtre a su hogar. En esta radiografia
de los servicios le decimos en qué fijarse antes de contratar a
un experto en impermeabilizacion y cuanto le cuesta.

iEsta pelén!

La calvicie afecta la autoestima de muchos hombres que, al
perder su cabello, creen perdida también su virilidad y
atractivo fisico. Sepa qué hay detras de la caida del cabello y
como aceptarla sin poner en juego su autoestima.

Antes de viajar

Gozar de un buen viaje depende en gran medida de la
planeacién y la preparacién con las que se efectue. En este
articulo le damos varios consejos para que prepare su viaje
con tiempo, de manera que sus vacaciones de verano

sean todo un éxito.

LaRevista del Consumidor; publicada mensualmente por la Procuraduria Federal del Consumidor (Profeco), estd destinada a informary a orientar sobre temas de consumo.
Informacién sobre suscripciones, ventas y contratacién de espacios para mensajes institucionales en al teléfono 5553-0574. El contenido de los articulos firmados no
necesariamente refleja la opinidn de la revista ni de Profeco: se incluyen a partir de nuestros principios editoriales de busqueda de pluralidad y didlogo entre corrientes
de opinién. Estd permitida la reproduccién de los estudios del Laboratorio y/o los andlisis de precios en cualquier otro medio que apoye la intencién de informar a
grupos mas amplios de la poblacion. No se autoriza la utilizacion de la informacion publicada en la revista con fines publicitarios o comerciales.

Los andlisis de precios y los sondeos de preferencias de los consumidores se publican como una referencia vdlida para las fechas indicadas en cada caso y son indepen-
dientes de las acciones de verificacion y otras que Profeco lleve a cabo en el cumplimiento de sus funciones.

Certificado de licitud de titulo ndm. | |27 y de contenido ndm. 639, expedidos por la Comisién Calificadora de Publicaciones y Revistas llustradas el 30 de abril de [981.
Se reservan todos los derechos respecto del titulo de esta publicacién conforme a la Unién Internacional de Derechos de Autor. Registrada como correspondencia de
Segunda Clase por la Direccién General de Correos, con el nimero PP09-0336. Caracteristicas 218621 [40. Distribucién nacional. Impreso en los Talleres Gréficos de
México, Canal del Norte 80, colonia Felipe Pescador, C. P 06280, México, D. F. Editora responsable: Mdnica Braun. Tiraje: 60,000 ejemplares.
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.
¢Ha sido usuario
e servicios
pitalarios?

eco lo invita a compartir

on nosotros sus experiencias

al contratar servicios

hospitalarios, en particular

sobre aquellos casos en donde __*
se haya presentado alguna
irregularidad o anomalia. {
Lo anterior es con la finalidad - -‘*
de que juntos revisemos y J-

mejoremos la normatividad \
vigente. i B
Envienos sus comentarios a:

Direccion General de Contratos de Adhesion

Av. José Vasconcelos 208, piso 11, colonia Condesa,

C. P. 06140, México D.F. >

contratosdeadhesion@profeco.gob.mx -

Teléfono del Consumidor, 01-800-468-8722
larga distancia sin costo desde cualquier punto de la Republica.
A

iContamos con usted!

¢ ¢

. Profeco



consumidor

productos y practicas comerciales

Reporte de crédito fraudulento
' Se ha detectado un correo con la imagen
ﬂ i ; corporativa del Buré de Crédito que le
f:: ofrece obtener su reporte de crédito
Y Vol bancario gratuitamente, y que en realidad
é 4] ‘ sélo busca obtener su informacion
financiera confidencial. {Tenga cuidado!

Supuesta “recomendacion” para evitar
asaltos en cajeros automaticos

En caso de asalto, teclear al revés su NIP no
alertara ala policia y por tanto ésta no llegara
a auxiliarlo. Otras son las recomendaciones
de seguridad validas al hacer uso de cajeros
automaticos.

Créditos “milagro”

Inverlinea S.A. de C.V. ofrece a los
consumidores una tarjeta de crédito previo
pago de $500 a $3,000 segun el monto del
crédito que el usuario desea obtener. Tenga
cuidado, porque esta informacién no
concuerda con lo estipulado en el contrato.

‘ 363

900

DH“?O722‘5

Busque la informacién completa en la pagina 12 8187

Exhibir hasta el 31 de mayo de 2007



Pollo al orégano

Ingredientes (6 raciones)

1 pollo grande
cortado en piezas

1/2 cebolla grande
picada

'

*

2 chiles chipotle en

f-li.-‘“ escabeche picados
SR
Aceite (100 ml)) Tomates verdes )
picados (1/2 kg) 1 cubito de caldo de

pollo diluido en una taza
de agua caliente

L 4

3 dientes de ajo
machacados

&

Pimienta
negra
recién
molida

"-_F"r.

"_I-l_-.

Sal al gusto
Aziicar morena o =

piloncillo (80 g) 2 cucharadas de
orégano fresco

Foto José Rodriguez

Caliente el aceite en una cacerola y saltee
el pollo, previamente sazonado con sal
y pimienta, cuidando que no se dore.

Retire el pollo de la cacerola y la grasa
que solto (deje so6lo una cucharada
aproximadamente).

llustracién Ménica Miranda

¢Lo sabia usted?

El chile chipotle en estado fres-
co es el chile jalapeiio, también
conocido como cuaresmeiio.

De color rojo y pulpa gruesa, tamano
mediano y sabor picante, una vez
maduro, seco y anumado adquiere el
nombre de chile chipotle. En cuanto a
su contenido nutrimental proporciona
vitaminas C, £ y algunas del complejo
B. En general, los chiles secos son
los vegetales con mayor contenido de
carotenos (vitamina A).

O e

llustracion Monica Miranda

=

Saltee en la cacerola los ajos, la cebolla, los
tomates verdes y los chiles, a fuego lento y
removiendo constantemente.

y el orégano, y cocine hasta que quede

Foto Archivo

De bhuena familia

El orégano es una planta de la familia de la
hierbabuena. Sus hojas v flores se usan para con-
dimentar la comida. Al orégano también se le conoce
cOMO mejorana silvestre.

iQué calorias!

La energia que proporcionan los alimentos se
expresa en kilocalorias, comiinmente llama-
das calorias. El organismo necesita entre 1,200 y
1,400 calorfas diarias. Una mujer activa consume en
promedio 2,200 calorfas y un hombre activo, 2,800,
por o que un régimen alimenticio limitado a 1,000 ca-
lorfas provoca pérdida de peso. Sin embargo, si usted
considera que consume demasiadas calorfas, acuda al
meédico para que le indique cual es la ingesta calorica
que requiere de acuerdo con su sexo, edad, actividad
y estado de salud.

m
U
I

i — i

Agregue el pollo y afiada sal si es necesario.
Tape la cazuela y deje cocinar durante media
hora o hasta que el pollo esté cocido.

Anada el caldo, el aziicar morena

ligeramente espesa la salsa.

Tomates verdes

También conocido como tomate de
cascara o tomatillo, es originario de
México. Cada 100 g proporcionan solo

24 Kilocalorias. Es una buena fuente de fibra
dietética y niacina (vitamina del complejo B),
necesaria para que los tejidos puedan utilizar
la energia de los alimentos; esencial para el
crecimiento y la produccion de hormonas.

. &

¢ Chile tamarindo?

Asi es, al chile chipotle también se le conoce
como ahumado, pocchilli, meco o tamarindo. Se
cultiva principalmente en Veracruz, Oaxaca, Sinaloa, Chiapas,
Michoacan y Chihuahua.

llustracion Monica Miranda

& i Foto José Rodriguez
La pimienta
Es un condimento picoso, fruto del pimentero,
planta originaria de Asia. Cuando la pimienta se
cosecha en su punto de madurez y se muele con todo y
cascara, que es seca y negruzca, se conoce como pimienta
negra 'y es muy aromatica. Cuando se muelen las semillas
Secas sin la corteza, se denomina pimienta blanca, que es
mas pura y mas picante. La mejor forma de aprovechar el
sabor y el olor de la pimienta es moler las semillas, con o
sin cascara, justo antes de utilizarlas.

nutrimental

(por racion)

Proteinas 22 g

Colesterol 80g

7
A

Foto José Rodriguez

Si desea puede servir el pollo acompafnado
con arroz blanco o con champifiones
salteados.

Fuentes Platillo tipico de Puebla adaptado a Platillo Sabio Profeco por la nutriéloga Ma. Rosa Ochoa

Camposeco ® Diccionario internacional de la gastronomia, Guido Gomez de Silva, FCE, México, 2004
o Larousse de la cocina, Larousse, México, 1999



TECNOLOGIA DOMESTICA PROFECO

Ingredientes

2 cucharadas de

3 litros de agua purificada Frijol de soya (1/2 kg) azlcar refinada

Foto José Rodriguez

¥ Datos interesantes

Foto Archivo

¥ Laleche de vaca contiene lactosa, la cual le brinda
un sabor dulzon, del que carece la leche de soya,
por ello, es necesario agregarle un poco de aztcar.

Foto Archivo

Recipiente de F-H Colador

plastico con tapa b

¥ Esta leche es ideal para las personas que tienen

Caducidad: intolerancia a la lactosa.

Dos semanas en refrigeracion

Ahorro: .
60% Y Recomendaciones

Foto José Rodriguez

¥ Si desea puede licuar la leche con frutas, o bien,
combinarla con apio y pifia, jugo de naranja y
nopal, etcétera.

— Licuadora
Cacerolas

Manta de cielo

Fotos José Rodrigui

#
Rendimiento: 2 [ ¥ Puede afadir una raja de canela
A enaimiento: € os al momento del hervor final para
g aromatizar la leche y enmascarar un
EElente 3 Tiempo de preparacion: poco el aroma tipico de la soya.
hermético g media hora
o
°

-
Caliente 1/2 litro de agua y cuando comience a hervir Cuele la soya y agregue 1/2 litro de agua. Dentro del Cuele la soya y licuela con un litro de agua. Cologue la manta de cielo encima del colador, a manera Exprima fuertemente para obtener la leche de soya. Ponga a hervir la leche, con el litro restante del agua y Retire la leche del fuego y vierta en el recipiente

agregue la soya. Retire la cacerola del fuego y deje remojar  refrigerador deje remojar la soya tapada durante 17 horas. de filtro, y vierta la soya licuada. las 2 cucharadas de azdcar. hermético, deje enfriar y refrigere.
la soya durante cinco minutos.

Validacion técnica maestro en ciencias Miguel Angel Meza Vudoyra
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