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La privacidad es tu derecho

REGISTRO PUBLICO DE CONSUMIDORES

En solo 60 segundos inscribe los numeros telefénicos fijos, de
celular o de fax, en los que no deseas recibir publicidad o que
sean utilizados con fines mercadotécnicos o publicitarios.

Solo sigue dos pasos:

_b‘

Desde el teléfono al que ya no
quieres recibir esas llamadas,
marca 9628 0000 si vives en
el DF, Guadalajara o Monterrey,

0al01 800 962 8000 larga
distancia sin costo desde el resto
del pais, las 24 horas, los 365 dias
del ano. Te contestara un sistema
automatizado.

R\

“w* | ‘w

Elige el sector del cual no deseas recibir llamadas:
telecomunicaciones, turismo o comercial, y marca1,203
segun sea el caso, 0 marca 4 para elegirlos a todos.

En 30 dias deberan dejar de marcarte. Y si una empresa te vuelve a

llamar después de registrarte,
denunciala al Teléfono del Consumidor

orsooasserz (2 M Y Gomemno
arga Istancia sin costo Pl‘ofeco
o

Vivir Mejor S E




2 (28

Profeco

Procurador Federal del Consumidor

Bernardo Altamirano Rodriguez

Coordinador General
de Educacion y Divulgacion
Gerardo Rodriguez Sanchez Lara

Director General de Difusion
Roberto Bello Salcedo

Consumidor

Directora Editorial
Mdnica Adriana Ledon Ruiz

Jefe de informacion
José Armando Aguilar Pérez

Redactora
Nayarai Sanchez

Correccion de estilo
Alma Rosa Guerrero Gutiérrez

Directora de Arte y Disefo
Silvia Peraza de Prado

_ Editor grafico
Oscar Gonzalez Garcia

Diseiho
Roberto Paz Amaya,
Alan Joseph Acevedo Barajas,
Elizabeth Barrera Mendoza

Colahoradores
Boligan
German Sanchez

Ilustradores
Bachan,
Carlos Soto,
Oldemar Gonzalez

Fotografos
Rodolfo Valtierra, José Rodriguez

Consejo Editorial
Aida Albuerne Pina
Roberto Bello Salcedo
Noreli Dominguez Acosta
Rubén Duran Miranda
Gaston Fernandez Arnaiz
Carlos Martinez Velazquez
Laura Alicia Méndez Rodriguez
Juan Alejandro Navarrete Ortega
Ricardo Rodriguez Jiménez
Tania Rodriguez Ortiz
Gerardo Rodriguez Sanchez Lara
Noemi Valerio Barron
Alejandro Celis Albarran

NUEVA IMAGEN, MISMO OBJETIVO:
AGENDA PRO CONSUMIDOR

omo lo viste en nuestra portada, estrenamos cara. Sin embargo, la vocacion y
razoén de ser de la revista permanecen intactas: proporcionarte informacién
util, veraz y oportuna para tomar decisiones de consumo inteligentes.

Este “cambio de piel” simboliza el transito que emprende Profeco hacia una cultura pro
consumidor. ;Por qué? Porque asi como el ciudadano es centro de la democracia, el consu-
midor debe ser centro de la economia. En la medida en que el consumidor es consciente
de sus derechos y de la importancia de defenderlos, se fortalecen la ciudadania y el pais.

En tal sentido, un consumidor empoderado se traduce en un beneficio para todos:
para si mismo, para la economia y para todos los actores de la sociedad. Un consumi-
dor critico, que exige, sabe demandar y denunciar aquello con lo que no esta de acuerdo,
trae consecuencias positivas en las relaciones de consumo, como el fomento a la corres-
ponsabilidad y competencia empresarial, la generacion de confianza, que finalmente lle-
van a un beneficio mayor: la construccién de mejores practicas comerciales.

Esta revista pretende ser un instrumento para ello, al ofrecer contenidos que promue-
van la reflexién a la hora de tomar decisiones de consumo. Renovados y con mucho vigor,
te ofrecemos una revista mas provocadora, que busca impulsar a la ciudadania a ser mas
exigente para prevenir abusos y eliminar riesgos, y asi contribuir a la construccién de
una comunidad informada y participativa.

Nuevas secciones orientadas al fortalecimiento del consu-
midor forman parte de nuestra agenda mensual, como
Publicidad engafosa, que busca fomentar
una postura critica ante mensajes publici-
tarios que pretenden enganarte; o
Seguridad de productos, una guia para
identificar los articulos potencialmente
riesgosos y como protegerte ante ello.

Una economia equilibrada necesi-
ta de un consumidor participativo y
consciente de su poder. De corazén espe-
ramos que esta revista, en su nueva etapa,
continue siendo un arma para ti en la de-
fensa de tus derechos.

Esta es, pues, nuestra ambiciosa apuesta
en 2012 para seguir contando con nuestro
contenido mas valioso: tu confianza.

iFeliz afio nuevo!

Comentarios y sugerencias: José Vasconcelos 208, piso 7, col. Condesa, CP 06140, delegacion
Cuauhtémoc. Apartado postal 20600, México, DF.Teléfono: 5625 6930. Fax: 5553 0574,
e-mail: rconsumidor@profeco.gob.mx Publicidad institucional: 5212 0468

La Revista del Consumidor, publicada mensualmente por la Procuradurfa Federal del Consumidor (Profeco), esta destinada a informary a
orientar sobre temas de consumo. Informacion sobre suscripciones, ventas y contratacién de espacios para mensajes institucionales en el
teléfono 5553 0574. EL contenido de los articulos firmados no necesariamente refleja la opinion de la revista ni de Profeco: se incluyen a partir de
nuestros principios editoriales de bisqueda de pluralidad y didlogo entre corrientes de opinién. Esta permitida la reproduccién de los estudios
del Laboratorio y/o los analisis de precios en cualquier otro medio que apoye la intencién de informar a grupos mas amplios de la poblacién. No
se autoriza la utilizacion de la informacion publicada en la revista con fines publicitarios o comerciales. Los anélisis de precios y los sondeos
de preferencias de consumidores se publican como una referencia vélida para las fechas indicadas en cada caso y son independientes de las
acciones de verificacion y otras que Profeco lleve a cabo en el cumplimiento de sus funciones.
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7/ NUEVA ETAPA

iTU REVISTA SE RENUEVA!

Con 35 anos recién cumplidos, la Revista del Consumidor comienza una nueva etapa con la misma
mision: empoderar a los consumidores mexicanos mediante informacidn veraz. Estas son las
portadas que dan cuenta de nuestra evolucidn y lo nuevo que puedes encontrar en estas paginas.

ELINICIO

Noviembre de 1976

El1de noviembre de 1976 aparece
la primera edicién, con un tiraje
de 200,000 ejemplares. En medio
de una crisis monetaria y financie-
ra que provoco la devaluacién del
peso frente al délar y dias en que
los mexicanos comprabamos un
kilo de tortilla por 3.10 pesos, un
litro de leche por 4.80 y la recién
nacida Revista en 10 pesos.

PORTADAS CON ARTE

Julio 1993

Los temas de portada recrean obras
pictoricas de autores mexicanos, co-
mo “Vendedora de flores” de Diego
Rivera. Destacan también las cola-
boraciones de escritores y personajes
de la vida publica, como Fernan-

do del Paso con “Pregén de México a
dos voces”, y la entrevista del mes a
Ricardo Garibay. La Revista deja de
usar papel reciclado y los Estudios
de Calidad se imprimen a color.

LA
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MODERNIDAD
ECONOMICA

Abril de 1995

La Revista empieza

su modernizacion: un
nuevo logotipo, una
portada mas comercial
y es totalmente a color.
Tiene un costo de N$6.
Aparecen las primeras
Tecnologias Domeésti-
cas Profeco (queso ti-
po panela y una locién
unisex). En sus paginas se destaca que Profeco ha recu-
perado 500 millones de nuevos pesos en favor del con-
sumidor y la existencia de 64 delegaciones federales.
Un espacio importante es la secciéon Los pequeiios con-
sumidores, que aborda diversos temas, como “Los dere-
chos de los nifios” y “;Ser gordo es estar sano?”. En ese
entonces, la Revista aceptaba anunciantes.

ENTRADA
AL SIGLO XXI

Abril de 2002

Estas portadas que
pretenden un diseno
mas atractivo se iden-
tifican por la singu-
lar presentacion de los
productos analizados
en los estudios de ca-
lidad que lleva a cabo
el Laboratorio Profe-
co, como pantalones
de mezclilla y mante-
quilla. Las ediciones de esta época se caracterizan por
tener mayor contenido, variedad de temas y nuevas
secciones con la finalidad de adaptar la publicacién a
las exigencias de los nuevos tiempos y seguir contan-
do con la preferencia de los consumidores.




MINIMALISMO

Marzo de 2009

La Revista evoluciona:
se redisefia, estrena sec-
ciones e ideas. Por pri-
mera vez, tras 32 anos,

a los nuevos consumi-
dores del siglo XXI se les
habla de tu, y sinmas, el
tema de portada es de lo
mas actual: el mercado
del amor. Servicios para
buscar pareja.

PRO CONSUMIDOR SIGLO XXI

Enero 2012

Se inicia una nueva etapa donde el consumidor es el
protagonista principal en la defensa de sus derechos.
Hay una descentralizacion al incluir a los estados, y
se pone mayor énfasis en la publicidad engafiosa. El
Platillo Sabio adopta un estilismo culinario con tips
del chef y lo ultimo en informacién sobre los alimen-
tos enla cocina. El aumento en el uso de internet y
otras formas de conectividad, asi como el crecimien-
to de las redes sociales, representan una fuente supe-
rior de comunicacién que ha hecho mas facil el acceso
a informacién acerca de diversos temas de consumo,
como buscar y comparar calidad y precios de los bie-
nesy servicios. En esta nueva etapa, la Revista ya es-
ta en formato digital y se puede leer en dispositivos
moviles disponible para iPad y dispositivos con siste-
mas Android y Blackberry.

Y las nuevas secciones que
tu Revista te ofrece:

> CONSUMO EN LOS ESTADOS. Cada mes seleccionamos a un
estado de la Republica Mexicana para presentarte sus riquezas,
habitos de consumo local y eventos que se realizan durante el
mes. Ademas te compartimos la lista de gasolineras de la enti-
dad que resultaron bien evaluadas en su ultima verificacion.

> PUBLICIDAD
ENGANOSA. Para
que no caigas en su
trampa, te adverti-
mos en cada nume-
r0 sobre un caso de
productos o servicios
que se valen de este
tipo de publicidad.

> QUE NO LE DIGAN, QUE NO
LE CUENTEN. Una subseccion
de Publicidad enganosa con
vifietas que ironizan las fra-
ses utilizadas por algunos
productos engafnosos.

> TIPS DEL CHEF. Un chef
reconocido nacionalmente te
ofrece consejos y recomenda-
ciones para una alimentacion
mas inteligente.

> SEGURIDAD DE
PRODUCTOS. Una
guia para ayudarte a
identificar articulos
que pueden presen-
tar riesgos a tu salud
o tu seguridad.

Y por supuesto, mantenemos las exitosas secciones que han
dado forma e identidad a la Revista del Consumidor a través
de los anos: Estudios de calidad, Tecnologia Doméstica Pro-
feco, Platillo Sabio Profeco, El turno de..., Pequenos consumi-
dores y Radiografia de los servicios.

REVISTA DEL CONSUMIDOR « ENERO 12> 7



ESTALMEVOZ

Envianos tus dudas y comentarios acerca de la Revista del Consumidor, o bien
tus experiencias relacionadas con la contratacion de servicios y la compra de
productos, a rconsumidorfdprofeco.gob.mx o a Av. José Vasconcelos 208, piso 7,
colonia Condesa, CP 06140, México, DF. jEscribe ya y dinos qué opinas!

ESPIA, Si, PERO

DE LA CALIDAD

Resulta que soy una consumidora
bastante analitica, me gusta comparar
precios, caracteristicas, calidad, etcéte-
ra. Hace un par de meses veia articulos
en una tienda llamada LOWE’s. Tomaba
fotos de los productos que me interesa-
ron y de sus caracteristicas, hasta que
un guardia de la tienda me dijo que

no podia hacerlo. Desde ese momento
comenz6 a seguirme por toda la tienda
(lo que me hizo sentir bastante incémo-
da) asi que fui a hablar con el encarga-
do, a quien le pedi permiso para seguir
tomando fotos a los articulos que me
interesaban. La respuesta fue que no
era posible ya que se arriesgan a que yo
sea espia de la competencia.

Yo entiendo sus argumentos y acepto
que mi actitud pueda parecer sospecho-
sa, pero actualmente la tecnologia nos
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ofrece muchas herramientas para ser
mejores consumidores y es una pena
que las tiendas lo prohiban. En mi caso
tengo un iPhone con el que puedo hacer
una la lista de las cosas que necesito, asi
puedo organizar y dar prioridad a mis
necesidades, ademas puedo comparar
productos del mismo tipo y como las
fotos son ubicadas en un mapa puedo
recordar dénde vi el producto una vez
que me he decidido a comprarlo.

En fin, es muy practico para mi. ;Qué
puedo hacer para que me permitan
tomar las fotos que tanto me ayudan a
hacer una compra?

-Rebeca G

Primero que nada, te felicitamos: la
misién de comparar productos tan
concienzudamente es digna, mas que
de un espia, del consumidor mas
inteligente.

En efecto, Rebeca, todos los consumidores
tenemos el derecho ala informacién que
nos permita elegir de manera mas acerta-
dalos bienes y servicios que necesitamos;
sin embargo, suele pasar que las nuevas
tecnologias rebasanlarealidad. Yeste es
uno de esos casos. Actualmente los con-
sumidores debemos atender las politicas
internas que contemplan los estableci-
mientos comerciales, ya que estas buscan
la seguridad y tranquilidad de los clien-
tes.

Pues si, ellos estan en su derecho de no
permitirte sacar fotos. Por lo pronto, solo
nos resta esperar que, en un futuro cerca-
no, las tiendas tengan la suficiente visiéon
para aceptar que los nuevos consumido-
res proactivos necesitan echar mano de
las herramientas mas innovadoras para
hacer mejores elecciones, aunque no deje
de parecerles sospechoso. Sirva tu caso
para comenzar a abrir esa brecha.



SEVATICINA UNA ESTAFA

¢Qué postura tiene Profeco ante los “consejeros espirituales” o “grupos parasi-
cologos” que en sus spots de radio prometen las mil maravillas, claro, sin dar
informacién de sus honorarios o costos de consulta? ;Son legales los anuncios
de radio y tv? Si tengo un problema con ellos, ;puedo quejarme en Profeco?

—Abel Bedolla C.

He aqui un tema delicado. ;Como demostrar que un consejero espiritual no
cumplio con lo que te vaticiné o que es culpable de haberte dado un mal conse-
jo? Para poder levantar una queja en Profeco relacionada con este tipo de
servicios, el consumidor debe acreditar de manera fehaciente y objetiva el in-
cumplimiento del servicio contratado. Si es asi, el afectado solo tendria que
plantear su problematica, recibir asesoria y, en su caso, presentar la denuncia

o queja correspondiente. Como ves,
no se trata de una relacion comer-
cial comun.

Otra opcion es averiguar si el codi-
go penal de tu estado tipifica este ti-
po de servicios como fraudes. Por
ejemplo, el Cédigo Penal del Distrito
Federal sanciona “al que por medio
de supuesta invocacién de espiritus,
adivinaciones o curaciones explote
las preocupaciones, la supersticién o
laignorancia delas personas”.

En cuanto a sus anuncios, te comen-
tamos que, de acuerdo con el articulo
32delaleyFederal de Proteccién al

Consumidor, la informacién o publicidad que se difunda por cualquier medio o forma,
debera ser veraz y comprobable. Si crees que sus anuncios de radio o televisién son un
engarno, estas en todo tu derecho de plantear una denuncia. Llama al Teléfono del
Consumidor: 5568 8722 en el DF y zona metropolitana, y 01800 468 8722,1arga distan-

cia sin costo desde el resto del pais.

POLITICAS DE
NO DEVOLUCION
Quise cambiar un equipo de man-
cuernas que compré en Wal-Mart
pero me dijeron que ya habia pasado
mucho tiempo, lo que no era cierto
porque aun no pasaba la fecha de
vencimiento. Después me dijeron que
no porque ya habia abierto el produc-
to. ;Qué puedo hacer?

—Carlos Torres

Estimado Carlos, todo proveedor esta
obligado arespetarlos términos y de-
mas condiciones conforme alas cuales
se obligo parala entrega o suministrode
un bien o servicio contratado, porlo que
siel proveedor no incurre en incumpli-
miento no tiene responsabilidad alguna.

Entu caso, porlanaturalezadela
compra que manifiestas, tuviste la po-
sibilidad de elegir voluntariamente el
producto con las caracteristicas que
deseabas, por lo que juridicamente al
proveedor no le asiste obligacién de
aceptar cambio o devolucién alguna,
no obstante que por politica comer-
cial existan proveedores que
dentro de determinado tiempo
acepten cambios o devolucio-
nes sin costo alguno.

Pero platicanos mas de cémo
sucedié el asunto para saber si
tus derechos como consumi-
dor estan asalvo. Llama al
Teléfono del Consumidor para
que te brinden la asesoria que
te mereces.

ATENCION: las cartas que envies ala
Revista del Consumidor implican tu
consentimiento para que sean edita-
dasy publicadas. Tus datos personales
quedan protegidos conforme a los li-
neamientos parala proteccién de da-
tos personales emitidos por el IFAI
(Instituto Federal de Accesoala
Informacion Publica). Muy importan-
te: no olvides incluir tu nombre com-
pleto y una direccién o numero
telefénico donde podamos ponernos
en contacto contigo.

Esta seccién es un espacio para que los
consumidores compartan sus experien-
cias de consumo conlos demas lectores.
La Revista del Consumidor no tienelas
facultades legales paraintervenirenla
solucién de los problemas que se plan-
tean, pero si para brindar aloslectoresla
asesoria necesaria para que, a través de
las instituciones correspondientes, se re-
suelvan los conflictos que enfrenten con
prestadores de servicios.

REVISTA DEL CONSUMIDOR « ENERO 12 >9



iMas charla en Twitter y Facebook!

b

p—

Contactanos en nuestras redes sociales y plantea tus dudas o quejas. En Twitter: f@profeco, [@profecodifusion y @profeco2.
En Facebook: busca nuestro perfil “Consumidor Inteligente”. jMuchos ya lo han hecho!

En Facebook
ﬂ Lala Cervantes:

Felicidades por su publicacién de noviembre, en

la que tratan el tema del decalogo del buen amo

y mencionan la adopcion como la mejor eleccion.

También los felicito por mencionar la importancia

de esterilizar a las mascotas y tenerlas con placa de

identificacién. Es positivo que intenten concientizar a los mexicanos
sobre la problematica actual de los animales de compania. No compres,
no cruces. jEsteriliza, adopta y educa!

£ Eduardo Nava Reza:
La Feria de Chapultepec cobra
100% de entrada a nifos con
discapacidad pero impide que se
suban a sus juegos. ;Qué puedo
hacer? Gracias.
Consumidor inteligente:
Hola, Eduardo. De acuerdo con la
Ley Federal de Proteccion al Con-
sumidor, ningun proveedor puede
negar o condicionar sus bienes o
servicios por cuestiones de discriminacién. Si consideras que no hay justifi-
cacion en materia de seguridad y que se trata de un caso de discriminacion,
puedes poner una queja en Profeco. Llama al 5568 8722 (DF) o al 01 800 468
8722. Adicionalmente, puedes acudir a la Conapred, donde también atende-
ran tu denuncia ante este tipo de conductas. El teléfono es 5262 1490.

) Patty Nufiez:

El otro dia en un Aurrera pusieron como oferta el papel de bafio a $9.85.
Intenté comprar un colchén completo de 12 paquetes y el encargado de
la tienda me dijo que no podia venderme el producto porque es venta de
menudeo, no de mayoreo. No entiendo,

se supone que es una oferta y hay que

aprovechar.

Consumidor inteligente:

Hola, Patty. En efecto, no te pueden limi-

tar si en la publicidad no esta especifica-

do sihay una compra maxima o minima,

por lo que te debieron haber vendido la

cantidad que tu deseabas. Puedes hacer

tu denuncia al Teléfono del Consumidor:

5568 8722 (DF) 0 01 800 468 8722.
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En Twitter

&) @davooBS

Deberian poner un sistema de quejas y de-
nuncias online, no todos pueden asistir a sus
oficinas.

@profeco

Puedes hacer denuncias en la pagina telefo-
nodelconsumidor.gob.mx. También puedes
conciliar en linea con algunas empresas en con-
cilianet.profeco.gob.mx

&) @eaien

¢Como podemos saber si una bascula esta ajus-
tada y calibrada?

@profeco

Puedes hacerlo verificando que cuente con el
holograma de Profeco o UVA 2011.

&) @fermtz_28

Sipublican una promocién en la tele, ;el monto
anunciado debe incluir el IVA?

@profeco

Si, el monto debe incluir el IVA. Los proveedores
deben exhibir de manera visible los precios y
tarifas en montos totales.



:Dudas sobre tu
consumo de electricidad?
Resuélvelas en profeco.gob.mx/cfe.asp

Te brindamos la informacion mas util sobre el servicio
que proporciona la Comision Federal de Electricidad:

Como leer tu recibo de luz Aprende a
descifrar de cabo a rabo todos los
conceptos que aparecen en €él.

¢Tu recibo llegé mas carxo de lo
habitual? Un solo kilowatt basta para ser
la diferencia. Te damos las razones por las

que pudo incrementarse el cobro.

—l.
Como reducir el gasto eléctrico Consejos

practicos y efectivos para reducir tu
consumo de energia y ahorrar dinero.

W

é¢Oué es el programa “Luz Sustentable”?

Si tu tarifa no es de alto consumo (DAC), el

Gobierno Federal te canjeara cuatro focos
incandescentes viejos por cuatro focos
ahorradores nuevos, totalmente gratis.

01 800 468 8722 GoBIERNO
Larga distancia sin costo Profeco FEDERAL
o

Vivir Mejor S E




LA RUTA DEL PIGNORANTE IN

1 2 3

0%

son casas
de empeno
privadas o
comerciales

Préstamo promedio:

del 250/0 al45%

del valor de la prenda

257%

120%

10% 4 LO QUE (EN REALIDAD)

Instituciones DEBES PAGAR

de As_istencia Todos los proveedores de
Privada ,. .

(1AP) crédito prendario te cobran,
ademas de lo prestado, sus
servicios: los intereses. El dato
que debes considerar, con fines
comparativos, es el CAT (Costo
Anual Total). Mientras el CAT
de una casa de empeno comer-
cial es en promedio de 257%,
en las IAP es de 120%. Lo pri-
mero en que te tienes que fijar
al entrar a un establecimiento
de este tipo es en que tenga el

Comerciantes Estudiantes Desempleados Jubilados y CAT en un lugar visible.
pensionados



alor de estay la recuperaras cuando

‘llama a quien empenal.

La casa de empenio te entregara el
efectivo junto con la boleta de em-
peno. Esta es el Gnico comproban-
te de la operacion realizada, asi
que guardala bien, ya que no se
puede extender un duplicado en
caso de extravio o destruccion.

PROFECO SE EMPENA
EN ATENDERTE

A partir de junio de 2006, los
llamados pignorantes son
protegidos por la Ley Federal
de Proteccién al Consumidor:
en esa fecha se adiciond el arti-
culo 65 bis, que regula el fun-
cionamiento de las casas de
empeno y hace competente a
Profeco para intervenir en
asuntos relacionados con este
tipo de operaciones.

Ahora ya lo sabes: si tienes
algun problema con cualquier
institucion de préstamos pren-
darios, puedes acudir a Profeco,

estamos facultados para

Distribuye el dinero de acuerdo atender tu queja.
con la prioridad que tengan las
necesidades que debas cubrir.

Si no tienes dinero para recuperar
tu prenda en el tiempo pactado,
puedes recurrir al refrendo: al pa-
gar los costos del periodo vencido
puedes ampliar el plazo para re-
cuperarla. Si ya saliste del apuro
economico es hora de reorganizar
tu presupuesto: evita gastos inne-
cesarios y desarrolla la creatividad
para fomentar el ahorro. El objeti-
vo es tener tu prenda de regreso.

Todas las casas de empeno
comerciales deben respetar
la NOM 179-SCFI-2007 y re-
gistrar sus contratos de ad-
hesion ante Profeco, esto
asegura que no contengan
obligaciones inequitativas

o abusivas.

Descripcion
de la prenda Para saber si la casa de
depositada empeno que te interesa
Plazo e tiene sus contratos
importe registrados entra a:
a pagar

CAT

Monto del
seguroy el
almacenaje

Infografia Oldemar

Fuentes Asociacién Nacional de Casas de Empefio (ANACE]- Boletin Informativo Brujula de Compra (profeco.gob.mx/encuesta/brujula/bruj_2010/bol179_empeno.asp)



74 QUE HACERSI...

TU CELULAR VIAJA CONTIGO

Cuando estas en otro pais, hacer llamadas, enviar mensajes y entrar a internet desde tu celular
es un gasto que no debe pasar desapercibido. Estar siempre en contacto gracias a tu teléfono
tiene un alto costo, jestas dispuesto a pagarlo?

U, las vacaciones de tu
suenos en el extranjeroy
tu inseparable companero
que se encargara de com-
partirlas con tus amigos a
través de las redes sociales: tu teléfono
celular. Pero para que todo salga ala
perfeccién, incluida la factura que llega-
ra después del viaje, te recomendamos
que antes de salir del pais acudas con
tu proveedor de telefonia para solicitar-
le informacién basica sobre la activacién
del roaming internacional, la posibilidad
de realizar y recibir llamadas y, por su-
puesto, el desembolso que ello significa.

Los precios fuera del pais
Sabemos que, aun cuando resuelvas
cada una de tus dudas, es dificil hacer
un calculo de cuanto gastaras al utilizar
tu teléfono en el extranjero. Es por eso
que a continuacion te presentamos ejem-
plos practicos de lo que deberas pagar por
utilizar el servicio de voz, mensajes y da-
tos en Estados Unidos. ;Por qué este pais?
Lo elegimos ya que es el destino mas fre-
cuente de los mexicanos. Antes de seguir
lalectura te pedimos que analises la tabla
que te mostramos arriba. Las tarifas co-
rresponden a un plan de prepago y a uno
de renta que recabamos en tres empresas
de telefonia mévil distintas.

¢Qué podemos concluir de esta tabla
comparativa? Como ves, es muy impor-
tante que consideres el precio por minu-
to de las llamadas salientes y entrantes:
segun la empresa que te proporcione el
servicio, puedes pagar desde $16 por
minuto en un plan de prepago; mientras
que en un plan de renta las tarifas co-
mienzan desde $9.55. Un ahorro signi-
ficativo, jno crees?

Modalidad Tarifas de prepago* Tarifas de renta(Pospago)*
Concepto
de cobro Desde Hasta Desde Hasta
Llamadas
salientes $9.55 $15.82
m p Por minuto $16.37 18.96
amadas
entrantes $9.55 $13.60
Mensajes .
enviados | POr mensaje $3.41 $6.27 $2.32 $5.03
Datos por
kilobyte Por KB $0.13 $0.053 $0.082
(KB)*

* Tarifas en pesos mexicanos con 16% de IVA incluido. Precios y conversion de délares a pesos al 22 de noviembre de 2011.

En cuanto al envio de mensajes, este,
como era de esperarse, resulta mas eco-
noémico que una llamada. Por ejemplo, en
el sistema de prepago pagarias por un
SMS hasta $6.27y $5.03 en plan de renta.

Pero el caso mas sorprendente es el
costo por navegar en internet: para ver
un solo minuto de video en linea se re-
quieren 2 MB o0 2,048 kilobytes (un MB es
igual a 1,024 kilobytes). Con estos datos la
operacién es simple: 2,048 X 0.13 = 266.24.
Conclusién: ver un solo minuto de un vi-
deo con la tarifa de prepago te costara
$266, mientras que en la tarifa de pospago
el costo minimo seria de unos $108 pesos.

Tips del “viajero celular”

Asilas cosas, antes de utilizar tu teléfono
celular en el extranjero, mas vale averi-
guar cuanto te va a costar y tomar en
cuenta las siguientes recomendaciones:
N Pregunta a tu proveedor si cuenta con
paquetes especiales para viajeros.

Toma en cuenta la cobertura y todas
las condiciones del servicio. Pregunta
silo anterior aplica tanto para plan de
renta, de prepago y paquetes especia-
les para viajeros.

A\ Antes de salir de viaje, inférmale al
proveedor del servicio para que te active
todos los servicios necesarios.

A Solicita a tu compafiia el codigo de
marcacion internacional del pais donde
planeas estar, ademas del numero tele-
fénico de atencién a clientes. @

Encuentra este y otros articulos en Brijula de compra, nuestro boletin de precios y estudios comparativos.

Suscribete a su mewsletter en profeco.gob.mx
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7/ CONSUMO CULTURAL

DISENO FUNCIONAL

Fdbrica mexicana. Diserio industrial contempordneo

Exposicion
Museo de Arte Moderno

El panorama del disefio industrial en México esta intimamente
vinculado al Museo de Arte Moderno, recinto que abrié sus puertas
alas primeras muestras de disefio mexicano y el Primer Salén Mexi-
cano de diseno. En la exposicién Fabrica mexicana. Disefio industrial
contemporaneo, diversos artistas demuestran cémo el disefio en-
frenta sintomas sociales, ecolégicos y politicos que determinan el
desarrollo y el propésito de su labor. La exposicién retine desde un
catalogo de bellos objetos utiles, hasta el impacto del disefio en la
ciudad, tanto en la definicién de los espacios publicos y sus usos
privados, como en la formacién de redes y comportamientos socia-

les. Abierta hasta el 12 de febrero.

» IMPACTO CONSUMISTA
Vida de consumo

Libro

Zygmun Bauman

Esta obra analiza los mecanismos por los
cuales la sociedad actual condicionay dise-
fa las vidas de los sujetos centrandose en
sus particularidades como consumidores.
“En esta nueva sociedad los individuos son,
simultaneamente, los promotores del pro-
ductoy el producto que promueven. Son, al
mismo tiempo, el encargado de marketing
y la mercaderia, el vendedor ambulante y el
articulo enventa”. Somos, sefala, perso-
nas convertidas en productos.

: »BONITO Y ECOLOGICO
i Disefio Eco-social

Tendencia
conceptodisenio.blogspot.com

Nos topamos en la red con un concepto
que relaciona la labor de los artesanos,
i eldiseno industrial, la proteccién ala
ecologiay la solidaridad con medios de
produccidn tradicionales. Se trata del
diseno “Eco-social”, concepto que con-
sidera diferentes aspectos: econémico,
social, culturaly ético, tanto del pro-

i ducto como del sistema dentro del cual
funciona, promoviendo una mejora de

i lacalidad de vida.

. » CREADORES DE SUENOS

i Artesanos. Una pelicula de vida
i Documental
i creerescrear.com

Sus creadores lo describen como un filme
orientado a despertar la conciencia: “Ser
i artesano es aceptar la luz de la creacién
en nuestras manos. Es hacer de la vida
una obra de arte. Los individuos construi-
mos significados de nuestra realidad”.
Partiendo de esta vision constructivista,
el documental analiza la labor de los

i artesanos creadores de la realidad.
Disponible en la pagina de los creadores.
creerescrear.com
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7/ CONSUMO EN EL MUNDO

ADIOS A LOS

MILAGRITOS

Si buscas combatir dolencias como gastritis, colitis,

diabetes, obesidad o reducir las odiadas “patas de

gallo” que te hacen aparentar mayor edad, ten cuida-
do alrecurrir a productos que ofrecen una solucién rapida,
porque puede resultar contraproducente.

La Comision Federal para la Proteccion contra Riesgos
Sanitarios (Cofepris), que es la instancia encargada de la re-
gulacion, controly fomento sanitario, decomisé 13 mil 572
piezas de productos denominados “milagro” en bodegas de
laempresa CV-Directo. jLa razén?: no son medicamentos,
no tienen base cientifica, enmascaran enfermedades gra-
ves, su publicidad no se sustenta y distorsionan el mercado.

Entre los productos decomisados se encuentran:
Malunggay “el arbol de lavida”, cdpsulas que dicen com-
batir jaquecas, colitis, gastritis, diabetes, mala circula-
cion, presion arterial alta
y baja; Cold Heat
Extreme, gel que “ayuda
areducirtallay peso”;

Skinny Shot, suplemento
alimenticio que ofrece
perder peso “de manera
acelerada”; Celunuvel,
supuestamente previene
arrugas prematuras;y
por ultimo One Week
Ultra, producto que pro-
mete “reducir tallasy
controlar el peso”.

Fuente Cofepris, comunicado 82/2011

\
C LO QUE ELLOS PIDEN

Un estudio realizado por la Sociedad Infantily la Universidad de
York, Inglaterra, dio a conocer las 10 cosas que ninos de entre 8y
15 afos consideran necesarias para llevar una “vida normal”: di-
nero para gastar semanalmente, dinero paraahorrar, unos tenis
de marca, un reproductor de musica, TV de paga, ropa que les
permita ser aceptados por otros nifos, jardin en casa o parque
cercano parajugar con amigos, un carro familiar, salir en familia
de paseo unavez a la semanayvacaciones familiares.

Fuente Yahoo UK

J

.

(s N
» HAMBURGUESAS SIN JUGUETES

La Fundacion de Defensa del Consumidor de Sao Paulo multé
aMcDonald’s con mas de 18 millones de pesos por incluir
juguetes en sumenu infantil, pues considera que es un ele-
mento que induce a los ninos a adquirir habitos alimentarios
perjudiciales. Desde 2009, la fiscalia brasilena habia pedido a
McDonald’sy a otras cadenas de comida rapida que dejaran
de regalar juguetes con los menus infantiles para evitar
incitar a los pequenos a una alimentacion inadecuada.

Fuente El Pais

)

» LOS MEJORES LUGARES TURISTICOS

TOP

10

Bahia de Fundy
Nueva Escocia

Beirut
Libano
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Chongqin
Chlgnqa 9 Caribe

Siahorrar para las vacaciones de tu vida es uno de tus propdsitos de Ao Nuevo, échale un ojo a esta lista de lugares de ensueno
paravacacionar, de acuerdo con el sitio especializado en turismo frommers.com, debido a sus multiples atracciones.

Fukuoka
Japdn

Curacao



» SEIS MIL MILLONES DE CONEXIONES MOVILES

Un informe de la Asociacién GSM (GSMA] presentado durante el Mobile
Asia Congress de Hong Kong, reporta que existen ya 6 mil millones de
conexiones moviles en el mundo, la mitad de ellas en Asia Pacifico. La
GSMA -organizacion de operadores mdviles- estima que esta region
contabilice 3 mil millones de conexiones moéviles durante el primer tri-

mestre de 2012, casi dos anos antes de lo previsto inicialmente. Para
2015 se prevé que Asia Pacifico alcance 4 mil 100 millones de conexio-
nes, creciendo al doble de velocidad que Europay Norteamérica. Ello
representara el 40% del trafico de datos mdviles de todo el mundo.

Fuente Network World

" s
» SABORES ESTRIDENTES
La Enciclopedia de los Sabores, de Niki Segnit, ha causado revuelo
en Europa. La autora britanica presenta una serie de combinaciones
sorprendentes, con recetasy explicaciones de por qué un alimento
combina bien con otro, cuando nadie pensaria en mezclarlos, como to-
cino frito con chocolate o pepino con salsa de fresa. El libro abunda en
referencias gastrondmicas, histéricasy geograficas de la cocina mundial
y sus sabores exéticos. Ademas presenta 99 ingredientes para ofrecer un
total de 4 mil 851 combinaciones de dos sabores, algunas muy audaces co-
mo sandia con ostras, que para algunos paladares pueden ser deliciosas.

N Fuente £l Pais

“ A\l J

1
: e ~
' > CAMPEONES COMEGALLETAS = |

! Con casi 10 kilogramos anuales por habitante, Argentina encabeza el ranking de consumo
en América, duplicando el de paises como Estados Unidos y México. Y es que alla las
galletas son consideradas un alimento para comer entre horasy no tanto un snack. Las
saladas estan presentes en el desayuno, almuerzo, merienday

cena, y como la poblacion es gran bebedora de mate, las

dulces lo acompanan muy bien. Esta preferencia por las

galletitasy bizcochos solo es superada en el mundo

por paises europeos como Bélgicay Holanda, donde

su consumo alcanza los 15 kilogramos per céapita.

Fuente E( Clarin

Ghana Girona Greenwich Kansas Yucatan
Africa Espafa Inglaterra Estados Unidos México
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7%) CONSUMOEN LOS ESTADOS

PUEBLA

Aventura magica cuetzalteca

Debido a sus atractivos naturales, artesanales, gastronémicosy
culturales, Cuetzalan es considerado un pueblo magico.
Ubicado en la Sierra Norte de Puebla, aqui encontraras una
enorme variedad de atractivos naturales, desde aves exoticas
hasta grutasy cascadas, que te cautivaran con su belleza. En
una de las avenidas principales de este poblado encontraras
unagran diversidad de artesanias, como blusas de telar, hui-
pilesy, por supuesto, manteles, maceterosy paneras con la
forma tradicionaly representativa de Cuetzalan. Y para que
esta experiencia sea realmente magica, deleita tu paladar
con los platillos tipicos como los tlayoyos, elaborados con
una masa de alberjon cocido, hojas de aguacate y chile verde.
Seguramente, este pueblo te hechizara con su magia.
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Entrereyes

atlixquenses

Ubicado en el centro

del estado de

Puebla, el valle

de Atlixco presu-

me contar con uno

de los mejores cli-

mas del mundo.

Posee un amplio pa-

trimonio arquitecto-

nico que data del

siglo XVI. Entre sus

atracciones se en-

cuentran los viveros de

la Colonia Cabrera, en

donde se produce todo

tipo de plantasy flores;

los manantiales de agua

mineral de Axocopan;y el

centrovacacional de

Metepec, uno de los bal-

nearios masimportantes

del estado. En honor a los Reyes Magos, el 5 de enero
las calles de este lugar son escenario de un majestuoso
desfile de 5 km de largo en el que participan mas de 15 carros
alegdricos, comparsasy bandas locales.



No ir seria un pecado

Famoso por la produccidon de manzanasy sidras, Zacatlan es
otro de los pueblos magicos de la entidad que se encuentra
en la Sierra Norte de Puebla. Este lugar es considerado un
paraiso terrenal “donde el simbolo del pecado se hace pla-
cer” através de las tradiciones. Aqui no solo encontraras
historia, también podras practicar el ecoturismo al visitar la
cascada Tuliman o las Piedras Encimadas. Y, para cerrar con
broche de oro, visita la fabrica de relojes “Centenario”, abierta
desde 1919. Sera toda una experiencia.

Un paseo angelical

Sivas a este estado, no olvides hacer una parada en la capital,
Puebla, que es una de las ciudades mas antiguas de México,
pues fue fundada hace casi 500 ahos. En ese entonces lleva-
ba el nombre de Ciudad de los Angeles. Para gozar de las
maravillas de esta ciudad, todos los domingos, a partir de las
8 de la manana, hay un recorrido por el centro histéricoy las
principales ciudades, que podras realizar en bicicleta. Este
paseo tiene tres mddulos de atencion que se localizan en la
Avenida Juarez, Avenida Reformay Centro Histérico.

¢Un tehuacan?

Localizado en el sureste de

Puebla, Tehuacan es un

municipio que realmente

llama la atencidén por su

arquitectura, pero tam-

bién por las actividades

que ahi se pueden reali-

zar, entre ellas visitar el

Museo Regional, el cual

exhibe piezas de la zona

arqueoldgica de

Tehuacan Viejoy abor-

daeltemadelorigen

del maizy suimpor-

tancia. También tiene

manantiales que pue-

desvisitar, uno de ellos

es el Manantial Penafiel, que cuenta con tuneles

a desnivel. Ahise encuentran los veneros donde nace el agua
proveniente del deshielo del Citlaltépetl (Pico de Orizabal). Si
vas con ninos, Tehuacan tiene parques acuaticos, uno de
ellos es el Parque Acuatico San Lorenzo.

N COMPRAS,

CON TRADICION

Silo que buscas es adquirir productos tipicos del estado,
toma en cuenta los siguientes lugares que se encuentran en
su capital.

Callejon de los Sapos

Ubicado en pleno centro de la ciudad,
ofrece una granvariedad de antigtieda-
des en sus numerosos establecimientos.
Estas tiendas son casas, también anti-
guas, que fueron acondicionadas por sus
propietarios para ofrecer desde muebles
antiguos hasta libros.

Mercado El Parian

Talavera, onix, dulces tipicos, miniaturas,
bordados, vidrio, objetos de barro,
textiles, trabajos en popotillo, son

solo algunos de los objetos que se
encuentran a la venta en este mer-

cado tipico que esta cubierto, en su
mayoria, con azulejos de talavera

muy al estilo poblano.
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N VERIFICACION DE GASOLINERAS

Y en Puebla, ;Quién es Quién en las gasolineras? Estas son las estaciones de servicio que, hasta el 24 de
noviembre de 2011, no presentaron irregularidades durante la Ultima visita de verificacion que se les realizo.

Niimero de Niimero de
Municipio estacion Ubicacién Municipio estacion Ubicacién
de servicio de servicio
ACAJETE 4503 | CARRETERAFEDERAL PUEBLATEHUACAN KM 25+100 SAN JERONIMO TLL:\\T m&gﬂhmc 2903 CARRETERA FEDERAL PUEBLANAUTLA KM 122 MARGEN PONIENTE
ACATLAN 4630 CARRETERA INTERNACIONAL 190 MEXICO-OAXACA KM 279 :
LOS REYES DE JUAREZ 5504 KM 5 CARRETERA FEDERAL 140 EMPALME-JALAPA
ACATLAN 5573 KM 2214 CARRETERA INT. MEXICO-OAXACA SECC. LA PALMA
BT e 5622 AV PRINCIPALS/N
CARRETERA ESTATAL ACATZINGO-HUIXCOLOTLA KM 450, MARGEN JUAREZ : :
ACATZINGO 9815 ORIENTE
: MOLCAXAC 9430 CAMINO REALATEPEX| #3
ACTEORAN 7o K1 164.5 CARRETERA MEXICO-SUCHIATE NEALTICAN 4077 CALLE 12 NTE. CAMINO A HUEJOTZINGO, SAN BUENAVENTURA
AHUAZOTEPEC i CARRETERAFEDERAL # 119, MARGEN ESTE ORIENTAL 510 CARRETERATEZIUTLAN-SAN HIPOLITO BLVD. 16 DE SEPTIEMBRE
AMIXTLAN 8827 CARRETERATEPEACA-MIXTLAKM 5+300 CARRETERAVILLA LAZARO CARDENAS, METLALTOYUCA, PUEBLA KN
- PANTEPEC 8341
AMOZOC 785 CARRETERA FEDERAL PUEBLATEHUACAN S/N 20, MARGEN DERECHO
AMOZOC 3733 KM 134+600 SUPERCARRETERA PUEBLA-ORIZABA PUEBLA 818 BLVD. ATLIXCO #97
AMOZOC 4682 KM 4+777 CARRETERA PUEBLATEZIUTLAN PUEBLA 818 2 PONIENTE #2113
AMOZOC 6487 CARRETERA FEDERAL PUEBLATEHUACAN # 314 PUEBLA 820 RIO DE JANEIRO # 2 ESQ. 14 ORIENTE
AMOZOC 7262 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-TEHUACAN, KM 10. MARGEN NORTE PUEBLA 82 AV.REFORMA #6106
CARRETERA FEDERAL PUEBLA-TEHUACAN KM 22.0 MARGEN PUEBLA 825 KM 120 AUTOPISTA MEXICO-PUEBLA
AMOZOC 9797 SUROESTE
PUEBLA 826 19 PONIENTE #316
ATLIXCO 6275 FRAY BARTOLOME # 2106 PUEBLA o AENDAJUAREZ # 2914
ATLIXCO 9867 CARRETERAA METEPEC # 4703 PUEBLA 829 AV, INDEPENDENCIA 5202, CARRETERAVERACRUZ-PUEBLA
ATLIXCO 9878 LIBRAMIENTO A IZUCAR DE MATAMOROS # 105 PUEBLA 2539 V.16 DE SEPTIEMBRE Y CARRETERA AVALSEQUILLO
ATZITZINTLA 3619 FCO. 1. MADERO # 22 PUEBLA 2730 25 PONIENTE # 3321 CON 35 SUR
CARADAMORELOS 5928 CARRETERA FEDERAL EL SECO-AZUMBILLA KM 63.38 I e SR
CHAL oA 498 5 NORTE CARRETERA EL SECO, CD. SERDAN PUEBLA 2932 CALLE AZTECA# 203
CHAPULCO 739 | CARRETERAFEDERALTEHUACAN-ORIZABA, KM 14.50, MARGEN ESTE PUEBLA 3122 AV.HNOS. SERDAN ESQ. CON CENTENARIO
CHIAUTLA 3239 KM 1CARRETERAA CHIAUTLA-PUEBLA AUl E230 SR
T 201 IR PUEBLA 3308 AV, REFORMA 2922 ESQ. AARGN MERINO FERNANDEZ
CHIGNAHUAPAN 3833 KM 50.5 CARRETERA FEDERAL # 119 APIZACO JOCOTALS/N iy el GLE
CHIGNAHUAPAN 10285 AUTOPISTA DE CUOTA ESTATAL TLAXCO-TEJOCOTAL KM 56 PUEBLA 3629 BLVD.NORTE #4210
i PUEBLA 3852 AV.XONACATEPEC #1865
CHIGNAHUAPAN 1063 | CARRETERA FEDERA% Ig_lggEMD:R%EEALJE é\glEéAHcoo HUACHINANGO Km
22, PUEBLA 3975 CARR. FED. PUEBLATLAXCALA SAN PABLO XOCHIMEHUAPAN
CHIGNAUTLA 6323 CARRETERA EDERALTEZUTLAN ZARAGOZA S/NKm153 DUEBLA o T T
CUAUTLANCINGO 10750 GUSTAVO DIAZ ORDAZ #187 SUEBLA 20 AL SAN BALTAZAR #2455
CUYOACO 798 KM 99+932 CARRETERA ORIENTAL-NAUTLA PUEBLA 1452 AUTOPISTAMEXICO-PUEBLA # 1702
CUYOACO 9462 KM 99 CARRETERA FEDERAL ORIENTAL - TEZIUTLAN o = T e,
ESPERANZA 4043 KM46+380 DE LA CARRETERA SAN SALVADOR EL SECO-TEHUACAN P e PR T —
ESPERANZA 6367 CARRETERASAN SALVADOR LSECO-T AZUMBILLAKN 465 e e TR
ESPERANZA 455 AUTOPISTAVIEXICOVERFCRUL K 213+105, CUERPOB TRAVO PUEBLA 4921 AV, SAN BALTAZAR (VENUS) # 4801
ESPERANZA 6488 AUTOPISTA MEXICO-VERACRUZ KM 218+600 PUEBLA 4969 AV. DIAGONAL DEFENSORES DE LA REPUBLICA # 126
GEN;S@ELFEES“PE 5899 CARRETERA FEDERAL MEXICO-VERACRUZ KM 17+600, VIAXALAPA PUEBLA 5009 BLVD. XOCANATEPEC # 135
PUEBLA 5100 CALLE 16 DE SEPTIEMBRE #5901
L s e 6442 CARRETERA FEDERAL MEXICO-VERACRUZ VIA JALAPA KM 174900 BRI o BVDUGSENR DAAGUN R 650
GUADALUPE 3510 JUAN HERRERA S/N Y 16 DE SEPTIEMBRE PUEBLA 5271 CALLE PRLOG. REFORMA SUR # 6707
GUADALUPE VICTORIA 8145 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-JALAPA KM 66.97 PUEBLA 5290 BLVD. NORTE HEROES DEL 5 DE MAYO # 9028
HUAUCHINANGO 533 KN 86:+800 CARRETERA PACHUCATUXPAN PUEBLA 5329 CALLE 2 PONIENTE #1902 A
HUAUCHINANGO 9751 BLVD. ING. CARLOS |. BETANCOURT # 22 PUEBLA 5391 CALLE 43 ORIENTE # 219-A
HUEJOTZINGO 6793 CARRETERAA SANTAANA XALMIMILULCO Km 1 PUEBLA 5434 AV.SAN FRANCISCO # 816
HUEJOTZINGO 9156 | CARRETERA FEDERAL MEXICO-PUEBLA KM 81.20 MARGEN NOROESTE PUEBLA 5618 BLVD. HEROES DEL5 DEMAYO #4
HUEYTAMALCO 3834 AV.5 DE MAYO Y CALLE FRANCISCO SARABIA PUEBLA 5733 BLVD. HERMANOS SERDAN # 800
HUITZILTEPEC 4928 CARRETERA IXCAQUIXTLA KM 124100 PUEBLA 5860 CAMINO ATLALTEPANGO # 10601
ZUCAR DE MATAMOROS 5015 KM 1.5 CARRETERA MATAMOROS-ATENCINGO PUEBLA 6278 AV. 18 DE NOVIEMBRE # 2228
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Niimero de Niimero de
Municipio estacion Ubicacion Municipio estacion Ubicacién
de servicio de servicio
PUEBLA 6350 BLVD. NORTE ESQ. HEROES DEL 5 DE MAYO #1870 Tsé(wt\ll}m 05 KM 71+070 CARRETERA FEDERAL MEXICO-PUEBLA
PUEBLA 6486 PROLONGACION DE LA11 SUR #12909 SO -
DUEBLA 6193 CARRETERAVALSEQLD #3002 T 5494 CARRETERA FEDERAL MEXICO-PUEBLA KM 74+300
PUEBLA 6501 BLVD.VALSEQUILLO #6305 LA 6674 CARRETERA SAN MARTIN-EL VERDE KM 14700
PUEBLA 6604 AV.DE LAS TORRES # 2602 SAN MARTIN
S 7021 CARRETERA FEDERAL SAN MARTIN TEXMELUCAN-TLAXCALA
PUEBLA 6669 PROLG. 16 DE SEPTIEMBRE # 11530 i
SAN MARTIN :
PUEBLA 6719 11SUR (CALZADAAGUA AZUL) # 1-A TEXMELUCAN 9346 KM 80+792 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-MEXICO
PUEBLA 6751 BOULEVARD HEROES DE 5 DE MAYO # 1101 TSS(NM’gt\SE\':& 10057 CAMING NACIONAL #319
PUEBLA 6988 BOULEVARD MEXICO PUEBLA # 8960 SANMARTIN ;
PUEBLA 7207 18 DE NOVIEMBRE #1048 TEXMELUCAN U (e D TGO SO AU
PUEBLA 7220 VIAATLIXCAYOLT # 4931 f&wfg&'ﬁ‘ 4086 | KM79+517 CARRETERAMEXICO-CORDOBA, TRAMO MEXICO-PUEBLA
PUEBLA 7283 5 DE FEBRERO PONIENTE #169 SANSALVADORELSECO | 9232 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-JALAPA KM 4343
PUEBLA 7306 BLVD. NORTE HEROES DEL 5 DE MAYO SANSALVADOR -
6480 CARRETERA FEDERAL MEXICO-PUEBLA KM 68
PUEBLA 7324 BLVD. ATLIXCO # 3156 ELVERDE
SAN SALVADOR .
PUEBLA 7384 CALZADA IGNACIO ZARAGOZA # 217 S 4650 KM 52 CARRETERA PUEBLATEHUACAN
PUEBLA 7415 BLD. CARMEN SERDAN # 155 SAN SALVADOR CARRETERA FEDERAL PUEBLATEHUACAN KM 52.10, MARGEN
HUIXCOLOTLA L DERECHO
PUEBLA 7502 CONCEPCION ZAVALETA # 5505-5507 ST TOMAS
PUEBLA 7503 BOULEVARD CARMEN MILLAN # 2 HUEYOTLIPAN el B R AR A
PUEBLA 7752 24 SUR #507 TECALI DE HERRERA 2549 4 PONIENTE Y AVENIDA 25 DE AGOSTO
PUEBLA 7884 AV.ESTEBAN DE ANTUNANO # 1402 TECAMACHALCO 4414 CARRETERA TECAMACHALCO-SAN MATEO TLAIXPAN KM 1
PUEBLA 8010 DIAGONAL DEFENSORES DE LA REPUBLICA # 835 TECAMACHALCO 6344 AV.9 PONIENTE # 502
PUEBLA 8259 CAMINO REAL A SAN JERONIMO # 1216 TEHUACAN 923 KM 249 CARRETERA MEXICO-TEHUACAN SAN LORENZO TEOTIP
PUEBLA 8634 MAXIMINO AVILA CAMACHO NO. 2819 TEHUITZINGO 843 CENTENARIO # 6
U 0 RIEE S0 TEOPANTLAN 5003 CARRETERA COAPIAXTLA-IXCAQUIXTLA, KM 42.5
PUEBLA 9220 PROLONGACION DE LA 2 SUR #9901
TEPQ%:E(GCg e 7389 CARRETERA AMOZOC ACAJETE KM 12700, MARGEN IZQUIERDO
PUEBLA 9320 CALZADA DR. ALFREDO TOXQUI FERNANDEZ DE LARA # 10201
PUEBLA o 15 SUR# 11301 INT 1 TEPEACA 855 KM 54 5 CARRETERA AMOZOC-ORIENTAL V. GRAJALES
I o A ST TEPEOJUMA 6647 CARRETERA INTERNACIONAL # 11 ESQ. ITURBIDE
) e IR E AT SR 0 TEPEXI DE RODRIGUEZ 3185 DEFENSORES 6 DE JULIO 38
PUEBLA 10537 ALHONDIGA DE GRANADITAS # 5907 TEPEYAHUALCO 9907 AV, TEPEYAHUALCO NORTE # 2
PUEBLA 10668 4 ORIENTE #2427 TETELA DE OCAMPO 2983 CARRETERA LA SIERRA S/N RAMO DE ZUYATITLA
PUEBLA 10809 BLVD. 18 DE NOVIEMBRE # 1037 TETELA DE OCAMPO 9208 LOS SAUCES #1
QUECHOLAC 7934 AUTOPISTA MEXICO-ORIZABA KM 179,62, MARGEN SUR TEZIUTLAN 784 CALLEMINA#3
QUECHOLAC 8915 CARRETERA ACATZINGO-QUECHOLAC KM 8.86, MARGEN NORTE TEZIUTLAN 3231 CARRETERATEZIUTLAN-NAUTLA KM 2
RAFAELLARAGRAJALES | 10213 24 DEMARZO #13 TEZIUTLAN 7203 CARRETERA FEDERALA PEROTE #116
SAN ANDRES CHOLULA 2752 KM 119 CARRETERA FEDERAL MEXICO-PUEBLA TEZIUTLAN 8895 CARRETERA FEDERALA PUEBLA # 61
SAN ANDRES CHOLULA 3588 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-ATLIXCO # 4502 TEZIUTLAN 9058 CALLE LAMESILLA # 4
SAN ANDRES CHOLULA 5688 AV.5DE MAYO #1622 TLACHICHUCA 516 FCO. 1. MADERO # 6 ESQ. J. ORTEGA
SAN ANDRFS CHOLULA 5693 CARRETERA FEDERAL CHOLULA-TONANZINTLA # 2714 TLACOTEEE&% EZE BENTO| o CARRETERAFEDERAL PUEBLATEHUACAN KA 76+9101# 306
SAN ANDRES CHOLULA 5900 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-ATLIXCO # 8505
SAN ANDRES CHOLULA 6010 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-ATLIXCO # 8138 TLACUILOTEPEC &l REFORMA#132
: : . VENUSTIANO . CARRETERA FEDERAL MEXICO-TUXPAN KM 167.80, MARGEN
SAN ANDRES CHOLULA 6072 PERIFERICO ECOLOGICO # 3503 CARRANZA IZQUIERDO
SAN ANDRES CHOLULA 6281 ANILLO PERIFERICO ECOLGICO # 2002 VICENTE GUERRERO 10485 PREDIO DE ATZOMPA SANTA MARIA DEL MONTE S/N.
SAN ANDRES CHOLULA 6532 FINAL DE LARECTAA CHOLULA # 314 XICOTEPEC 77 KM 214 CARRETERA MEXICO-TUXPAN
SANANDRES CHOLULA 6682 PERIFERICO ECOLOGICO # 3302 ZACAPOAXTLA 8392 5 DE MAYO NORTE # 62
A 800 KM 14.50 CARRETERA FEDERAL PUEBLA-ATLIXCO ZACATLAN 3004 PROLONGACION JUAN N. MENDEZ S/N
) 1 KM 64+500, CARRETERA APIZACO-HUAUCHINANGO, LIMITE
TSSMCSCTL% 835 KM 92.5 CARRETERA FEDERAL MEXICO-PUEBLA ZACATLAN 9355 TLAXCALA-PUEBLA
Tsﬁww ngt\gm 035 A LIBERTAD SUR #203 ZACATLAN 7601 TERRENO DENOMINADO "LA CUADRA
1 CARRETERA DE PEAJE APIZACO-TEJOCOTAL TRTLAX/PUE KM 90.54,
SANMARTIN ZOILR e MARGEN DERECHO
N 837 CALLE LIBERTAD NORTE # 525 : !
SN MART ZAPOTITLAN 8036 CARRETERATEHUACAN - HUAJAPAN, MARGEN IZQUIERDO
L 3912 KM 2.4 CARRETERA A SAN MARTIN TLAXCALA G - R G
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7/ SALUDY NUTRICION

LA GUIA DEL NUEVO

Empezar a correr este 2012. ;Por qué no? Es excelente alternativa
para ejercitarse y aportar beneficios a tu organismo. Solo asegurate
de atender estas recomendaciones para evitar lastimarte.

sta guia es para todos aquellos que han
decidido abandonar el sedentarismo y
comenzar a correr. Ejercicio idéneo que
no requiere del pago de inscripcién ni de
mensualidades para practicarlo.
Sin embargo, aunque parece muy simple empezar
a correr desde ya, es fundamental que, antes de pe-
gar la carrera sin mas ni mas, tomes en cuenta las re-
comendaciones de los expertos para que este tipo de
actividad fisica te aporte solo beneficios, eliminando
riesgos a tu salud que pueden presentarse debido a
una mala practica. Toma nota.
Cabe recordar que correr es un ejercicio de tipo
aerdbico con multiples beneficios, entre ellos:
A Genera mayor energia al cuerpo.
N Fortalece el corazoén al ejercitar el endotelio, asi no
tendra que trabajar con tanta fuerza para bombear
sangre hacia los musculos.
N Al estimular la circulacién, ayuda a limpiar la piel
de grasa e impurezas y a transportarle nutrientes.
N Reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, regula
la presion sanguinea, contribuye a combatir la obesi-
dad y la depresion.

Los pasos basicos
Este es el orden que te conviene seguir para iniciarte
como corredor y evitar danos a tu salud.

o Examen meédico deportivo. Sillevas buen tiem-
po sin hacer ejercicio y no estas en buena forma, es
muy importante acudir antes al médico, mas aun si
tienes sobrepeso u obesidad, sufriste alguna lesién

o tienes dolores de columna o rodillas. El indicado es
un médico del deporte, quien elaborara tu historial
clinico para identificar y tratar problemas de salud
que podrian interferir con tu actividad deportiva.
También te hara una evaluacion fisica, te tomara la
presién arterial frecuencia y ritmo cardiacos, evaluara
tu postura, articulaciones, fuerza y flexibilidad, entre
otros factores. Ademas te aconsejara sobre el tipo de

entrenamiento de acuerdo con
tu edad y estado de salud, y sobre
como evitar lesiones.

9 El calentamiento es muy
importante. Recuerda que los
musculos rigidos se desgastan
mas facilmente que los flexibles,
por lo tanto debes pensar en el
calentamiento y estiramiento de
tu cuerpo como un seguro para
evitar lesiones. De acuerdo con
Ian McNeill, autor de El manual
del corredor principiante (Edito-
rial Paidotribo, 2001), “durante el
calentamiento, lo aconsejable es
hacer estiramientos dinamicos,
suaves y de corta duracién. No
se recomienda realizar alguno
por mas de 10 segundos”. Puedes
asesorarte con el médico depor-
tivo para elaborar una rutina de
calentamiento o buscarla en revis-
tas, libros o paginas electrénicas
especializadas.

e Caminar antes de correr.
Con mucha frecuencia los nuevos
corredores caen en el error de
empezar a ejercitarse con dema-
siada intensidad o demasiada
frecuencia y sufren lesiones. La
recomendacién de los expertos
es comenzar, primero, a caminar.
Elige tu horario y camina a paso
rapido hasta que puedas hacerlo
ininterrumpidamente durante 35
0 40 minutos tres veces por sema-
na. Cuando llegues a ese punto,
estas listo para empezar a correr,



aunque sin prisas. Puedes alternar
carrera y caminata, cinco minutos

y cinco minutos, hasta completar

los 35 0 40 min. Ve aumentando el
tiempo de carrera y disminuyendo el
de caminata hasta que puedas correr
comodamente durante todo el lapso.
La duracion de este proceso varia de
acuerdo con la condicién fisica y la
edad de cada persona. Al principio
es normal sentirse agarrotado y
dolorido debido al esfuerzo, pero
poco a poco esta sensacion dismi-
nuira para dar paso a una sensacion
placentera, gracias ala liberacién de
endorfinas que genera el ejercicio.
Sé constante y perseverante.

9 Rutina de enfriamiento.
También es fundamental que no
concluyas tu actividad fisica sim-
plemente deteniendo tu carrera
en seco, mucho menos inmedia-
tamente después de un sprint
(aceleracion final). Corre despacio
durante cinco minutos sin dejar de
mover los brazos adelante y atras
en circulos. Luego haz estiramien-
tos ligeros, mantenlos de 10 a 30
segundos y repitelos dos o tres
veces. El periodo de enfriamiento
es el mejor momento para trabajar
la flexibilidad.

e Ropa y calzado adecuados. En
su libro Correr para estar en forma,
Sean Fishpool recomienda no

usar prendas de algodoén, ya que
acumulan la humedad del sudor y
no la eliminan, lo cual, ademas de
la incomodidad, puede provocar-
te frio mientras corres y dolores
musculares. Mejor elige fibras sin-
téticas como el poliéster, que no
absorben la humedad y permiten
que se evapore. Si hace frio lleva
dos o mas prendas delgadas, asi
puedes ir retirandolas de una en
una de acuerdo con los cambios de
tu temperatura corporal.

En cuanto al calzado, el autor
aconseja adquirir un par de tenis
para correr, disefiados para satis-
facer las demandas de esta activi-
dad. Todo el calzado de este tipo

proporciona amortiguacién para reducir el impacto en
tus articulaciones y tejidos, asi como estabilidad pa-
ra mantener tu cuerpo correctamente alineado. Acude
auna tienda especializada donde puedan asesorarte y
asegurate de que el par que elijas sea muy cémodo.

Solo requieres una superficie
y calzado correctos. Pero si
te estas iniciando en este
deporte, tomalo con calma

0 La superficie correcta. Aunque una de las grandes
ventajas de correr es que se puede practicar en muchos
sitios: parques, circuitos, calles, senderos e incluso en co-
rredoras ubicadas en interiores, lan McNeill senala que
optes por las superficies mas blandas, de esta manera
reduciras la tension en los huesos, ligamentos, tendo-
nes y musculos. “El asfalto es preferible al cemento y la

J ADOPTA UNA BUENA TECNICA

tierra es aun mejor, porque absor-
bera mas el impacto. El cemento,
que no absorbe nada el impacto,

es la peor superficie, la hierba o las
pistas revestidas de caucho son
probablemente las mejores”. Las
motivaciones para empezar a correr
varian de una persona a otra, hay
quienes desean eliminar kilos y
mantenerse en su peso adecuado
a través de este ejercicio, para otros
sera despejarse y eliminar el estrés,
para muchos mas el beneficio
general ala salud, y para algunos
entrenarse con miras a participar
en competencias. Cualquiera que
sea tu motivacién personal, recuer-
dala importancia de que el avance
sea gradual, previniendo en todo
momento los riesgos para tu salud.
—AIma Rosa Guerrero

La buena posturay la técnica adecuada mejoraran tu rendimiento y te mantendran a salvo
de lesiones. Procura mantener desde un inicio cada parte de tu cuerpo en su lugar.

HOMBROS Y BRAZOS.
Los brazos van flexio-
nados a la altura del
codo (formando un
angulo recto) y las
manos ahuecadas.
Los hombros se man-
tienenrectosy los
brazos se balancean
de modo natural.

CADERAS. Deben
estar flexibles para
facilitar una zanca-
da mas largay mas
eficiente.

CABEZA. Barbilla
levantadayvista
al frente.

TORSO. Debes
mantenerlo er-
guidoy alineado
con la pelvis.

MUSLOS. Cuando el
pie izquierdo toque el
suelo, el muslo dere-
cho debe acelerar ha-
cia atrds mientras el
muslo izquierdo avan-
za [y viceversa).

PIES. Apuntarlos hacia delante en linea rectay mantenerlos paralelos uno con respec-
to al otro. Cuando cada pie toque el suelo debe hacerlo directamente por debajo de la
cadera. Impulsate con las puntas de los piesy aterriza con la punta media del pie.

Fuente £l manual del corredor principiante, de lan McNeill. Editorial Paidotribo, 2001.
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74 TIPS DEL CHEF OROPEZA

Alimentacion y diabetes

La herramienta mas poderosa para controlar este padecimiento es llevar un adecuado plan
alimentario. Sigue las recomendaciones de un experto en alimentacion saludable para disenar
el tuyo, claro, siempre en estrecha comunicacién con tu médico.

0 i

< B

Para el Chef
Oropeza, la
alimentacion
saludable no
esta peleada con
la satisfaccién
de tu paladar.
Busca mas tips
en cheforopeza.
com.mx.

| 7777777774

s un hecho: si una
persona que padece
diabetes es cuidadosa
con los alimentos que
consume diariamen-
te, puede tener control de los ni-
veles de azucar en la sangrey
mejorar la forma en la que el
cuerpo utiliza la insulina.

Para el paciente diabético que
mantiene una sana alimenta-
cion, se ejercita y lleva adecua-
damente su tratamiento, los
beneficios son invaluables: una
vida activa y la sensacion de
bienestar en el dia a dia.

Sipadeces esta enfermedad,
acostumbrate a elegir los alimen-
tos que te convienen y que pue-
des comer. Lleva a la practica las
siguientes recomendaciones, aun-
que recuerda que es muy impor-
tante consultarlas antes con tu
médico de cabecera.

Toma con mucha cautela los
alimentos que se dicen “libres de
azucar” o “light”, pues probable-
mente algunos sila contengan en
cierta cantidad, como podras ver
mas adelante en nuestro estudio
de calidad de este numero.

Procura estos alimentos

e Lacteos. Leche descremada, le-
che en polvo descremada, jocoque,
queso panela, queso cottage, re-
queson, queso oaxaca, queso man-
chego, queso de cabra. Consumelos
de manera cuantificada.

e De origen animal. Prefiere los
cortes magros de carne deresy
pollo, asi como pavo y pescado.
e Leguminosas. Integra alimentos,
como lenteja, frijol, edamame,
haba o alubia.
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e Grasas. La mejor opcién son las
fuentes de grasas de origen vege-
tal y deberas consumirlas “cru-
das”. Entre ellas estan el aceite de
canola, de oliva, de maiz, el agua-
cate, las semillas de girasol, las
nueces de la India y las pepitas.

e Cereales. Lo mejor es que los
prefieras en su presentacién in-
tegral o natural: avena, maiz,
trigo, cebada o arroz. También
los productos elaborados de los
mismos y que no contengan

éSabias que la
poblacidn en México
de personas con
diabetes fluctua
entre los 6.5y los
10 millones?

azucar, como las tortillas inte-
grales, el pan integral y el cereal
procesado integral.

e Vegetales: Disfruta de la gran
variedad existente en el pais, so-
lo sugerimos evitar la zanahoria
y betabel, asi como sus extractos.
e Frutas. Manzanas, fresas, capulin,
zarzamora, frambuesa, ciruela,
limén y toronja. Evita los jugos
naturales, pues su concentra-
cién de azucar es muy elevada.

Para sentirte bien
Adopta estos habitos para
mejorar tu bienestar:

e Plan de alimentacién: pide a
tu nutridlogo que este conten-
galos nutrimentos adecuados
y en las proporcio-
nesindicadas . o
para tus ne- W i‘ :
cesidades. A

e Numero de comidas al dia: haz
tres comidas diarias y dos colacio-
nes. No dejes pasar mas de cuatro
horas sin comer y evita a toda costa
empezar el dia en ayunas.

e Horarios de comida: lleva order
en tus comidas y colaciones, es-
to te ayudara a crear habitos
adecuados que se traduciran en
un mejor manejo de los niveles
de azucar en tu sangre. Tu mi-
sién principal, jrecuerdas?

e Registro diario: anota cada dia
lo que comiste: cantidades, tipo de
preparacion y horarios de consu-
mo. Comparte esta informacion
con tu doctor.

e Tipos de grasas: debes limitar
al maximo las grasa de origen
animal, como manteca de cerdo,
tocino y cortes de carne con gra-
sa. Un exceso de este tipo de ali-
mentos puede provocar
problemas cardiacos.

e La fibra siempre sera bienvenida:
Prefiere en todo momento las hari-
nas integrales en lugar de las refi-
nadas, incluye en tu menu diario
frijol, lenteja, alubia y garbanzo; to-
do, siempre en granos enteros.

No esta de mas reiterarlo: consulta
con tu médico cualquier cambio
en tu dieta que quieras realizar. @
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7/ SEGURIDAD DE PRODUCTOS

Guia parair alo seguro

Este es un tema prioritario para Profeco, ya que uno de los principios basicos de las relaciones
de consumo es que el producto o servicio que adquieras no ponga en riesgo tu salud, tu seguridad
y, por supuesto, tu vida.

maginemos un caso: estas buscando adquirir un

ventilador, vas a la tienda y encuentras uno que

se adapta a tu bolsillo. Y resulta que, después de

utilizarlo una semana, se sobrecalienta y provoca

un corto circuito. Esta vez tuviste suerte, pues no
estabas cerca cuando sucedio, jpero qué situ o alguien
de tu familia hubiera resultado lastimado?

Esta desagradable escena se puede presentar con
muchos otros productos: un electrodoméstico, una
herramienta, un juguete, un equipo de audio, una
lampara, un béiler. ;Qué puedes hacer tu como consu-
midor para evitarlas o prevenirlas?

A partir de este numero le dedicamos una seccién al
tema de Seguridad de productos, pues la informacion
es el arma principal con la que cuentas para hacer va-
ler tus derechos como consumidor y tomar decisiones
de consumo adecuadas.

En esta ocasién te compartimos qué es lo que hace
Profeco en tal sentido, y en entregas posteriores nos
enfocaremos a casos especificos de productos que ha-
yan presentado problemas de seguridad. Ademas te
proporcionaremos una guia de seguridad para ayu-
darte a evitar sorpresas que, ademas de desagradables,
pueden poner en riesgo tu integridad o la de tu fami-
lia. ;Qué debes de considerar al cambiarle de llantas
atu carro? ;Qué es importante saber antes de adqui-
rir un colchén? ;Sabias que un juguete puede poner en
peligro a tus hijos?

¢Como identificarlos?
De estas tres vias se vale Profeco para detectar produc-
tos peligrosos:
La comunicacion directa con agencias de proteccion
al consumidor, especificamente con la Consumer
Product Safety Commission (CPSC), de Estados Unidos,
la Health Canada, de Canada, y el Rapex, en la Union
Europea, sobre productos potencialmente riesgosos que
pudieran estar comercializandose en México.

La comunicacién voluntaria de las empresas res-

ponsables que detecten algun tipo de riesgo en
productos que fabrica, distribuye o comercializa. He-
mos desarrollado un mecanismo de informacién in-
mediata para los proveedores que detectan que su
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producto no satisface cabalmente sus estandares de
calidad, por lo que deciden informar a los consumido-
res y emitir un “Llamado a revisién”. Lo puedes encon-
trar en www.alertas.gob.mx.

Mediante el procedimiento de verificacién por ac-

to de autoridad como parte de los programas de
verificacién o en atencién a denuncias. Profeco tiene
la atribucién de verificar y vigilar que los productos
que se comercializan en el pais cumplan completa-
mente las Normas Oficiales Mexicanas (NOM) y otras
disposiciones en donde se sefialan los requisitos mini-
mos para que un producto sea considerado seguro. Las
verificaciones son impulsadas por dos factores:

a.) Las temporadas de mayor consumo de ciertos
productos, por ejemplo, a partir de octubre, la verifi-
cacién de luces navidenas; a finales de diciembre los
juguetes; en julio-agosto, los articulos escolares, por
ejemplo, las tijeras.

b) Las denuncias de los consumidores. Aqui, a dife-
rencia del procedimiento de queja, el objetivo prin-

cipal no es iniciar una conciliacién, sino informar a
la autoridad sobre productos o servicios que incum-
plen con la Ley Federal de Proteccién al Consumidor
y las NOM aplicables.

Una vez completado, el proceso para la determi-
nacién del riesgo puede terminar no solo en la pro-
hibicién de la comercializacion del producto y su
destruccion, sino también puede acarrear sanciones
economicas para la empresa.

¢Como se llevan a cabo las

acciones de verificacion?

N Primero, Profeco constata que la informacién co-
mercial de los empaques, instructivos y garantias,

se ajuste a lo dispuesto por las NOM aplicables. Su in-
cumplimiento puede generar sanciones econémicas
ala empresa.

N Después recaba muestras de los productos (en dupli-
cado, dejando una como muestra testigo en resguardo



del establecimiento) que estan sujetos a determinadas
especificaciones de seguridad.

N En caso de detectar que no cumplen cabalmente con
la informacién comercial, Profeco se encarga de co-
locar sellos con la leyenda “INMOVILIZADO” sobre el
producto en cuestion, para impedir su venta en el es-
tablecimiento donde fue detectado.

N Lo siguiente es enviar las muestras al Laboratorio Nacio-
nal de Proteccion al Consumidor para su analisis.

NI Si este detecta riesgo en el producto, Profeco emi-

te la prohibicién de su comercializacion e informa a
las camaras de comercio. Si el responsable del produc-
to esta inconforme, puede solicitar que se aplique otro
analisis en la muestra testigo, cuyo resultado sera de-
finitivo. Si se confirma el resultado del primero queda
en firme la prohibicién de comercializacién, a menos
que la empresa lleve a cabo un reproceso, reparacion

o reacondicionamiento del producto, asegurando que
ya no presenta peligro. En caso contrario, si el segundo
analisis detecta cumplimiento de las NOM, se suspen-
de la prohibicién de la comercializacion.

La informacion es basica

Ya identificado el riesgo, la empresa tiene la obligacion
de avisar alos consumidores, a través de los periodicos
de mayor circulacion, las caracteristicas del produc-

to objeto de la alerta, ademas de cual sera el proce-
dimiento para la bonificacién o compensacién para
quienes lo hayan adquirido.

Invariablemente, la informacién sobre los productos
peligrosos que Profeco detecta se publica en el micro-
sitio de 1a Red de Alerta Rapida www.alertas.gob.mx,
donde autoridades competentes en materia de control
sanitario y comercial de productos, servicios y alimen-
tos, alertan e informan sobre riesgos que atenten con-
tra tu seguridad, salud o incluso tu vida. Las alertas
también se comparten en www.profeco.gob.mx y en
tu Revista del Consumidor.

Estas autoridades, ademas de Profeco, son:

+ La Comision Federal para la Proteccion contra Ries-
gos Sanitarios (Cofepris).

- El Servicio Nacional de Sanidad, Inocuidad y Cali-
dad Agroalimentaria (Senasica)

- El Servicio de Administracién Tributaria, por con-
ducto de la Administraciéon General de Aduanas que,
ademas de informar a las otras autoridades el intento
de ingreso al pais de algun producto notificado con un
posible riesgo, detiene su importacién e incluso, en al-
gunos casos, procede a su embargo.

Gracias a la colaboracién con la Administracion Ge-
neral de Aduanas, por ejemplo, tan solo el afio pasado

Profeco logré inmovilizar 63 mil unidades del producto
denominado Pistola aplicadora de silicén, ya que esta
puede sobrecalentarse, provocar quemaduras o gene-
rar un choque eléctrico.

Tu participacion es importante

Como ves, la participacion de los consumidores es fun-
damental, pues aun cuando Profeco pudierallevar a
cabo multiples verificaciones, eres tu y los demas con-
sumidores quienes estan en contacto con los productos,
sufren los desperfectos de los mismos y las lesiones fisi-
cas. Es aqui donde el proceso de denuncia toma su muy
importante lugar, pues represen-
tauna cultura de alerta para pre-

venir riesgos.

Siconsideras que un producto
puede ser peligroso o ya ocasio-
noé un dano, llama al teléfono del
consumidor (5568 8722 en el DF y
zona metropolitana, o al o1 8oo
468 8722, larga distancia sin cos-
to), y proporciona los siguientes

Un proceso

de verificacion
puede impedir

la comercializacion
de un producto
riesgoso

datos: nombre o denominacion
del producto, marca, modelo o
numero de lote, etc,; el lugar donde se adquirié y el ti-
po de lesion que pudo o estuvo a punto de provocar. A
partir de ese momento, Profeco inicia el proceso de ve-
rificacién y gestién de alerta por producto peligroso.?

Para que te mantengas informado sobre la existencia de productos
peligrosos, te puedes suscribir al micrositio www.alertas.gob.mx,

el cual te avisara en tu correo electrdnico en cuanto sea emitida
una alerta o un llamado a revision de algun producto.
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7)) TECNOLOGIA DOMESTICA PROFECO

Masa para modelar £

comercial

1 taza de agua 0 250 ml
1tazay 3/4 de fécula 2 cucharadas

de maiz (220 g) de crema corporal
semisoélida (30 gJ*

1/2 cucharaditade colo-  Lapuntade una
rante vegetal del color cucharadita de
de tu preferencia (3 g)* benzoato de sodio**

*Estos ingredientes los puedes conseguir en tiendas de materias primas
**Se consigue en droguerias

— d Utensilios
Cacerola con capacidad de 2.5 |, palita de madera
y tarro de plastico con tapa

N Recomendaciones
Eluso de esta masa sereco-
mienda para ninos de 2 anos
en adelante, y siempre bajo
la supervision de un adulto.



@ Tiempo de preparacion: 15 minutos
A Caducidad: 3 meses
i Rendimiento: 300 g

Agua

Colorante g_;

/\/ Fécula
de maiz

Mezcla en la cacerola la fécula de maiz,
elagua, lasaly el colorante. Agita con
la palita de madera.

Unavez que la masa esta tibia, retira-
la de la cacerolay colécala sobre una
superficie limpia, amasa un pocoy
agrega el benzoato de sodio.

J Crema

Amasa de nuevo hasta integrar.
Finalmente, incorpora la crema humec-
tante y amasa hasta que obtengas una
consistencia suave y manejable, sin que
se pegue en las manos.

En todas las Tecnologias Domésticas Profeco
se consideran las siguientes equivalencias:

1 cucharada (TBS: table spoon) = 15 ml,

1 cucharadita (tea spoon) =5 ml, 1 taza = 250 ml

s

Coloca la cacerola a fuego bajo, deja
espesar hasta que forme una masa,
retira del fuegoy deja enfriar a tempe-
ratura ambiente.

Benzoato
de sodio

Guarda la
masa en el
tarrode
plastico.

NESTIMULA
SU CREATIVIDAD

Ademas del gran ahorro
que representa elaborar en
casa este producto para tus
hijos, estaras apoyando el
desarrollo de sus habilida-
des manualesy la posibili-
dad de que den rienda suelta
a su creatividad al modelar
las figuras que deseen.
Aunque la masa no es toxica,
hay que estar atentos para
prevenir que tus nifos la
muerdan o ingieran.

\ICONSERVACION

Verifica que la tapa deltarro
esté bien cerrada para evitar
que la masa pierda su hume-
dad. Sillegara a hacerlo, solo
agrega unas gotas de aguay
amasala de nuevo. También
debes colocarla enun lugar
frescoy seco.

Validacién técnica del maestro
en ciencias Miguel Angel Meza
Vudoyra.
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7)) PUBLICIDAD ENGANOSA

Aparatos de ejercicio y tenis
adelgazan milagrosamente... tu car

El ejercicio regulary la sana alimentacidn consituyen el camino seguro hacia la salud y el bienestar,
pero hay quienes te prometen bajar de peso “facily de volada”. jOjo! Si inviertes tu dinero en una ilusion,
puedes acabar decepcionado.



n los medios masivos de
comunicacién actual-

[ | mente se publicita un
[ | gran numero de pro-

I n ess ductos aparentemen-
| te innovadores, que nos

tera

Graficos Bachan

prometen cualidades que llaman nuestra
atencién, como es el caso de los aparatos
para hacer ejercicio que “garantizan” me-
jorar tu figura de forma casi instantanea.

Cuando deseamos tener un cuerpo at-
lético, una figura esbelta o bajar “esos ki-
litos de mas”, un producto que promete
ser el complemento perfecto para lograr
esa meta personal puede ser dificil de re-
chazar. Ante esta publicidad debemos ser
mucho mas criticos para poder detectar
cualquier engafo u omisién que pudiera
llevarnos a tomar una mala decisién de
consumo y, en algunos casos, incluso po-
ner en riesgo nuestra salud.

Un pesado problema de salud
Nuestro pais enfrenta una problemati-

ca de salud publica: la obesidad. E1 70% de
los adultos y mas de 4 millones de nifos
la padecen, segun la Encuesta Nacional
de Salud y Nutricién 2006. El problema
no acaba ahi, un informe de la Organiza-
cién para la Cooperacion y el Desarrollo
Econémico advirtié que, en México, el cos-
to anual de una estrategia contra la obe-
sidad seria de 12 dé6lares por persona. Una
gran cantidad silos multiplicamos por los
112 millones de mexicanos que somos.

La obesidad estd asociada a la mala
alimentacién y al sedentarismo, prin-
cipalmente. Estas situaciones se inten-
sifican en un ambiente urbano donde

abunda el consumo de comida rapida 'y
escasea el tiempo para hacer ejercicio.
La obesidad infantil es un problema re-
levante, por ello es importante que los
adultos consideren el riesgo que corren
sus hijos cuando se les da como ejemplo
una vida sedentaria y la mala nutricién.

¢Ejercicios magicos?

Después de las fiestas decembrinas y apro-
vechando el inicio de afio, muchas perso-
nas establecen como uno de sus propositos
mejorar su apariencia fisica. Sin embar-

go, algunas empresas se aprovechan de
eso y sacan al mercado aparatos para bajar
de peso, asi como tenis, que prometen re-
sultados extraordinarios sin necesidad de
esfuerzo alguno, excepto el que hard tu car-
tera para pagarlo.

Comunmente, la publicidad de estos
aparatos nos genera falsas expectativas,
puesto que nos aseguran que en muy poco
tiempo obtendremos los resultados sofa-
dos. En algunos casos, la publicidad va mu-
cho mas lejos, pues compara los resultados
que obtendriamos al utilizar los aparatos
o tenis que promocionan, contra los que se
obtendrian al ejercitarnos sin ellos. Ante
ello debes preguntarte si esas comparacio-
nes son objetivas y sila publicidad de estos
productos ofrece elementos suficientes pa-
ra comprobar los resultados que ofrecen.

Razones de “peso”

para informarte

(Sabias que cualquier caracteristica y re-
sultado que los aparatos para bajar de peso
exhiban en su publicidad deben estar su-
jetos a comprobacién? Para garantizar que

RESULTADOS DEL MONITOREO DE PUBLICIDAD

La Direccion de Publicidad y Normas de Profeco realizé entre el 14y el 23 de no-
viembre un monitoreo de la publicidad en television e internet de 23 diferentes
aparatos de ejercicio, accesorios y tenis fitness. Estos fueron los resultados:

¢ 82% del total de productos monitoreados tuvo frases en su publicidad que po-
drian inducir al engano o confusién a los consumidores.
¢ 17% de los aparatosy accesorios se publicita como innovadores, revoluciona-

rios o novedosos.

e 34% de los productos ofrece resultados después de tan solo 10 minutos o me-

nos de uso.

¢ 17% de estos asegura ser “el mejor” o el que ofrece los mejores resultados.
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las empresas te brinden informacién cierta
y clara sobre sus productos, Profeco reali-
za diversas acciones para protegerte. Entre
ellas se encuentran el analisis de publici-
dad, los requerimientos de informacién pa-
ra que esta se acredite, el inicio y desahogo
de procedimientos por infracciones ala Ley
y, en su caso, imposicion de sanciones. Asi
por ejemplo, se ha multado a algunas em-
presas que prometen que el uso de sus pro-
ductos garantiza bajar de peso solo con
utilizarlos, lo cual no pudieron comprobar.

Con la finalidad de identificar publi-
cidad que puede engafiar al consumi-
dor, Profeco realizé un monitoreo de los
anuncios publicitarios de diferentes apa-
ratos de ejercicio y tenis fitness en los
medios masivos de comunicacién. Con
ello se advirtié que algunos productos
aseguran beneficios casi instantaneos al
utilizarlos: prometen que te haran bajar
de peso, eliminar la celulitis, tonificar los
musculos, mejorar la figura o la salud de
tu sistema 6seo y linfatico, en algunos
€asos, en muy poco tiempo.

También se detecté que algunos pro-
ductos ofrecen, ademas, mejorar el es-
tado animico ola salud mental de los
consumidores, como el estrés y la depre-
sién. Al respecto, si bien es conocida la
frase “mente sana en cuerpo sano”, tie-
nes que saber que no por el uso de algu-
no de estos productos, necesariamente
mejorara tu salud. Asistir regularmente
al médico, hacer ejercicio fisico y llevar
una dieta correcta suelen ser suficientes
para mantener tu salud fisica y mental,
no es necesario comprar productos “re-
volucionarios” o casi milagrosos.

Es muy comun que productos, tales co-
mo tenis magicos, te aseguren que con
utilizarlos te pondras en forma y mode-
laras tu cuerpo de forma sencilla. ;Sa-
bias que varios de estos productos no
han logrado comprobar ante Profeco la
veracidad de su publicidad? Tampoco lo
han hecho en otras partes del mundo.
Recuerda que caminar y activarte fisica-
mente puede traer beneficios a tu salud
y te ayuda a quemar calorias, indepen-
diente del tipo de calzado que utilices.

Por otra parte, es muy comun que, dentro
de su publicidad, las empresas te aseguren
que sus productos son los mejores, incluso
te inviten a compararlos con otros seme-
jantes. Debes de tener mucho cuidado con
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este tipo de afirmaciones. Si utilizan frases
como “es lo mejor, garantizado” o “resulta-
dos deseados en poco tiempo y sin esfuer-
zos” piensa que muy probablemente traten
de enganarte.

Recuerda que para que sean validas las
comparaciones, deberan ser entre produc-
tos idénticos o similares, de acuerdo con
el articulo 23 del Reglamento de la Ley Fe-
deral de Proteccién al Consumidor. Es de-
cir, no se vale comparar una plataforma
vibradora con una maquina escaladora.

Otra recomendacién es que te infor-
mes sobre las caracteristicas reales del
producto, si estan respaldadas con estu-
dios, asi como la veracidad de estos y de
los testimonios que utilizan en su publi-
cidad. No te quedes con ninguna duda
llama a las lineas telefonicas de atencion
al cliente o escribe a las direcciones elec-
tronicas que estos productos te ofrecen
para solicitar mas informacién.

QUE NO TE ENGANEN

1 Revisa cuél es el precio total a pa-
gar, por ejemplo, si hay gastos de en-
vio adicionales o si aumenta el precio
por pagos diferidos.

2 Inférmate si hay casos donde las ca-
racteristicas del producto hayan afec-
tado la salud de los consumidores.

3 Aseglrate de que los estudios cien-
tificos o de otro tipo a los que hagan re-
ferencia, sean veridicos para constatar
la publicidad.

Lo mas importante: no te creas todo lo
que te prometen. Sabemos que la ingesta'y
quema de calorias esta relacionada con el
control de peso, sin embargo, estos apara-
tos no te aseguran la cantidad de calorias
que quemarias al utilizarlos. Un estudio del
Departamento de Salud de Wisconsin des-
cubrié que una persona promedio de 70 ki-
logramos puede quemar hasta 246 calorias
por hora mientras pasea a su perro, y has-
ta 563 calorias corriendo a un paso mode-
rado. Esta comparacion es un buen punto
de partida para reflexionar sobre los verda-
deros resultados de los “fitness milagro”.

Ademas, piensa en tu salud, por ejemplo,
;sabias que tan solo con realizar 30 minu-
tos de actividad fisica de intensidad mode-
rada, la mayoria de los dias de la semana,
reduces el riesgo de enfermedades cardio-
vasculares, diabetes, cancer de colon y ma-
ma? En conclusion, si queremos ser mas
saludables y tener una mejor apariencia fi-
sica, lo mejor sera incorporar la actividad
fisica a nuestras rutinas diarias, por ejem-
plo, utilizar bicicleta en vez de automévil
de camino al trabajo, o preferir las escale-
ras a los elevadores. Sirealizas estas acti-
vidades cotidianamente y ademas invitas
a quienes te rodean a participar en ellas,
no solo mejoraras tu salud fisica, daras un
gran ejemplo a tu familia e hijos, te diverti-
ras y promoveras una sana convivencia en-
tre tus seres queridos.

Profeco te respalda

Siestabas a punto de comprar el produc-
to que aparentemente te haria tener el
cuerpo de tus suenos pero te diste cuen-
ta de que su publicidad era engafiosa,
puedes denunciarlo ante Profeco. Con
esto conseguiras evitar que otros consu-
midores sean enganados. Cuando hay
denuncias contra un proveedor de bie-
nes o un prestador de servicios, Profe-
co puede iniciar procedimientos y, si es
el caso, imponerles sanciones de incluso
hasta 6 millones de pesos.

Pero, si ya tienes el aparato o los acce-
sorios que se publicitaban como “justo lo
que necesitabas” y resulté que no te die-
ron lo que te ofrecian, puedes presentar
una queja ante Profeco. De esta forma,
esta institucién citard a los proveedores
e iniciard un procedimiento mediante el
cual buscara encontrar una solucién sa-
tisfactoria a tu inconformidad.®



iQue no le digan, que no le cuenten!

Seguramente te has topado con las promesas publicitarias de estos productos que te ofrecen
el cielo, lunay estrellas pero, a la hora de la hora, son incapaces de fundamentarlas.

Casol:
Agita-todo por un siiper cuerpo

iEs el mas revolucionario aparato de
ejercicio! jEjercita todo: desde el cue-
llo hasta la punta del pie! Con este
aparato por fin podras conse-

guir una figura escultural

isin esfuerzo! Con cha-

ca-chaca, el aparato de

vibraciones mas in-

novador del mercado,

podras quemar gra-

sa, fortalecer tus mus-

culos y desaparecer la

celulitis en un dos por tres. Des-
pués de usarlo ni siquiera te

van a reconocer en tu casa. Por
sifuera poco, te relajaras tanto

que jdormiras como bebé!

Caso 2:
Abdomen de “lavadero” exprés

(Harto de estar eternamente a
dieta, acabar con tu espalda
por hacer abdominales y no
deshacerte de esas llantitas?
iYa esta aqui el unico
producto que te garantiza
un abdomen de acero

como el de Rocky! Adids

a los ejercicios aburridos

y pesados. Con este

aparato quemaras mas
grasa que si subieras

el Everest, mientras

te diviertes de lo lindo
viendo tus programas
favoritos. jTe garantizamos
resultados inmediatos!

El que quiera azul celeste, que le cueste:
Aqui solo hay de una: para tonificar un musculo hay que ejercitarlo, y todo ejercicio implica esfuerzo fisico, constancia, y con
base en ello, se pueden esperar frutos. No te dejes enganar por quienes te prometen maravillosos resultados, casi instantaneos
y sin esfuerzo de tu parte.

Caso 3: Maquillaje “piel de seda”

iNo mas barros y espinillas! Con este maquillaje lograras una piel

sana y tersa, al mismo tiempo que luciras como una super estrella.

Los mejores dermatélogos han desarrollado este maravilloso pro-

ducto que no solo te hara lucir bella, sino que te ayudara a acabar

con las imperfecciones a una velocidad increible. LIévalo siempre con-
tigo, vive con €l, duerme con €l, que no se te despegue nunca. Este ma-
quillaje ademas de cubrir las imperfecciones purifica la piel y ataca el
acné, aun mientras suenas con el principe azul, que gracias a este produc-
to conseguiras.

Limpieza, ante todo:

Todo dermatodlogo te dira que el primer paso para una piel sana es el habito de la limpieza. El acné es un padecimiento de la piel, no
solo un aspecto de estética. Existen en el mercado productos comerciales para combatirlo, pero te aconsejamos que, antes de adqui-
rir uno, acudas con un especialista para que te diagnostique y te indique el tratamiento indicado.
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Los consumidores cada vez somos mas
conscientes acerca de los problemas
que el sobrepeso y la obesidad pueden
acarrear a nuestras vidas. Este interés
creciente ha fomentado que la industria
haga modificaciones en los productos
alimenticios que produce enfocados a
reducir el contenido de grasa y/o azu-
car. Muchos de estos productos usan la
denominacién “light”.

Resulta importante mencionar que
en este momento el término “light” o
“ligero” no esta contemplado en la norma-
tiva de nuestro pais; aunque este tipo de
productos, con modificaciones en su
composicion, estan contemplados en
la Norma Oficial Mexicana NOM-086-
SSA1-1994, la cual tiene la finalidad de
contribuir a evitar deficiencias y preve-
nir excesos perjudiciales para la salud.

En otros paises los productos light
si estan definidos y regulados: en la
Unién Europea, la legislacién aplicable
establece que todo aquel producto que
se denomine “light” o “lite” (ligero) de-
be tener una reduccién en su contenido
energético minimo de 30% en compara-
cién con el producto, digamos, normal. Y
esta es una disposicién que debe cum-
plirse obligatoriamente.

Este es el parametro mas cercano con
que contamos y creemos que puede
servirte como referencia ante una gran
variedad de productos que utilizan in-
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discriminadamente el
término “light”. Es im-
portante que estés en-
terado si una reduccién
en grasa o azucares de
tu producto favorito
realmente propicia una
disminucién significati-
va de su aporte calérico.
Con la informacién que
encontraras en este estudio de calidad
pretendemos que identifiques aquellos
productos cuyas leyendas e imagenes
de sus etiquetas no son totalmente
veraces y pretenden confundirte.

El estudio de calidad que realiz6 el
Laboratorio Nacional de Protreccién al
Consumidor incluye el analisis de 89
productos etiquetados como “light”, “li-
gero”, “diet”, “sin azucar”, “reducido en
azucar”, "sin calorias”, “reducido en gra-
sa”, “bajo en grasa”, entre otros; ade-
mas de 56 de sus referentes regulares
o productos que comunmente denomi-
namos “normales”.

La lectura de las tablas es muy simple:
en primer lugar te presentamos el produc-
to convencional (por ejemplo, Coca Cola)

y enseguida las distintas presentaciones
light que encontramos de este en el mer-
cado (Coca Cola Zero, Coca Cola Light) y, co-
mo aspecto principal, la disminucién de
calorias que realmente te ofrecen.

El estudio de calidad se complementa
con el reporte de otros aspectos que son
relevantes dependiendo de cada pro-
ducto: grasa, carbohidratos, proteina,
lactosa... Bienvenido al ligero mundo de
los productos light.

Refrescos. Los que se ostentan como
“light”, “sin calorias” o “sin azlcares”
sustituyen el azlcar por edulcorantes
no caldricos, con ello consiguen reducir
el aporte caldrico hasta un 100%. Las
tablas muestran los analisis en 200 ml
de producto, asi que ten en cuenta que
un envase de 600 mltiene tres veces
mas calorias que las que reportamos.
Néctares. En este caso, la reduccidn
de aporte calérico llega a un 69%. Por
el alto nivel de azlcar que contienen,
debes tener cuidado con la cantidad de
néctares que consumes.

Mermeladas. Desde hace unos afos
se comercializan versiones reducidas
en azlcar o sin esta; sin embargo, estos
productos no son recomendables para
personas diabéticas, debido a que los
contenidos de azlcares no son cero. El
consumo de estos productos debe ser
supervisado por un médico.

N Cajetas. Un adelanto: la Gnica cajeta
light que analizamos dice tener 50%
menos azUlcares, pero comprobamos
que la reduccion es de 36.1%, por lo que
su informacion no es veraz.

N Jarabes. Encontramos sabor a maple
y sabor a chocolate que logran reducir su
aporte calérico: los primeros hasta un
100%y los segundos hasta un 67%, pero
en el caso de sabor chocolate, el costo se
eleva hasta el doble por porcidn de 38g.
Frutas en almibar. En estos productos
las caloriasy azUcares presentes no son
Unicamente los que por naturaleza tie-
nen las frutas, ya que se suman los que
absorben del liquido de conserva. Su re-
duccion calérica es de hasta 67.9%.
Papas fritas y snacks de papa. No todos
estos productos son papas lavadas, pe-
ladas, cortadasy fritas en aceite.
Algunos son elaborados con harina de
papay presentados en empaques que
cuidan mas la presentacion del producto
(rebanadas mas enteras). Encontramos



que sus versiones light reducen su aporte
energético hasta un 29% en referencia al
producto convencional.

Palomitas para microondas. Las
versiones light de estas botanas tan po-
pulares si logran reducir su contenido
de grasa, aunque no de una manera
significativa. Eso si, podemos reportar
que tienen un alto contenido de sodio.
Leches. De entre los alimentos bajos
en grasa, los lacteos son los mas con-
sumidos en nuestro pais. En las leches
ultrapasteurizadas encontramos que
las reducciones caldricas van de
25.9% a 40.8%. También analizamos
leches deslactosadasyen ellas en-
contramos que las reducciones calé-
ricas fluctian entre 17.4%y 43.7%.
Leches condensadas. Las versiones
light de este producto no se denominan
leche, sino “alimento lacteo”, debido a
los ingredientes adicionados.

Leches evaporadas. Se trata de las
leches concentradas mediante la elimi-
nacion de agua, su aporte energético
por tanto proviene de los carbohidratos,
proteinasy grasa que componen la le-
che original. Por ello, para disminuir
su contenido energético se reduce el
contenido de grasa hasta un 91.7%,
sin embargo, la reduccion de calorias
solo llega a un 32.6%.

Polvos para preparar cappuccino.
Los productos convencionales tienen
un alto contenido de carbohidratos: re-
presentan mas del 60% del producto.
En los light se observa una reduccion.
Frijoles refritos. Aunque estan
compuestos principalmente de carbo-
hidratos, solemos adicionarles aceite
para freirlos. Los fabricantes han redu-
cido el contenido de grasa de sus frijo-
les hasta un 70.4%. Pero hay un negrito
en el frijol: el aporte calérico de la mar-
calsadora, que se ostenta como baja
en grasa, en lugar de disminuir, aumen-
ta. Checa el porqué en las tablas.
Galletas. Las galletas que se dicen
“sinazlcar” en realidad no reducen el
contenido de azlcares significativa-
mente: 3.3% a 9.3%.

SI UNAREDUCCION
ENGRASAQ
AZUCARES DETU

PRODUCTO FAVORITO
REALMENTE PROPICIA

51/ APORTE
CALGRICO

Tortillas de harina de trigo. Estas

obtienen su aporte calérico principal-
mente de los carbohidratosy la grasa,
por ello, aunque disminuye el contenido
de esta a la mitad, solo reducen su con-
tenido energético un 21.3%.

Mayonesas. Tienen fama, mas que
justificada, de tener altos contenidos

de grasa, es por eso que los fabricantes
han buscado disminuirlos. Encontramos
que las versiones light de estos produc-
tos disminuyen el aporte energético hasta
enun 44.4%, para el caso de mayonesas
y 30.4% en los aderezos.
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REFRESCOS Informacion por cada 200 ml de producto

m COCACOLA
Refresco de cola

21

84

Fructosa, glucosay
sacarosa

44

$2.83

COCA COLA
ZERO

Refresco de cola
sin calorfas

100

0.5

Aspartame y acesulfame K

40

$2.83

COCA COLA
LIGHT
Refresco de cola
sin calorfas

100

0.5

Aspartame y acesulfame K

40

$3

COCA COLA
LIGHT SIN
CAFEINA
Refresco de cola
sin calorfas

PEPSI
Refresco sabor cola

PEPSI MAX
Refresco sabor cola
sin aztcar y sin calorias

100

0.5

Aspartame y acesulfame K

40

$3

23

92

Fructosa, glucosay
sacarosa

27

$2.67

100

Aspartame y acesulfame K

13

$2.67

PEPSI LIGHT
Refresco de cola
sinazlicar y sin calorias

100

Aspartame y acesulfame K

$2.67

PEPSI KICK
Refresco sabor cola
sin azlcar, sin calorias
con cafeina y ginseng

SPRITE
Refresco sabor lima limén

SPRITE

ZERO

Refresco sin calorias
sabor lima limén

SQUIRT
Refresco sabor toronja

SQUIRT

LIGHT

Refresco sin calorfas
sabor toronja

100

Aspartame y acesulfame K

28

$2.80

20

80

Fructosa y glucosa

50

$2.53

100

0.5

Aspartame y acesulfame K

63

$3

252

100.8

Fructosay glucosa

13

$2.35

0.8

96.8

32

Sucralosay acesulfame K

13

$2.35
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[ \Z) ProDUCTOREGULAR '(’:'As{"'o'l’!ﬂg'g,z)“
|
\
Marcay presentacion
7UP
m Refresco sabor 2 A e Fructgjsérgtl)l;gosa y 42 $2.50
natural lima-limén
7UP LIBRE
Ref_resco sin azticar, 0 100 0 Aspartame y acesulfame K | 12 $2.50
sin calorias y muy
bajo en sodio
w LR 20N s B | e Fructosayglucosa | - $2.50
Refresco sabor manzana
MANZANITA
SOL LIBRE
Refresco sin azticar, 0 100 0 Aspartame y acesulfame K | 20 $2.67
sin calorias y muy
bajo en sodio
m SIDRAL MUNDET 20 80 | Sacarosa, fructosay 40 $2.83
Refresco sabor manzana e
SIDRAL MUNDET
LIGHT
) p 0 100 0 Aspartamey acesulfameK | 33 $2.85
Refresco sin calorfas
sabor manzana
SANGRIA
.I;’ SENORIAL 2 e R E— Sacarosa,fructosay | - 59 $2.82
. glucosa
Refresco sabor sangria
SANGRIA
SENORIAL
LIGHT 0 100 0 Aspartamey acesulfameK | 17 $2.50
Refresco sabor
sangria light
m DR PEPPER 67 668 | Fructosay glucosa 13 $3.44
Refresco
DR PEPPER DIET 0 100 0 Aspartame 12 $357
Refresco sin calorfas
m ORANGE CRUSH 73 202 | Glucosa, fructosay D $227
Refresco sabor naranja sucralosa
ORANGE
CRUSH LIGHT 12 836 0 Fructosa, glucosa P $338
Refresco sin calorias sucralosa y acesulfame K
sabor naranja

REVISTA DEL CONSUMIDOR « ENERO 12 > 39




>EL LABORATORIO PROFECO REPORTA
e —

NECTARES DE DURAZNO Informacidn por cada 200 ml de producto

JUMEX
w Néctar de durazm N % Fructosay glucosa 29 $248
JUMEX LIGHT
) Fructosa, glucosa y
Necta}r de duraz’no 75 69 30 sucralosa 35 $2.48
bajo en calorias

M ERM ELADAS Informacion por cada 20 g de producto (una cucharada aproximadamente)

MERMELADA DE FRESA
DICKINSON’S Azilcar, az(icares provenientes de jarabe
n’ Mermelada de fresa . 2 W de maizy jarabe de maiz alto en fructosa $268
DICKINSON’S
Mermelada de 31 049 125 Sucralosa $3.78
fresa sin azlicar
MCCORMICK
m Mermelada de fresa sin 12 12 ) e Aziicar $0.86
saborizantes artificiales
MCCORMICK , ) .
Azlicares provenientes del jugo de
M(_erme!ada d? frc_esa 5 2 20 uva (fructosa, glucosa) y sucralosa $1.96
sin azlcar afiadida
MCCORMICK
Mermelada de fresa S 245 Azticar $144
50% reducida ' ' '
en azlicar
SMUCKER'S ... | o7 | 00 | ,
ﬁj e GRR S ns 97 499 Azicary glucosa $1.09
SMUCKER 'S
Mermelada de fresa 33 061 132 Sucralosa $2.53
sin azlicar
SMUCKER"S
Mermelada de fresa 6.5 6.1 259 Azticar $1.59
sin azlcar
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DISMINUCIGN DE
[ \Z) PropuCTOREGULAR CALORIAS (%)

MERMELADA DE FRAMBUESA

q Azlicar, az(icares provenientes de
m Mermel ?ngfmsgN S 125 10 50 | @ - jarabe de maiz y jarabe de maiz alto $345
ermelada de frambuesa enfructosa

DICKINSON’S

Mermelada de 32 053 128 Sucralosa $3.78
frambuesa

sin azlicar

SMUCKER 'S
Mermelada de 127 91 507 | e Glucosa alta en fructosay glucosa $1.54
frambuesa

SMUCKER 'S

Mermelada de 34 061 135 Sucralosa $2.53
frambuesa

sin azlicar

CAJ ETAS Informacion por cada 40 g de producto (dos cucharadas aproximadamente)

CORONADO ,
m . 256 191 139 Aziicary glucosa $3.92
CORONADO
Cajeta quemada 264 122 17 Maltitol, azticar y sorbitol $4.03
50% menos aztcar

JARABES SABOR MAPLE Informacion por cada 15 ml de producto (una cucharada aproximadamente)

KARO

Glucosa de maiz, y jarabe

Jarabe de maiz sabor Maple il 1 “ol o de fructosa i
KARO o
. Glucosa de maiz, jarabe
Jarabe de maiz 10 10 40 de fructosay azticar $1.23
sahor maple ligerita
KARO LIGHT 24 2 94 Sorbitol y sucralosa $1.01
Jarabe sabor maple
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JARABES SABOR MAPLE (CONTlNUAC|ON) Informacién por cada 15 ml de producto (una cucharada aprox.)

- . Aporte  Disminucion
Carbo(m;lratos Azu(ca;res calorico  del aporte Edt:Lcsoer:tn:ses Costo por 15 ml
g g (kcal) calrico (%) P
PROMESA ., . Aziicares del jarabe de maiz y

.ﬂ Jarabe sabor maple 14 1 & azlicar $089

PROMESA
LIGHT , ) .

Jarabe sabor 65 15 % falcares dearabedemalz ¥ $082
maple 50%
menos calorias
PROMESA

Jarabe Sasbl:’;a’:‘;‘fe'g 0 0 0 Sucralosa $2.09
0 calorias
TASTY DIABETICS

Ja'aé’:jjae?]°cra'ﬂfr?£ 0 0 38 Sucralosa $168
Sinazlicar

: : Aporte  Disminucion
Carbohidratos  Aziicares caI;()ri co delaporte Edulcoratntes Costo por 38 g
&) ) (keal) calérico (%) presentes
w HERSHEY 'S 3 19 8 | Azticares del jarabe de maiz de alta 91
Jarabe sabor chocolate fructosay azicar
HERSHEY'S ————
LIGHT 1
Jarabe sabor 12.2 111 51.8 Aziicar, fructosa y acesulfame k $3.40
chocolate sin grasa y
reducido en calorias
TASTY =
DIABETICS LIGHT —
Jarabe sabor 5.9 0 32 Maltitol y sucralosa $5.28
chocolate reducido w
en calorias, sin azlcar

FRUTAS EN ALM iBAR Informacion por cada100 g de producto

Carbohidratos

(®)

GOLDEN HILLS

19.2
Duraznos en conserva

Y

Aziicares

(®

19.2

Aporte
calorico
(kcal)

81

Disminucion
del aporte
calérico (%)

Edulcorantes
presentes

Azicar

Costo por 100 g

$2.68

GOLDEN HILLS
LIGHT

Duraznos en 5.8
conserva reducidos
enazlicar

58

26

Sucralosa

$2.79
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DISMINUCION DE
[ \Z) ProDUCTOREGULAR CALORIAS (%)

PAPAS FRITAS Y SNACKS DE PAPA Informacion por cada 25 g de producto

n.i’ SABRITAS 3 SR B 128 e 140 $375

Papas fritas con sal

SABRITAS
LIGERAS

Papas fritas con sal
reducidas en grasa

15 6 25 122 100 $4.28

ﬁj e T D — VR — 1339 $373

Crujientes de papa

PRINGLES
DELIGHT
Crujientes de papa
con grasa reducida

15.2 6.3 29.2 1161 120.5 $4.20

PALOM ITAS PARA MICROON DAS Informacion por cada 30 g de producto

AcTll
“ Palomitas 17 I 1 250 $2.06

sabor mantequilla

ACT Il LIGHT
Palomitas sabor
mantequilla 50%
menos grasa

20 42 447 1314 300 $2.17

.ﬂ SLLLELDY 66 | b A — 192 $164

Palomitas sabor mantequilla

SELECTO
BRAND BAJO
EN GRASAS 192 18 727 105.3 190 $1.64
Palomitas
mantequilla ligera

Los estudios de calidad e investigaciones realizados por Profeco pueden ser reproducidos por terceros siempre
que lo sean en su totalidad y sin fines publicitarios o comerciales.
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LECH ES Informacion por cada 250 ml de producto (unvaso)

w AGUASCAI'IEN.TES By == 7.82 11.97 467 | $2.69
Leche entera ultrapasteurizada

AGUASCALIENTES
LIGHT

Leche descremada
ultrapasteurizada

L75 76.7 792 2 96.3 $2.69

DEL RANCHO
w Leche entera sy === 753 11.33 Big === $5.78

ultrapasteurizada

DEL RANCHO
LIGHT

Leche descremada
ultrapasteurizada

163 80.8 8.25 12.12 96.2 $5.78

PARMALAT
W leche enterapremium | 750 | 812 | 184 | B3 | — $273
ultrapasteurizada

PARMALAT LIGHT
Leche descrem.ada 0.25
premium
ultrapasteurizada

96.70 848 13.36 89.6 $2.73

LALA
m Leche entera /150 N 8.08 12.90 114 $3.09
ultrapasteurizada

LALA LIGHT

Leche parcialmente 275 633 831 1356 112.2 $3.09
descremada

baja en grasa

ALPURA 2000
CLASICA
w Leche parcialmente 7 - 8.30 1240 1458 | - $3.09

descremada
ultrapasteurizada

ALPURA 2000 LIGHT

Leche parcialmente 933 66.7 864 12.94 1073 $3.09
descremada

baja en grasa

LICONSA PLUS
m Leche entera 7% | - 765 12.14 1467 | - $2.73

ultrapasteurizada

LICONSA PLUS LIGHT
Leche descremada
ultrapasteurizada

bajaen grasa

0.95 873 8.05 12,62 91.2 $2.73
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DISMINUCIGN DE
[ \Z) ProDUCTOREGULAR CALORIAS (%)

LECHES (CONTlNUAClON) Informacion por cada 250 ml de producto (un vaso)

SAN MARCOS
W Leche entera 7% | - 8.21 12.35 97 | — $3.30
ultrapasteurizada

SAN MARCOS
LIGHT

Leche descremada 3 60 8.26 12.74 m $3.30
baja en grasa
ultrapasteurizada

SANTA CLARA
'ﬂ Leche entera ultrapasteuri- By == 8.20 1271 L $3.21

zada 100% pura de vaca

SANTA CLARA
LIGHT

Leche descremada 138 816 846 13.02 98.3 $3.21
ultrapasteurizada
bajaen grasa

LECHES DESLACTOSADAS Informacion por cada 250 ml de producto (un vaso)

PARMALAT SEMI
PREMIUM

Leche semidescremada
ultrapasteurizada

O 810 0 12.66 W || === $321

PARMALAT
LIGHT PREMIUM
Leche descremada
ultrapasteurizada

0.25 938 8.10 0 1311 871 $321

Leche semidescremada 425 | @ 8.16 0 12.84 1223 | - $3.52
ultrapasteurizada

LALA LIGHT

Leche descremada | ;5 718 810 0 1265 %38 $352
ultrapasteurizada

baja en grasa

ALPURA 2000
Leche parcialmente 5
descremada
ultrapasteurizada

ALPURA 2000
LIGHT

Leche parcialmente 2.50 50 8.20 0 12.65 105.9 $352
descremada
ultrapasteurizada

------- 795 0 12.85 128.2 $352
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LECHES DESLACTOSADAS (CONTINUACION)

GREAT VALUE
m Leche entera w | == 773 2.03 8.69 S $3.21

ultrapasteurizada

GREAT VALUE

LIGHT PREMIUM
Parcialmente 0.63 91.9 745 5.02 6.32 80.8 $3.20

descremada

baja en grasa

LECHES CONDENSADAS AZUCARADAS

LA LECHERA
ﬁ» Tl 240 | 231 20 230 | - 126 | $124

Leche parcialmente
descremada

LALECHERA
NESTLE

50% MENOS
AZUCAR 0.80 69.2 160 784 9.90 12.74 453 65.6 $1.53

Alimento lacteo
reducido en azicar

LECHES EVAPORADAS

CARNATION NESTLE
m Leche parcialmente 240 | - 240 354 T $1.05

descremada

CARNATION
NESTLE

Leche parcialmente 0.20 917 270 4.22 31 $115
descremada
reducida en grasa

LU K| DEL
ESTUDIO SON POR PORCION, ASI RUE DEBES VERIFICAR

EL CONTENIDO DEL ENVASE 0 EMPAQUE PARA SABER
CONCERTEZA CUANTAS CALORIAS CONSUMES
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DISMINUCIGN DE
[ \Z) ProDUCTOREGULAR CALORIAS (%)

POLVOS PARA PREPARAR CAPPUCCINO Informacion por unataza preparada de cappuccino

NESCAFE
Mezcla en polvo para 1 19 3B/ | e $5
preparar cappuccino

NESCAFE

LIGHT

Mezcla en polvo para 46 69.3 19 201 $517
preparar cappuccino
reducido en grasa

FRIJOLES REFRITOS Informacion por cada 130 g de producto (un plato)

w LASERRA| 124 T3 — T - 501 $247

Frijoles bayos refritos

LA SIERRA

Frijolesbayos |~ 169 048 915 922 4462 $3.27
refritos

sin grasa

m , = GOSTE.NA 54 182 BB Bgs | 524.2 $2.24
Frijoles bayos refritos

LA COSTENA
Frijoles bayos
refritos reducidos 39 13 0 100 455 429 $2.93
en sodio

y sin grasa

RANCHERITA
.ﬂ LACOSTENA 54 182 66 | LI — 5242 $2.34
Frijoles bayos refritos

RANCHERITA
LA COSTENA
Frijoles bayos
refritos sin grasa

ISADORA
m VERDE VALLE 74 1.2 57 | e 126 0 e 172 $2.58
Frijoles bayos refritos

6 25 0.7 90.2 130 522.6 $2.75

ISADORA

_ VERDEVALLE | ., 21 18 684 138 9.5*%
Frijoles bayos refritos

bajos en grasa

476.1 $3.69

* Atencion: el aporte calorico de esta marca de frijoles que se ostenta como baja en grasa, en realidad, aumenta.
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GALLETAS Informacién por cada 3 galletas

A Proteina Carbohidratos Aziicares Polioles* Grasa Aporte - Disminucion Sodio  Costo por 3
) &) @) () &) calorico  del aporte (mg) alletas
g g g 8 8 (kcal) calérico (%) g &

EMPERADOR
Galletas
conrelleno 214 03 101 65 136
sabor a
chocolate

sin azlicar

155 $318

CREMAX

DE NIEVE
Galleta con
relleno

sabor chocolate
sin azlicar

16 232 0.9 136 88 157 45 $3.91

%

CHOKIS
Galleta
fortificada
sin azlicar

16 20.2 1 26 71 147 115 $3.35

ai

* Los polioles son alcoholes de azicar que se absorben de formaincompleta en el organismo, por lo que se consideran edulcorantes de baja energia.

TORT".LAS DE HARINA DE TRIGO Informacién por 1tortilla

A Prtz;e)l'na Carbo(l;ic)lratos G(rgga cﬁil)grrit:o I:';g'r't';“:;fgrgﬂ Sodio Costo por1

(keal) (%) (mg) tortilla

TIAROSA

I
Tortillas d —_—
ortias de 19 127 14 70 191 $0.90
harina de trigo
reducidas en grasa
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DISMINUCION DE
CALORIAS (%)

[ w PRODUCTO REGULAR
MAYON ESAS Informacion por cada 15 g de producto (una cucharada aproximadamente)

GOLDEN HILLS
Mayonesa con jugo de limén

0.9

105

994

102.47

$0.70

GOLDEN HILLS
Mayonesa light
Aderezo de mayonesa
reducido en grasa

52.6

494

127

$0.75

MCCORMICK
Mayonesa con jugo de limén

0.3

12.2

111.2

90

$0.74

MCCORMICK
Aderezo de
mayonesa light

33

24

80.3

354

1725

$0.88

LA COSTENA
Mayonesa con

jugo de limén

122

110.6

911

$0.70

LA COSTENA
Mayonesa light
Aderezo de mayonesa
reducido en grasas

06

6.5

46.9

615

102

$0.64

.3’ KRAF
Mayonesa reducida en

grasa con jugo de limén

0.95

54

52.5

108

$0.79

KRAF
Aderezo estilo
mayonnesa sin grasa

L75

0.2

96.3

1315

$0.92

.::’ HELLMANN'S
Mayonesa reducida en

grasa con jugo de limon

11

6.1

60

120

$0.65

HELLMANN'S
Aderezo de
Mayonresa light

15

3.2

475

35

137

$0.73

w MEVER"S HILL
Mayonesa con jugo de limén

0.2

12.3

112.5

99.5

$0.56

MEYER 'S HILL
Mayonesa
bajaen grasa

51.3

62.6

13

$0.56
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ADEREZOS PARA ENSALADAS Informacion por cada 15 g de producto (una cucharada aproximadamente)

CLEMENTE JACQUES

Aderezo para ensalada César 12

2 e 53

......... 274 $1.11

S CLEMENTE

& JACQUES LIGHT
Aderezo para 11
ensalada César
reducida en grasas

160 69.2 19

152 $115

' CLEMENTE JACQUES
w Aderezo para ensalada 42

I 16

......... 191 $0.97

estilo mil Islas

CLEMENTE

% JACQUES LIGHT
. Aderezo para ensalada 31
estilomilislas
reducida en grasas

2.1 344 32

137 $1.01

ara endulzar nuestros
alimentos existen dos ti-
pos de edulcorantes. Los
caléricos (entre los que se
encuentran la sacarosa
—comunmente conocida como azucar—,
fructosa, glucosa y sorbitol) y los no caléri-
cos, que son una variedad de compuestos
(por ejemplo, el aspartame, acesulfame
Ky sucralosa) desarrollados con la finali-
dad de incrementar el poder endulzante,
sin que se incremente el aporte calérico.
El de los edulcorantes no caléricos es
un caso especial porque, aungue no son
productos light, son muy socorridos por
los consumidores para endulzar sus bebi-
das y alimentos. Se trata de compuestos
desarrollados con la finalidad de aumen-
tar el poder endulzante, pero evitan, como
mencionamos, al maximo las calorias. Es-
tos son algunos de ellos y la ingesta diaria
aceptable (IDA) establecida por la Organi-
zacién Mundial de la Salud y la Organi-
zaciéon paralos Alimentos y la Agricultura:
Elaspartame. Es 160a 200 veces
mas dulce que el azlcar. La ingesta dia-
ria aceptable ha sido establecida en 40
mg por kilogramo de peso corporal.
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Elacesulfame K. Es 130 a 200 veces

mas dulce que el azlcar. Suingesta
diaria aceptable ha sido fijada en 15 mg
por kilogramo de peso corporal.

La sucralosa. Es 600 veces mas dulce
que el azucar. La ingesta diaria acepta-
ble se establecié en 0-15 mg por kilo-
gramo de peso corporal.

La Steviosida. Proviene de las hojas
de la planta stevia rebaudianay es de
100 a 150 veces mas dulce que el

azlcar. Su ingesta diaria aceptable ha
sido fijada en 4 mg por kilogramo de
peso corporal.

Enla siguiente tabla encontraras una
gran variedad de edulcorantes no calo-
ricos que nuestro laboratorio ha com-
parado con el azucar convencional. Los
resultados muestran que todos tienen
una disminucién del aporte caldrico, pe-
ro no necesariamente se reduce a cero el
consumo de calorias.




DISMINUCION DE
[ m PRODUCTO REGULAR CALORIAS (%)
EDULCO RANTES Informacion por cada 8 g (2 cucharaditas)
w GOITDEN H,I LLS 8 e 2 Aziicar de cafia $0.16
Aziicar Estandar
' GOI..DEN HIL!.S 1 50 16 50 Aziicar de cafia y $0.10
Azlicar baja en calorias sucralosa
SUPERLITE PLUS Stevia rebaudianay
Sustituto natural del aziicar 4 %0 128 60 eritritol $15
*
SPLENDA | - 0 100 Dextrosar y $053
Endulzante sin calorias sucralosa
GOLDEN HILLS
Endulzante sin calorias (sobre 1 815 4 875 Dextrosay sucralosa $0.40
amarillo)
_ G(?I.DEN HILLS 1 875 A 875 Dextrosa, acesulfame $023
Endulzante sin calorias (sobre azul) ky aspartame
KE!PRECIO Aspartame, acesul-
Endulzante sin calorias ! 815 4 815 fame ky dextrosa $0.20
SIMILAR ALAZUCAR Dextrosa, aspartame,
Sustituto de azlicar ! e . e Acesulfame K $029
D" STEVIA Fructosay glucosa,
Endulzante natural 072 a 28 a3 extracto de stevia $102
CLDEATRLELIENT gy 88.25 188 88.25 Sucralosa $046
Endulzante sin calorias
CANDEREL QLASI(?O 088 89 362 837 Dextrosa, aspartame, $044
Endulzante sin calorias acesulfame K
CANDEREL AMAR"'I,'O 0.90 88.8 3.60 88.8 Dextrosay sucralosa $0.48
Endulzante sin calorias
CANDERE]. VERPE 089 889 356 889 Dextro_sa, glucidos de $078
Endulzante sin calorias esteviol y sucralosa
SAVIEN PREMIUM Sacarosa, dextrosa,
Endulzante reducido en calorias 4 2 L il fructosay Stevia $0.4
AZUCAR .DULCE D]A 1 50 16 50 Aziicar de cafa y $010
Edulcorante hajo en calorias Sucralosa
GREA.T VAI'I,"E 0 100 0 100 Dextrosay sucralosa $0.60
Endulzante sin calorias
SUPER!. IFE B!O 1 875 4 875 Stevia rebaudiana $0.60
Endulzante natural sin calorias
SWEENY 0 100 0 100 Dextrosa, aspartame, $0.36
Endulzante sin calorias acesulfame K
TRUVIIA 0 100 0 100 Eritritol, glﬂpidos de $1.22
Endulzante natural cero calorias esteviol
. DIABES,UGAR ME“,;O 1 875 197 938 Isomalt y sucralosa $0.49
Sustituto de azlicar sin calorias
NEVEI'I,'A 0 100 0 100 Dextrosay sucralosa $0.18
Endulzante sin calorias
SWEET,'O 0.80 90 32 90 Sacarosa y sucralosa $0.18
Endulzante sin calorias
SORIANA Dextosa, aspartame y
Sustituto de Aziicar L 875 4 875 acesulfame k $0.25

* Nombre comin de la dextrosa es “glucosa”
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Sirequieres mas

informacion sobre este estudio,
comunicate al Laboratorio
Nacional de Proteccion al
Consumidor: 5544 2060 de la
Ciudad de México o escribe a
laboratoriofdprofeco.gob.mx
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s comun encontrarse con

entusiastas consumido-

res de productos light que,

sin embargo, poco cono-

cen sobre las propiedades
de los productos bajos en calorias y por
lo tanto dificilmente llevan un control al
consumirlos. Ya has visto los resultados
de nuestro analisis. Como notaste, casi
todos los productos te ofrecen menos
calorias que los productos “normales”
con lo que los comparamos; sin embar-
g0, es importante que tomes en cuenta
algunas de nuestas conclusiones para
que hagas una mejor eleccién:

Los alimentos “light” no son

productos adelgazantes, aunque

su aporte energético es inferior
respecto a su alimento referente con-
vencional, algunos de ellos contienen
por su naturaleza grasas y azucares en
cantidades significativas.

Las etiquetas resaltan contenidos

de calorias por porcioén, pero es

muy importante que verifiques
cuantas porciones tienen los envases,
ya que existen ocasiones en los que el
empaque completo tiene de 3 a 5 porcio-
nes, por lo que al consumirlas totalmente
puedes tomar 5 veces mas calorias.

Hay productos que debido a su

naturaleza contienen azucares,

asi que cuando te encuentres
mermeladas, galletas, cajetas y bebidas
de frutas con leyendas como “Sin azticar
anadida”, esto no significa que el producto
no tenga azucar o que tengan una pro-
piedad adelgazante. Esto es importante

para las personas con diabetes, ya que
podrian confundirse por el hecho de que
las etiquetas indican “Sin azucar”.

Ten cuidado con los productos con

altos contenidos de grasa como

mayonesas y aderezos, aunque
anuncien que reducen su contenido de
grasa y, por lo tanto su contenido ener-
gético. No consumas estos productos
en cantidades mayores solo por que se
trata de versiones light.

Ningun alimento por si solo te

hace engordar, lo mas importante

es encontrar el balance energéti-
co global, es decir, considerar las calorias
que se consumen y las que se gastan de
acuerdo con las actividades que se reali-
zan. Es de suma importancia que leas las
etiquetas, revises las tablas nutrimenta-
les (principalmente el aporte energético)
y tener en cuenta el tamaro de las por-
ciones para que no te lleves sorpresas.

No debemos satanizar ningun

alimento. La clave para mantener-

nos en forma esta en procurar un
buen equilibrio entre los alimentos que
consumimos y el gasto de energia que
realizamos diariamente .

{Como debemos combatir el

sobrepeso y la obesidad? Como

primer paso debes limitar tus
consumos energéticos, aumentar el con-
sumo de legumbres, cereales integrales
frutas y verduras... Y algo de suma im-
portancia: realiza actividades fisicas pe-
riédicas. Cuando se trata de tu salud no
debes tomar decisiones a la ligera. @
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ESTUDIO DE CALIDAD:

No solo se trata de reducir tu factura de luz, sino de hacer una aportacion
climatico. Con un pequeno gesto, como sustituir tus focos incandescentes
ferencia. Pero es importante que sepas cual elegir para que tu ahorro se:
puedas identificar cuales son las mas eficaces y cuales se quedan a oscul



29
216

Bajar el switch

al esfuerzo mundial contra el cambio
por una de estas lamparas, haces una di-
 verdadero. Aqui te damos luz a fin de que
as a la hora de cumplir lo que prometen.

36
1,080



EL ESTUDIO

Se analizaron 36 modelos de 29 marcas de
lamparas fluorescentes compactas (LFC) cu-
yos consumos de energia van desde 13 a 20
watts, con luminosidad desde los 453 a los
1,245 lumenes, equivalentes a focos incan-
descentes de entre 40 y 70 watts, en forma
espiral, con balastro integrado y casquillo
para conectarse a un portalamparas (soc-
ket) igualmente utilizado con los focos in-
candescentes.

Atodaslaslamparaslas sometimos a estas
seis pruebas:

INFORMACION AL CONSUMIDOR.

El etiquetado y marcado sobre

la muestra debia proporcionar
informacién sobre tipo de producto,
modelo, caracteristicas nominales de
alimentacién eléctrica, flujo luminoso

proporcionado mediante escala grafi-
ca (en lumenes ), entre otras. La Norma
Oficial Mexicana considera que es-

ta informacién es importante para el
consumidor, por lo que se pierden al-
gunos puntos en la evaluacion global
del producto si carece de ella.

GARANTIA. Se indica cudles mo-

delos la proporcionan. Aunque

no hay obligacién de otorgarla,
es sinonimo de soporte a la calidad del
producto, siempre y cuando esté en los
términos que indica la Ley.

FLUJO LUMINOSO. Medimos el

flujo luminoso de cada lampa-

ra (reportado en lumenes*) y lo co-
tejamos con el que declara cada una en
su etiqueta. El resultado lo reportamos en
la columna “Veracidad del flujo luminoso
declarado”, pues hay evidentes diferen-

LAIMPORTANCIA DEL COLOR

El tono de la luz generada por cualquier luminaria -
foco incandescente o ldmpara ahorradora-se puede
identificar como calido o frio. La temperatura del
color, como se le conoce, no se refiere al calor fisico
de la lampara, sino a la tonalidad que da al ambiente.
Este concepto puede entenderse mejor a partir de la
variacion del color que toma el Sol al amanecer (roji-
zo), al mediodia (amarillento a blanco) y en el oca-
so [anaranjado), o en las diferentes estaciones
del ano. A los tonos mas rojos o anaranjados
e les identifica como calidos y a la luz mas

blanca se le conoce como fria. La temperatura
de color de una lampara (o foco) se mide en
grados Kelvin (K): entre mayor sea su valor,

la luz tendra un tono mas frio. En las areas

ociales y dormitorios es recomendable una to-

alidad calida o neutra que induce al relajamiento
y bienestar; en las areas de servicios, como cocinas,
banos, oficinas y salas de estudio se recomienda una
tonalidad neutra o fria, la cual induce a una mayor
actividad. Los proveedores declaran regularmente
en los empaques del producto el tipo de luz que emite
la ldmpara. Si te es posible, pruébala en la tienda y
aprecia el tono que emite.

cias. Estas aparentes fallas en la infor-
macion son para nosotros la clave que
nos permite distinguir a un proveedor
serio del que no lo es. En las tablas po-
dras ver variaciones de hasta un 57%
menos... (Falla o engano?

EFICACIA (LUMINOSIDAD POR

WATT CONSUMIDO). Se determi-

nolarelacion entre la cantidad de
luz que emite cada lampara (luminosidad
o flujo luminoso, en lumenes) y la ener-
gia eléctrica (potencia, en watts) que con-
sume; mayor eficiencia significa mas luz
con menos gasto en energia. Esta relacion
la calificamos con valores de E (Excelen-
te), MB (Muy bien), B (Bien), R (Regular),
P (Pobre) y No cumple con la norma. Pe-
ro siempre recuerda que, aunque menos
que un foco incandescente, la lampara
ahorradora también consume energia...
japaaaagala cuando no la utilices!

NORMATIVIDAD

Para la elaboracion del presente estudio
de calidad se considerd la siguiente nor-
matividad vigente:

NOM-008-SCFI-2002

Sistema General de Unidades de Medida.

NOM-017-ENER/SCFI-2008

Eficiencia energéticay requisitos de se-
guridad de ldmparas fluorescentes com-
pactas autobalastradas. Limitesy
métodos de prueba.

NMX-J-295/1-ANCE-2010

[luminaciéon - Lamparas fluorescentes
de una base para alumbrado general -
Especificacionesy métodos de prueba.

*Es la unidad de medida de la cantidad de luminosidad que proviene de una fuente de luz. Define el flujo luminoso, que es la energia dentro del rango
de frecuencias que percibimos como luz. Por ejemplo, una vela de cera genera 13 limenes, un foco de 100 watts produce 1,500 limenes, aproxima- -

damente (ver tabla).
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\J LAMPARAS AHORRADORAS TIPO ESPIRAL CON CONSUMO DE 20 W
CON LUMINOSIDAD SIMILARAUNFOCODE 75 W

MARCA, MODELO, GARANTIA Informacion Iumm:s:z];e dido FIu(:zclll; T;:gso Veracidad del flujo (Iuml;::c::g;ad oor Evaluacion
Y POTENCIA MEDIDA al consumidor (limeres) (limenes) luminoso declarado watt consumido) global

TISHMAN TL1270SLC6

" .

v 1339 1203 E

ofrece 11% mas
Cumple

PHILIPS TWISTER 20W

v 1178 1250 T E E
Ofrece 6% menos
Desviacion no grave

GREAT VALUE TERRA GYMSP-F-20W

v 1211 1110 E E

Ofrece 9% mas
Cumple

LAITING FST2-20W

4 1245 1040 E E

Ofrece 20% mas
Cumple

MAGG MINI 2000 T2 Saassanses

v 1233 1090 E E

Ofrece 13% mas
Cumple

v 1189 1200 T MB MB
Ofrece 1% menos
Cumple

ARGOS 8900040

x 1084 1040 MB MB

Ofrece 4% mas
Cumple

SIMBOLOGIA: informacién: v Completa Xincompleta
E=Excelente ; MB=Muybien B=Bien R=Regular P=Pobre
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LAMPARAS AHORRADORAS TIPO ESPIRAL CON CONSUMO DE 20 W
CON LUMINOSIDAD SIMILAR A UN FOCO DE 75 W (CONTINUACION)

MARCA, MODELO, GARANTIA Informacion IummoFsIz];e dido Flu(:(e)clll; r:::zso Veracidad del flujo (Iuml;:;g::g;acj oor Evaluacion
Y POTENCIA MEDIDA al consumidor (limenes) (limenes) luminoso declarado watt consurmido) global

GE (Solar) FLE20HLX/T3/841/E27
x 1110 1070 MB MB
Ofrece 4% mas
Cumple
AKSI 7 FESC-20C-AK
v 1017 1100 B MB
ofrece 7% menos
Desviacion no grave
SICA /14020
4 1064 1050 B MB
ofrece 7% menos
Desviacion no grave
SLI LIGHTING / MINI-LYNX T2
4 1190 1360 E MB
ofrece 12% menos
No cumple
x 1131 1300 E MB
ofrece 13% menos
No cumple
JWIJ / JBL-620
X 985 1176 MB B
ofrece 16% menos
No cumple
NVC / ESP20
x 1177 1500 MB B
ofrece 21% menos
No cumple
JACH* /N3005-6
x 1028 1560 MB B
ofrece 34% menos
No cumple
NEOLUX EL TWIST 20W/865
x 1065 1200 B R
ofrece 11% menos
No cumple

*Elimportador de esta marca presenta en producto nuevo una nuevaimagen
ensuempaque, enelcual corrige las fallas en suinformacion comercial,
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SIMBOLOGIA: informacién: v Completa Xincompleta
E=Excelente : MB=Muybien B=Bien R=Regular P=Pobre

MARCA, MODELO, GARANTIA Informacion Iumln::(:l;e dido FIL:::;;; Ta':gso Veracidad del flujo Iumllir:lc::g;ad oor Evaluacion
Y POTENCIA MEDIDA al consumidor (limenes) (limenes) luminoso declarado watt consurmido) glohal

LUMMI ESC20/64
4 925 1169 B R
ofrece 21% menos
No cumple
x 993 1200 B R
ofrece 17% menos
No cumple
BRILLA MAX BM-SP-20W
No cumple
x 453 1050 con lanorma P
ofrece 57/% menos
No cumple
CHEDRAUI D’ CALIDAD DC-SP-20W eoc0c00000
No cumple
x 818 750 con lanorma P
B ofrece lo declarado
Ej Cumple

. LAMPARAS AHORRADORAS TIPO ESPIRAL CON CONSUMODE15WY 16 W
CON LUMINOSIDAD SIMILARAUN FOCODEGO W

MARCA, MODELO, GARANTIA Informacion IummoFsIzj:w dido Fluc::cllua Ta':gso Veracidad del flujo (Iuml;::oc:g;ad oor Evaluacion
YPOTENCIA MEDIDA al consumidor (ldmenes) (limenes) luminoso declarado T global

PHILIPS Twister 15W ssssssssss
4 882 950 E E
ofrece 7% menos
Desviacion no grave
KE! PRECIO HSPC-15W-CM
x 794 713 0000000000 E MB
ofrece 11% mas
Cumple
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LAMPARAS AHORRADORAS TIPO ESPIRAL CON CONSUMODE 15W Y16 W
CON LUMINOSIDAD SIMILAR A UN FOCO DE 60 W (CONTINUACION)

MARCA, MODELO, GARANTIA Informacion IuminoFsIzl;e dido thgclll; T;:gso Veracidad del flujo (Iumliir:l(::;g:jad oor Evaluacion
Y POTENCIA MEDIDA al consumidor (limenes) (limenes) luminoso declarado o global

PLEOMAX T3SP1564E271SW18
x 746 700 MB MB
ofrece 7% mas
Cumple
Garantia no ofrece / 12.8 W 8
TECNO LITE HEL-16W/65H
x 845 665 MB MB
ofrece 27% mas
Cumple
AKSI FMES-15C-AK
4 635 750 MB B
ofrece 15% menos
No cumple
SORIANA LL84225)
4 661 676 MB B
no ofrece lo declarado
No cumple
PLUS LIGHTING PL-SP-15W
X 783 900 MB B
ofrece 15% menos
No cumple
SMART LIGHT 76380-1
x 689 880 MB B
ofrece 21% menos
No cumple
SANELEC 1677 SEA-TWF-15W
% 636 713 No culz?)[r):sacon la P
ofrece 11% menos
No cumple

Los estudios de calidad e investigaciones realizados por Profeco pueden ser reproducidos por terceros siempre que lo
sean en su totalidad y sin fines publicitarios o comerciales. /
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\ LAMPARAS AHORRADORAS TIPO ESPIRAL CON CONSUMODE 13W A 14 W
CON LUMINOSIDAD LIGERAMENTE SUPERIORAUN FOCODE 40 W

LRV INCL TR iormacion | | b e | Veracidad delfo | EVR | aluacin
Y POTENCIA MEDIDA al consumidor (ldmenss) (Idmenss) luminoso declarado watt consumido) global

GREAT VALUE TERRA GVMSP-2C-13W

4 761 690 E E
. ofrece 10% mas
Cumple
4 705 750 E E
ofrece 6% menos
Desviacion no grave
GE FLE/HLX/13/T3/SPX27
x 724 800 E MB
ofrece 10% menos
Desviacion no grave
OSRAM DULUXSTAR TWIST 13W/860
x 127 730 MB MB
ofrece lo declarado
Cumple
CHEDRAUI D’CALIDAD DC-MSP-13W
x 491 750 MB B
ofrece 35% menos
No cumple
TCP EDX0-14SPRINGLAMP
x 757 900 MB B
ofrece 16% menos
No cumple
GOLDEN HILLS Espiral 3F-13
X 595 600 B B
ofrece lo declarado
Cumple
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CONCLUSIONES Y
ALGUNOS CONSEJOS

Las lamparas ahorradoras de energia son, en efecto, mas
eficientes que un foco incandescente, dado que por cada watt
que consumen, iluminan hasta 4.5 veces mas; esto se debe,
parcialmente, a que mucha de la energia consumida por un fo-
co incandescente se pierde en forma de calor.

Las lamparas ahorradoras de energia no son para colocar-
se en todos lados. No las instales en lugares donde enciendas
y apagues la luz constantemente, como en banos, ya que es-
to reduce mucho su vida util, dada su tecnologia. Existen otras
opciones para estos usos, también con tecnologia de bajo con-
sumo. Pregunta por ella.

Para orientar sobre la luminosidad que logran y facilitar su
seleccion, la mayoria de las lamparas ahorradoras de energia
declaran su equivalencia a la de un foco incandescente de de-
terminada potencia en watts, o bien, en limenes (la unidad
en que se mide el flujo luminoso), pero la tendencia es que, co-
mo los focos incandescentes desapareceran eventualmente,
se estandarice la unidad de medida en lumenes. En esta figu-
ra podras ver un comparativo de luminosidad entre watts y 1u-
menes. Es necesario tomar en cuenta que no hay conversién
directa, por lo tanto, los valores son aproximados.

ESCALA GRAFICA DE FLUJO LUMINOSO

FLUJO LUMINOSO

w028
wj oot
wj 09st

s

LAMPARA FLUORESCENTE

13 3

75

=

100w

Como resultado de las pruebas aplicadas, hemos detecta-
do que aproximadamente la mitad de los modelos analizados
emite una luminosidad mucho menor que la declarada en su
empaque. En los casos mas graves —donde esta diferencia es
muy alta—no cumplen con la eficacia minima que les solicita
la Norma Oficial de eficiencia energética que les aplica.
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Otro aspecto a considerar al adquirirlas es la temperatura de
color de la luz que emiten: calida o fria. En el cuadro “La importan-
cia del color” te presentamos una explicacién mas detallada.
Evaluacién global: con base en los resultados hicimos una
ponderacién de la siguiente forma: le dimos 50% de 100 pun-
tos ala prueba de Eficacia, 40% a la de Veracidad del flujo lu-
minoso y 10 a la Informacién completa. Con base en estos
valores, interpretados obviamente de mayor a menor, califica-
mos cada producto con E (Excelente), MB (Muy bien), B (Bien),
R (Regular) y, el peor de los casos, P (Pobre), a los productos que
no cumplen con lo minimo exigido por la norma.

RECOMENDACIONES
DEUSO

N Antes de quitar o instalar cualquier ldmpara ahorradora apaga
elinterruptor de energia para evitar riesgos de choques eléctri-
cos. También es importante esperar a que se hayan enfriado para
evitar quemaduras. Algunas pueden alcanzar unos 60°C.

N Alinstalar (o quitar) una ldmpara ahorradora en el portalam-
paras (socket), sujétala por su base (nunca por los tubos] y



girala sin forzarla para que se enrosque adecuadamente; toma
en cuenta que los tubos de cristal de estas ldmparas son muy
fragiles, asi que ten cuidado.

Para mantener una buena iluminacion, limpia con un pano se-
coy limpio los tubos de la ldmpara (recuerda que son muy fragi-
les), cuando menos cada seis meses 0 antes si se encuentra en
zonas sucias (en la cocina, por ejemplo).

No utilices las ldmparas ahorradoras de energia en combina-
cién con reguladores de intensidad luminosa (dimmers] o foto-
celdas para encendido automatico, puesto que no estan
disenadas para emplearse con estos dispositivos y pueden da-
narse permanentemente.

Ninguna de las ldmparas analizadas es para uso en exterio-
res o lugares donde puedan tener contacto con agua. Si existen,
pero el proveedor lo debe declarar en su empaque.

Las ldmparas ahorradoras pueden llegar a causar interfe-
rencia con otros aparatos como radios, teléfonos, televisores o
controles remotos. Si esto llega a ocurrir, conecta el aparato en
otro contacto eléctrico.

Es necesario aclarar que este tipo de ldmparas pueden afec-
tarse en su durabilidad si se les somete a continuos encendidos
y apagados. También es adecuado considerar no apagarlas en
situaciones determinadas como, por ejemplo, cuando uno sale
de un cuarto para regresar un par de minutos después. @

UN FOCO QUE FUNCIONA
CON EL SOL

Esta disponible todos los dias, es gratis y no contamina.
0 se aprovecha o se desperdicia. Y puede ser un gran
aliado en el combate a la pobreza: el sol.

La falta de iluminacién genera pobreza y marginacion
porque la gente es menos productiva en cuanto se pone
el sol, ademas de que miles de personas mueren o se
lesionan cada ano por incendios causados por velas o
ldamparas de petrdleo.

Esta situacion la padecen cerca de millén y medio de
hogares en el pais que no cuentan con energia eléctri-
ca. Lo ideal seria llevar el suministro a todos, pero eso
requiere tiempo. Una opcion mas inmediata que
puede ayudar a aliviar la situacion es esta:
una ldmpara resistente al agua, con
pequenas células solares a su reverso,
las cuales cargan una bateria que, a su
vez, enciende 4 LED (diodos emisores de
luz) que contiene en su interior.

“Es un instrumento Util principalmente
para comunidades rurales donde no hay
leénrirgla eléctrica y donde utilizan Yelas 0 ” ’ )

paras, las cuales son muy peligrosas”, =
-
-~

bbb

explica Moisés Sevilla Menache, Director
General de Universe of Energy/ Unisolar,
compaiiia mexicana dedicada a la ilumina-
cion solary a Sistemas Fotovoltaicos con
Paneles Solares Interconectados a CFE.

Se trata de un foco autdnomo, con
un periodo de vida de 50,000 horas,
que produce luz limpia y susten-
tablemente. Se usa por la nochey
durante el dia se recarga con la luz
del sol. Tiene dos intensidades: 13.5y
8.5 watts, aproximado a lo que ilumina
una ldmpara de gas o de petroéleo,
pero sin los riesgos a la seguridad y a la
salud que estos combustibles implican (;sabias que la
exposicion a una l@mpara de keroseno durante una noche
equivale a fumar aproximadamente 40 cigarrillos?).

Este foco ha significado la diferencia para comunidades
de paises en desarrollo. También se ha utilizado para
apoyar en situaciones de emergencia humanitaria debi-
das a catastrofes naturales, como terremotos o inunda-
ciones, en las que se interrumpe el suministro eléctrico.

Ademas, como no es necesario conectarla a ninguna
fuente eléctrica, es totalmente portatil, lo que la hace
ideal para campamentos o exteriores en donde no haya
cerca una conexion eléctrica.

Pues la buena noticia es que en el primer trimestre de
este ano ya estara disponible en México, con un costo
aproximado de $299, en supermercados.

Y todavia mejor: sera manufacturada en México.

/.
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TORTILLAS
DE MAIZ

ray Bernardino de Sahagun escribid,
en su Historia General de la Nueva
Espana, que los mexicanos de aquel
nuevo mundo comian totonqui tlax-
calli tlacuelpacholli, es decir, torti-

Es el alimento nacional por excelencia,
basico en la dieta diaria de los mexicanos
en todos los estratos sociales.

. . llas blapcas, calientes y dobladas. —
Corria en ese tiempo el siglo XV. ‘M
Desde entonces y hasta nuestros dias, ese “disco T

aplanado de masa de maiz nixtamalizado, cuyas di-
mensiones varian entre 12 y 18 centimetros de dia-
metro, segun el uso que esta tenga, y de uno a dos
milimetros de espesor”, como se le define, ha sido
parte preponderante de la dieta mexicana: 94% del
total de la poblacién lo consume, sin importar el es-
trato econémico y social al que pertenezca.

Cémo no va a serlo, si se le puede comer solita con sal,
chile o frijoles, 0 acompanando una gran variedad de pla-
tillos. Y no solo en México, el gusto por la tortilla ha tras-
pasado fronteras y revolucionado la gastronomia de
diversos paises a los que llega esta deliciosa y nutritiva
tradicién orgullosamente mexicana, al grado de que ya
se pueden encontrar tortillerias en paises como Japén,
China, Estados Unidos o incluso Polonia.

La tortilla provee energia por su alto contenido
de hidratos de carbono; ademas, es rica en calcio,
potasio, fésforo. También aporta fibra, proteinas y
algunas vitaminas como la A, tiamina, riboflabina
y niacina, principalmente.

Por ello, y con mucha razén, un alto porcentaje de
la poblacién mexicana considera la tortilla como un
alimento de primera necesidad.

Gente del maiz

Ni falta hace decirlo: 1a tortilla es la forma mas usual en
Meéxico de consumir el maiz. Seguin la Organizacion de
las Naciones Unidas para la Alimentacién (FAO), cerca
del 45% del consumo nacional de calorias procede de los
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derivados de este cereal y,un 30%,
aproximadamente, de los nutrien-
tes diarios se extraen del mismo. No
en vano la palabra maiz significa “lo
que sustentala vida”.

Existen registros que permi-
ten ubicar los primeros cultivos
de este cereal en el ano 7000 a.C.
en el territorio mesoamericano.
La fabricacién e ingesta de torti-
lla tiene una antigiiedad similar,
aunque los métodos para coci-
narla se han ido perfeccionando
con el paso del tiempo hasta lle-
gar al que conocemos hoy.

Actualmente se preparan con maiz cocido con cal,
proceso comunmente denominado nixtamalizacién.
Es un método que cumple varias funciones impor-
tantes para la elaboracién de una buena tortilla: faci-
lita el desprendimiento del pericarpio (capa exterior
de cubierta protectora dura y fibrosa que encierra
al grano), controla la actividad microbiana, mejo-
ra el sabor, el aroma y la biodisponibilidad de vita-
minas (como la niacina) y la digestibilidad de las
proteinas, ademas de que aumenta la vida util y el
valor nutricional.

Sin embargo, actualmente solo en el medio rural y
areas urbanas pequenas se conserva la elaboracién
de tortillas mediante el método tradicional, debido
a que el proceso se ha industrializado al usar harina
de maiz ya nixtamalizado.

Segun datos de la FAO,
45% del consumo nacional

de calorias proviene de
alimentos derivados del maiz

Y aunque tal proceso ha significado beneficios para mi-
llones de personas, pues de esta manera se logra el abas-
tecimiento de la “tortilla de cada dia”, se han presentado
cambios en las caracteristicas que comunmente busca
el consumidor, cualidades que tienen que ver mas con
usos, costumbres y tradicién del gusto.

Esto ha traido cambios en la flexibilidad, resistencia
de la tortilla, sabor, color, entre otros aspectos.

El propédsito del presente estudio es mostrarte las
variaciones de estas caracteristicas entre diferentes
marcas de tortillas envasadas existentes en el merca-
do, del producto que se vende a granel en estableci-
mientos y de las tortillas que se hacen en tortillerias.

Complementariamente, te presentamos un estudio
econémico para que conozcas las diferencias de pre-
cio entre las diversas presentaciones de este alimen-
to, pilar de la dieta mexicana.

COMPARANDO
CALIDAD

Nos dimos a la tarea de investigar aspectos de carac-
ter econémico y de calidad de la tortilla, con el fin de
brindar al consumidor informacién que le permita
tomar una mejor decision de compra.

Para los aspectos econémicos se monitorearon 16
tortillerias tradicionales y 19 tiendas de autoservicio
que operan en las siguientes delegaciones politicas:

Benito Juarez, Cuauhtémoc, Miguel
Hidalgo, Gustavo A. Madero e Izta-
palapa, del Distrito Federal, y en los
municipios de Naucalpan y Neza-
hualcéyot], en el Estado de México.
Para realizar el estudio tuvi-
mos en cuenta las siguientes
consideraciones:

N Existen en el mercado alrededor
de 19 variedades de tortilla, tan-
to nixtamalizada como de harina
de maiz, asi como nopal, trigo y
frijol, adicionadas o combinadas
con chile jalapeno, queso, linaza
y fibra, entre otros.

A Considerando que las tortillas
de maiz que se venden empaca-
das y a granel en tortillerias tradi-
cionales y centros comerciales son
las que mas se consumen en los
hogares mexicanos, se llevo a ca-
bo un estudio de calidad en el La-
boratorio Nacional de Proteccion
al Consumidor, en el que de mane-
ra aleatoria se muestrearon y ana-
lizaron tortillas a granel que se
ofrecian al consumidor en diver-
sos puntos de venta del Distrito
Federal, en seis centros comercia-
les y en al menos dos tortillerias
de las delegaciones Iztapalapa, Be-
nito Juarez y Cuauhtémoc. Tam-
bién se incluyeron tres muestras
de tortillas empacadas.

N En cada muestra se verificé el
contenido de grasa, proteina, car-
bohidratos, aporte calérico, cal-
cio y sodio de las tortillas. Se
reviso que estuvieran exentas

de materia extrana y se constato
la ausencia de microorganismos
que evidenciaran un manejo sa-
nitario inadecuado.

N1levamos a cabo pruebas para
comprobar la firmeza de la tortilla
para evaluar qué tanto resistia el
peso de los alimentos sin romper-
se. También verificamos su flexibi-
lidad, por ejemplo, para saber qué
tan facil es enrollarla. Las pruebas
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se realizaron con la tortilla recién elabo-
rada (caliente), al tercer dia, y hasta los 7
dias posteriores a su elaboracién, calen-
tandola previamente.

A Para verificar la estabilidad de las tor-
tillas se monitored su comportamien-
to durante siete dias bajo refrigeracion,
verificando que no presentaran eviden-
cias de deterioro, olor desagradable, o
bien, la presencia de hongos.

3 Se conté el numero de tortillas por kilo-
gramo, y se midié su didmetro y espesor.

3 Muy importante fue verificar que el
consumidor recibiera “kilos de a kilo”, para
lo que se realizan visitas de verificacién.

N Complementariamente se realizé un le-

vantamiento del precio de la tortilla por ki-
logramo en los diferentes puntos de venta,
con lo que se identificé el precio promedio.

Resultados y conclusiones

NEn cuanto a calidad sanitaria, no se
detectaron manejos inadecuados en
ninguna muestra.

N La materia extrana, que no proviene
del maiz, estuvo dentro de los estandares
permitidos por la norma sanitaria.

No todas las tortillas
se enrollan igual, pues
algunas se rasgan a la
importante hora de
“hacer el taco”

SUSALIA
ABRO A

OCHOA

TORTILLERIA DE
LA DELEGACION
CUAUHTEMOC

| AR

A COAPA

COMERCIAL MEXI-
CANAVILLA COAPA

DRIANA
RAMO
BODEGA AURRERA
VILLA COAPA
DRA
A COAPA
SUPERAMA
BENITO JUAREZ
OR RIAD
AL ACIC
BENITO JUAR
TORTILLERI'A DELA
DELEGACION BENITO
JUAREZ
OF RiA DE LA
) ACIC
TORTILLERIA DELA
DELEGACION
IZTAPALAPA

TORTILLAS DE MA

37 13540
39 14343
40 140.98
44 135.03
39 140

42 138.25
39 139.96
36 138.51
44 138.15
48 13949
41 13770
40 132.72
46 138.69
42 14163
35 13767




Firmeza (esfuerzo para Rollabilidad o 8 - 2 | o oo o0 =
romperse)** flexibilidad*** 528 X g |8o| 2| 8 gl 2
SEE8| & E58| S| 5 |BES =
HHEARIE R AR L
Recién .| Recién | S EE e S £l 8 2 sSS 2
hechas Tdia | hochas Tdia s== = S g s | & “El °
1.92 - 1,700g | 1900¢g 4 4 4 ca?rilrl]Jio 42 36 467 | 2355 | 339 | 3043 | Cumple | $1715
181 — | 1050g | 1800g | 4 3 3 cafri]';io 38 | 32 | 427 | 249 | 2864 | 319 | Cumple | $1563
175 - 1400g | 1900 ¢ 4 3 3 caiirl;io 35 30 393 | 1985 | 2330 | 306 | Cumple | $15.63
n 150¢g 1,700g | 2,100¢ 4 4 4 ca?rilrl]Jio 48 39 541 | 2706 | 1997 | 181 | Cumple | $12.00
Presencia de
una mancha
159 200g | 1600g | 1950g | 5 4 g | rosaloque g hya | uen | a3 | 2377 | 212 | cumple | $1200
puede indicar el
crecimiento de
hongos
170 250g | 1000g | 1400g | 5 4 3 Cafri]';io 49 | 30 | 470 | 2384 | 1126 | 304 | Cumple | $886
147 150g | 700g | 1500g| 5 3 3 camio 48 | 29 | 443 | 222 | 1361 | 365 | Cumple | $9.13
158 300g 900g |1,000g 5 3 3 ca?l;rl;io 46 30 420 | 2133 | 1821 | 585 | Cumple $8.84
147 200g | 800g | 1550g | 5 4 3 caf:;io 45 | 30 | 450 | 2252 | 1340 | 199 | Cumple | $803
142 150g | 1050g | 1500g | 5 3 3 Caﬂgio 54 | 31 | 443 | 2270 | 210 | 316 | Cumple | $9.00
160 140g 700g | 900¢g 5 5 5 ca?lirllaio 42 31 44 | 2223 | 2117 16.1 | Cumple $9.90
166 150g | 600g | 600g | 5 5 2 cafri]';io 51 | 31 | 446 | 2271 | 2198 | 115 | Cumple | $11.00
145 250¢g 900g | 900¢g 5 5 3 Sin Cambio 53 34 508 | 2544 | 2693 | 170 | Cumple | $12.00
146 1/0g 900g | 900¢ 5 5 3 Sin Cambio 51 32 455 | 2309 | 2529 | 323 | Cumple | $10.00
1.88 210g 900g | 1000g 5 5 5 Sin Cambio 55 32 448 | 2297 | 2833 | 319 | Cumple | $10.00

* Para las pruebas de firmezay rollabilidad los resultados corresponden al ler, 3ery 7o dia de adquiridas las muestras (pruebas realizadas con las muestras calientes).

**Lafirmeza se realizé colocando la tortilla en dos placas de acrilico con un orificio de 5 cm de didametro, se colocé elevada 10 cm, se adicionaron masas poco a poco y se anoté el peso donde
serompio la tortilla.

***Pararollabilidad, se cortaron 3 tiras de 2cmde ancho. Cadatira de tortilla se enrollé en un cilindro de madera de 2cm de diametroy el grado de ruptura seindicé de la siguiente forma: 5=
tortilla sin ruptura, 4 = tortilla con rasgado ligero, 3 =tortilla con ruptura parcial, 2 = tortilla con ruptura mayor, 1 = tortilla con ruptura completa.

Los estudios de calidad e investigaciones realizados por Profeco pueden ser reproducidos por terceros siempre que lo
sean en su totalidad y sin fines publicitarios o comerciales.
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N Entre las tortillas que fueron
analizadas, destaco el cambio en
los contenidos de proteina, prin-
cipalmente entre las de venta a
granel y las envasadas. Estas ul-
timas contienen menor cantidad
de ese nutriente.

N Eltamano y grosor de la torti-
lla tiene que ver con el numero de
tortillas que recibes por kilogra-
mo. En la tabla se muestran estos
datos para que hagas tu eleccion
de acuerdo con tus preferencias.

N Encontramos mucha variacién
en los contenidos de sodio: por
cada 100 gramos de tortilla, va-
ria de 11.5 a 58.5 mg, aunque nota-
mos un exceso de este mineral en
el producto empacado de la mar-
ca SUSALIA, que lleg6 a tener has-
ta 304.2 mg, incumpliendo incluso
con su declaracion en etiqueta.

N El calcio se encuentra normal-
mente en altas cantidades enla
tortilla: por cada 100 gramos tu-
vo desde 112.6 mg hasta 286.4 mg,
con las excepciones de las torti-
llas empacadas de la marca SU-
SALIAy las de venta a granel de
Chedraui, cuyos contenidos fueron
de 33.9 mgy 21 mg respectivamen-
te, lo cual puede deberse a un pro-
ceso de lavado excesivo después
de la nixtamalizacion, o por la uti-
lizacién de mezcla con otras varie-
dades de granos de maiz.

N En general, el aporte calérico
de las tortillas a granel incluidas
en el estudio varia de 213 a 270.6
kcal por 100 gramos.

N En cuanto al aporte nutrimen-
tal no existen grandes variacio-
nes, pero las de autoservicio son
mas baratas.

N Respecto a la firmeza de 1a tor-
tilla, encontramos que es siem-
pre menor recién elaborada (es
decir, entre mas caliente es me-
nos firme). Como tal no existe di-
ferencia entre las de tortilleria

y centros comerciales, pues se hallaron muestras
de tortilla que resisten poco, asi como también de
las elaboradas en centros comerciales. Es notorio el
cambio de flexibilidad en los dias posteriores (ver
tabla). Cabe sefialar que las tortillas empacadas tie-
nen alta firmeza, pues no se comportan como una
tortilla recién elaborada.

N En la evaluacion de rollabilidad (facilidad para hacer
un taco), las marcas empacadas SUSALIA, Sabro ittas,
OCHOA y las de una tortilleria de la delegaciéon Cuau-
htémoc, presentaron rasgado ligero al momento de la
prueba. Todas las demas se enrollaron sin problema. La

La firmeza de la tortilla

es siempre menor cuando
esta recién elaborada

rollabilidad se modifica después de pasados los dias en
algunas de la muestras. Ver tablas.

N Como resultado de la evaluacién de la conserva-
cién de la tortilla en refrigeracién, solamente una
muestra de la tortilleria de la delegaciéon Cuauhté-
moc present6é una mancha rosada, lo que puede ser
indicativo del crecimiento de hongos en el produc-
to. En todas las demas muestras analizadas no se
observo cambio en olor ni apariencia.

N Notamos también que las tortillas empacadas de
la marca SUSALIA y OCHOA no estan cumpliendo
con lo declarado en su etiqueta en lo que se refiere
a los contenidos de grasa, calcio y sodio.

Y EN PRECIOS,
¢COMO ANDAMOS?

Como ya se menciond, existen en el mercado alre-
dedor de 19 variedades de tortilla, tanto de maiz
nixtamalizado y harina de maiz, como de nopal,
trigo y frijol, adicionadas o combinadas con chile
jalaperio, queso, linaza y fibra, entre otros, lo cual
se traduce en una mayor oferta y oportunidad pa-
ra el consumidor de ejercer su derecho a comparar
precio y calidad antes de comprar.

N Ahora sabemos que, de acuerdo al gusto y ne-
cesidades de alimentacién, los consumidores po-
demos encontrar en autoservicios, ademas de la
tortilla de harina, otras variedades como la com-
binada con nopal, o de frijol, cuyo precio promedio
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cotizado en kilogramos es alrededor de $44 pesos.
En tanto, si asi se prefieren, existe la posibilidad de
adquirir tortillas de maiz blanco o maiz azul en torti-
llerias tradicionales, con precios promedio de $11 pe-
sos por kilogramo.

3 Entre las opciones de compra a precios accesibles, en-
contramos que el kilogramo de tortilla de harina de
maiz nixtamalizado presenta un precio mas bajo en tor-
tillerias de autoservicios que en las tortillerias tradicio-
nales:la diferencia es cercana al 46%, ya que mientras
en un autoservicio se puede encontrar el kilo desde $7.50
pesos, en la tortilleria tradicional el precio es alrededor
de los $10.00 pesos.

3 El ejercicio comparativo de desplazamiento de
tortilla a granel y preenvasada en autoservicio re-
fleja que alrededor del 88% del producto que se co-
loca corresponde a la primera categoria y cerca del
12% corresponde a la segunda.

3 Asimismo, se sabe que los establecimientos co-
merciales registran una mayor demanda de torti-
lla, ya sea a granel o preenvasada en los meses de
septiembre y diciembre, en los que se incrementa
un 18% de la venta regular de este alimento.

En la siguiente tabla puedes ver mas a detalle el
comportamiento del precio promedio de venta del
kilogramo de tortilla en tortillerias tradicionales, asi
como en autoservicios:

Marca o centro comercial o
delegacion de la tortilleria

I MONITOREO
DEL PRECIO DEL
KILOGRAMO
DETORTILLA

Tortilleria
tradicional

Auto-
servicios

Promedio anual
2010

Promedio mensual
oct-11

$11.13 $8.11

Promedio mensual

nov-11 S1L16

$8.12

Promedio mensual *

$8.13

Promedio anual *

$10.82 $7.62

2011

*Condatos al 9 de diciembre de 2011

Respecto al cumplimiento de
las disposiciones normativas
aplicables a basculas, tanto por
parte de los autoservicios o ca-
denas comerciales como por las
tortillerias tradicionales, a tra-
vés de la verificacién practicada
por Profeco en lo que va del pre-
sente ano, se observa que los au-
toservicios presentan un mayor
grado de cumplimiento, pues sus
politicas de operacion prevén la
calibracion y mantenimiento pe-
riédico de los instrumentos de
medicion empleados en transac-
ciones comerciales.

Por ejemplo, de las tortillerias
tradicionales que operan en el
Distrito Federal, el 3.4% de ellas
no cumple con la calibracién
anual obligatoria.

En tanto, el 100% de los auto-
servicios cumple con la obliga-
cién de calibrar sus basculas, ya
sea a través de unidades de veri-
ficacién o ante Profeco.

¢Donde conviene comprarla?
Cada consumidor es diferente, y 1o
que para uno es importante quiza
para otro sea menos relevante.

Como viste, hay diferencias en
las tortillas que ofrecen tanto au-
toservicios como tortillerias tra-
dicionales, ambos tienen sus
ventajas y desventajas.

En ese sentido, los autoservicios
ofrecen, ademas de un precio un
poco mas accesible, un control en
el manejo de alimentos y supervi-
sion de higiene superior y, ademas
de aceptar diferentes formas de
pago, existe la posibilidad de en-
trega a domicilio, lo que a algunos
consumidores les resulta atractivo.

Por otro lado, las tortillerias tradi-
cionales cuentan con la ventaja de
la cercania al domicilio y de la inme-
diatez derivada de no hacer fila en
la caja del super, por lo que muchos
otros consumidores optan por ad-
quirirlas de este modo.

Sin embargo, a fin de cuentas
eres tu quien decide qué es lo
mas importante a la hora de ha-
certe un taco. @
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Estos son los canales y servicios
que te ofrece la Procuraduria
Federal del Consumidor para
cumplir con su mision a lo largo

CERCA DE TI y ancho de la Republica.
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Tres son los principales ejes
que delinean la labor de Profeco:
los servicios de asesoria,
informacion y conciliacion, la
verificacion y vigilancia del
cumplimiento de la Leyy la
educacion en el consumo
inteligente. Aqui te explicamos
como estos ejes tocan de lleno tu
vida como consumidor.



(® SERVICIOS p

Esta area recibe y atiende las quejas de los consumidores, monitorea la publicidad para detectar aquella que
pueda ser enganosa, inicia Procedimientos por Infracciones a la Ley, registra contratos de adhesion de los
proveedores, brinda asesoria gratuita y recibe tus denuncias, entre otras funciones.

REGISTRO PUBLICO
DE CONSUMIDORES
iLa privacidad es tu derecho!
Inscribe tu nimero telefénico
y evitards el acoso de los
proveedores que te ofrecen
publicidad no deseada.
9628 0000

(DF, Guadalajara y Monterrey)
01 800 962 8000

(Resto del pais)

BURO COMERCIAL
Para que conozcas el nimero
de quejas contra proveedores
de productos y servicios,

los motivos de reclamacion,
porcentaje de conciliacion

y las multas que les fueron
impuestas, puedes consultar
nuestro Burd Comercial en el
Teléfono del Consumidory en

burocomercial.profeco.gob.mx.

REGISTRO PUBLICO
DE CONTRATOS

DE ADHESION

Para que los contratos de
adhesion que utilizan los
proveedores no contengan
clausulas abusivas o inequi-
tativas para los consumidores,
Profeco los revisa, aprueba

y registra en burocomercial.
profeco.gob.mx.

ASESORIAS

En asesorialdprofeco.gob.mx
entras en contacto directo
con especialistas en derechos
del consumidor.

Teléefono del Consumidor

5568 8722 pF y zona metropolitana
01 800 468 8722 Larga distancia sin costo

PROGRAMA UNA CITA

LEVANTA UNA QUEJA Procitel es el servicio de citas por

Si contratas un servicio o teléfono que te permite agendar
compras un producto y el el diay la hora a la que puedes
proveedor no cumple con el pre- acudir a una de las delegacio-
cio, la fecha de entrega, las nes Profeco para presentar tu

caracteristicas, la validez de la queja. Te ofrecemos comodidad,
garantia o cualquier otro com- eficacia y atencion inmediata.

promiso establecido en el iPorgue tu tiempo vale oro!

contrato, presenta una queja.
Llama al Teléfono del Consumidor
para exponer tu caso a un ase-
sory, si compete a Profeco, te
informara sobre los documen-
tos que debes presentaren la
delegacion mas cercana.

Concihianet

También puedes presentar tu
queja por internet en Concilianet.
Cero filas, cero espera, cero papel.
Entra a concilianet.profeco.gob.
mx y conoce a los proveedores
que ya concilian en linea.

. J
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(® VERIFICACION

Esta area realiza visitas y operativos de verificacion para evitar que los distintos proveedores de bienes 'y
servicios cometan practicas abusivas en contra de los consumidores. Si encuentra irregularidades tiene la
facultad de imponer multas y clausuras.

[

COMBUSTIBLES
Ya sean gasolineras o plantas
almacenadoras y distribuidoras de
gas LP, Profeco verifica todos lo es-
tablecimientos que expenden com-
bustible al publico, mediante un
programa permanente con presen-
cia en toda la Republica Mexicana.
Una de las claves de este esfuerzo
es la revision periddica de los ins-
trumentos de medicién, con lo que
se busca garantizar que las bom-
bas de gasolina surtan litros de a
litro y que los vehiculos autotan-
ques (pipas) y los camiones repar-

EL SEMAFORO PROFECO

Luz roja a las gasolineras. El seméaforo Profeco es una
herramienta en profeco.gob.mx para conocer el com-
portamiento comercial de la gasolinera que frecuen-
tas. Lo Unico que debes hacer es seleccionar uno de
los tres criterios de blsqueda: por domicilio, por nd-
mero de gasolinera (el cual se encuentra en todas las
gasolineras en el letrero principal] o nombre o razén so-
cial de la estacion de servicio. Interpretar el seméforo
es muy sencillo, el color asignado a las estaciones de
servicio depende del resultado de la Ultima visita de
verificaciéon no mayor a 180 dias de antigliedad:

ORO]O. Se presenté alguna irregularidad grave,
como que se negaran a la verificacion o que

alguno de los dispensarios no despachara dentro
del margen de tolerancia permitido.

| Ambar. Se registraron irregularidades
menores. Por ejemplo que no se presenta-
ra documentacion de la aprobaciéon del modelo o
prototipo de dispensario.

g Verde. No se encontré ningdn tipo de inconsis-
tencias en la Ultima visita de verificacion.

CONTACTO CIUDADANO (CC)

ESTABLECIMIENTOS
COMERCIALES

Profeco se encarga de realizar
visitas de verificacion en estos
lugares para que el consumidor
tenga la garantia de que los
productos o servicios que ofrecen
los proveedores se comercializan
conforme a la Ley.

Entre los establecimientos que
se visitan se cuentan principal-
mente aquellos dedicados a la
venta de productos basicos como
panaderias, carnicerias, pollerias,
expendios de abarrotes y mercados.
Las inspecciones también abarcan
otros sectores, como el turistico, en
el que se verifica el cumplimiento
de normas en bares, restaurantes,
hoteles y otros comercios ubicados
en distintos destinos del pafs.

Si conoces algun establecimiento
comercial que comete practicas
abusivas, envianos un correo a
denunciasprofecoldprofeco.gob.mx

tidores de cilindros de gas LP den
kilos de a kilo.

i Tienes la sospecha de que tu
proveedor de gas LP vende cilin-
dros medio llenos o que la gasoli-
nera no despacha litros completos?
Denlncialos para que Profeco les
haga una visita de verificacion.
llama al Teléfono del Consumidor:
5568 8722 en el DF y zona metro-
politana, y 01 800 468 8722, larga
distancia sin costo desde el res-
to del pais. No es necesario pre-
sentar pruebas ni proporcionar tus
datos, solo informacion que permi-
ta identificar al proveedor. También
puedes denunciar a través de estas
direcciones: denunciasgasolinald
profeco.gob.mx o denunciasgaslp(d
profeco.gob.mx.
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Nuestro espacio de atencion ciudadana en el que proveedores y consumidores pueden
realizar tramites que ofrece Profeco, como la solicitud de calibracién de instrumen-
tos de medicidn, venta de hologramas, levantamiento de medidas precautorias de
productos e instrumentos de medicion y, en general, asesoria juridica personal y te-
lefénica (contacto_ciudadano@profeco.gob.mx].

LABORATORIO PROFECO
El Laboratorio Nacional de Proteccidon al
Consumidor elabora los estudios de calidad
que cada mes puedes leer aqui. El Labo-
ratorio Profeco esta a la vanguardia en
su género, ya que se encuentra certi-
ficado y acreditado por estandares
que dan validez internacional a
los resultados de sus analisis.

TG puedes enviar sugerencias

de estudios directamente al labo-
ratorio. Solo tienes que enviar un correo
a laboratorio@profeco.gob.mx.



(® EDUCACION Y DIVULGACION

Ademas de hacer la Revista del Consumidor y muchos otros productos informativos, esta area se encarga de las
acciones preventivas de Profeco por medio de la educacion, orientacion y asesoria de consumidores para que

conozcan sus derechos y ejerzan un consumo inteligente y responsable.

// iTU GUIA DE CONSUMO
~ INTELIGENTE EN INTERNET!
| J\ , revistadelconsumidor.gob.mx
/ ) Expande tu experiencia como lector en la
Revista del Consumidor en Linea. A muy
pocos clics de distancia encontraras: nues-

tros programas de TV y radio, webcasts, podcasts,
estudios de calidad, Tecnologia Doméstica Profeco...

ASOCIACIONES DE CONSUMIDORES
¢Quieres crear una asociacion de consumidores formal
que funcione de manera auténoma? Contactanos
en: asociacionesfdprofeco.gob.mx

BRUJULA DE COMPRA

Andlisis de precios y estudios comparativos para el
consumidor inteligente. Ubica la Brudjula de Compra
en profeco.gob.mx

REDES SOCIALES

¢NOLLEGATU

Puedes estar en contacto con Profeco a través de: REVISTA?

twitter.com/profeco

youtube.com/profecotv

Si tienes problemas
con tu suscripcion a
la Revista del Con-

facebook.com/consumidorinteligente sumidor, escribe a
facebook.com/MitourbanoProfeco circulacionf@profeco.
gob.mx o llama al
facebook/consuman 5516 6612 de la 7
profeco.tumblr.com Ciudad de México.

CONSEJO CONSULTIVO DEL
CONSUMO (CCC)

ELCCC estd integrado por personalidades de la
sociedad civil y expertos en la materia. Su obje-
tivo: crear programas y definir acciones publicas
relacionadas con las atribuciones de Profeco.
Entre sus temas prioritarios estan la publicidad
enganosa, verificacion de combustibles, accio-
nes colectivas y la participacién ciudadana.
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AGUASCALIENTES
Juan de Montoro #103, col. Centro, CP
20000, Aguascalientes. Tel. 916 2969

BAJA CALIFORNIA

Guadalupe Victoria #9440,edificio Daroca, a
espaldas de Plaza Fiesta, col. Zona del Rio,
CP 22320, Tijuana. Tel. 684 8916
Subdelegacion: Av. Pioneros #1005, Palacio
Federal, colonia Centro Civico, CP 21000,
Mexicali. Tel. 557 3084

BAJA CALIFORNIA SUR
Jalisco s/n, esq. Francisco I. Madero, col. Pue-
blo Nuevo, CP 23060, La Paz. Tel. 122 8077

CAMPECHE

Av.16 de Septiembre s/n, Palacio Federal, pri-
mer piso, col. Centro, CP 24000, Campeche.
Tel. 811 0672

COAHUILA

Blvd. Venustiano Carranza #2879, (a un lado
del “Sat”), col. La Salle, CP 25240, Saltillo.
Tel. 416 5445

Subdelegacion: Av. Matamoros #1285 Pte,
Col. Centro, CP 27000, Torreon. Tel. 712 6406

COLIMA

José Antonio Torres #402, esq. Av. Rey
Coliman, col. Centro, CP 28000, Colima.

Tel. 314 6949

Subdelegacion: Balbino Davalos #54, esq. Ca-
rrillo Puerto, col. Centro, CP 28200, Manzanillo.
Tel. 332 9180

CHIAPAS

Circunvalacion Tapachula #844, col. Moctezu-
ma, CP 29030, Tuxtla Gutiérrez. Tel. 602 5938
Subdelegacion: Octava Avenida Sur #46, en-
tre 2a y 4a Poniente, col. Centro, CP 30700,
Tapachula de Cordoba. Tel. 626 7501

CHIHUAHUA

Av. Benjamin Franklin #3220, interior 7, col.
Margaritas. CP 32315, Cd. Juarez.

Tel. 613 5087

Subdelegacion: Ramirez #2007, esq. Calle
22, col. Pacifico, CP 31030, Chihuahua.

Tel. 410 0778

DISTRITO FEDERAL

Centro (Benito Judrez, Gustavo A. Madero,
Cuauhtémoc, Azcapotzalco): Dr. Carmonay
Valle #11, 4to y 5to piso, col. Doctores,

CP 06720. Tel. 5578 0412

Oriente (delegaciones: Iztacalco, Iztapalapay
Venustiano Carranza): Azafran #18 1er piso, col.
Granjas México, CP 08400. Tel. 5686 1900
Poniente (delegaciones politicas: Alvaro Obre-
gon, Cuajimalpa, Magdalena Contreras, Miguel
Hidalgo): Toltecas #23, esg. Calle 10, col. San
Pedro de los Pinos, CP 01180. Tel. 5272 5056
Sur (Milpa Alta, Tlahuac, Tlalpan, Coyoacén

y Xochimilco): Periférico #5323, col. Isidro
Fabela, CP 14030. Tel. 5424 4002
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41111} Directorio de delegaciones

DURANGO
Zaragoza #110 sur, col. Zona Centro, CP
34000, Victoria de Durango. Tel. 825 3327

ESTADO DE MEXICO

Naucalpan: Avenida 3 #47, entre Avenida de
las Torres y Blvd. Toluca, col. Fraccionamiento
Industrial Naucalpan, CP 53370. Tel. 5576 6059
Nezahualcoyotl: Cucaracha #293, esq. Gustavo
Baz, col. Benito Juarez, CP 57000.

Tel. 5743 5746

Tlalnepantla: Mario Colin #56, col. Centro, CP
54000. Tel. 5390 7539

Toluca: Santos Degollado #103 (enfrente del
Cosmovitral), col. Centro, CP 50000. Tel. 215 7070
Ecatepec: Av. Hank Gonzalez #450, Mza. 44,
pasillo 29 (Center Plaza Ecatepec), col. Valle
de Anahuac, CP 55210. Tel. 5774 5006

GUANAJUATO

5 de Mayo #341, col. Obregdn, CP 37320,
Leon de los Aldama. Tel. 716 6044
Subdelegacion: Av. Guerrero #1385, esq.
Fco. Sarabia (a una cuadra del estadio), col.
Moderna, CP 36690, Irapuato. Tel. 635 2414

GUERRERO

Av. Costera Miguel Aleman #304, col. Centro,
CP 39300, Acapulco de Juarez. Tel. 483 1558
Subdelegacion: Av. Vicente Guerrero #112, col.
Centro, CP 40000, Iguala de la Independencia.
Tel. 332 7450

HIDALGO

Cuauhtémoc esq. pasaje a la iglesia La Villita
#700, col. Revolucidn, CP 42060, Pachuca.
Tel. 714 0636

JALISCO

Marsella #49, 2do piso, Sector Juarez, col.
Americana, CP 44160, Guadalajara. Tel. 3615
7383

MICHOACAN
Blvd. Garcia de Ledn #1908, col. 5 de
diciembre, CP 58280, Morelia.Tel. 315 6150

MORELOS
Av. Atlacomulco #76, antes 202, col. Acapan-
tzingo, CP 62440, Cuernavaca. Tel. 314 5918

NAYARIT
Av. México #142 sur, col. Centro,
CP 63000, Tepic. Tel. 212 3457

NUEVO LEON
Av. Profesor Moisés Saenz #602, col. Mitras
Centro, CP 64460, Monterrey. Tel. 8347 4849

OAXACA
Heroico Colegio Militar #1109, planta alta, col.
Reforma, CP 68050, Oaxaca. Tel. 513 4141

PUEBLA
19 Sur #506, desp. 103, col. La Paz, CP 72160,
Heroica Puebla de Zaragoza. Tel. 232 6700

v

QUERETARO

Av. Constituyentes #102, Ote. PB, col.
Quintas del Marquez, CP 76047, Santiago de
Querétaro. Tel. 223 5722

QUINTANA ROO

Av. Coba #9 y 11, Supermanzana 22, frente al
Seg. Sociall, col. Centro, CP 77500, Cancun.
Tel. 884 2634

Subdelegacion: Av. Judrez por 45 Sur, local
#7 (interior Plaza Papagallos), col. Centro,
CP 77710, Playa del Carmen. Tel. 803 1261

SAN LUIS POTOSI
Librado Rivera #215, col. del Valle, CP
78200, San Luis Potosi. Tel. 841 2500

SINALOA

Blvd. Francisco |. Madero #744 Pte, col.
Centro, CP 80000, Culiacan de Rosales.
Tel. 712 5848

SONORA

Oaxaca #150 poniente, esq. Escobedo,
Edificio San Enrique, col. Centro, CP 83000,
Hermosillo. Tel. 213 8620

Subdelegacion: Chihuahua #169 Sur, entre
Guerrero e Hidalgo, col. Centro, CP 85000,
Ciudad Obregon. Tel. 415 2588

TABASCO

Carmen Cadena de Buendia #133, col. Nueva
Villahermosa, CP 86070, Villahermosa.

Tel. 312 3795

TAMAULIPAS

Juan B. Tijerina #925, col. Centro, CP 87000,
Ciudad Victoria. Tel. 312 9471
Subdelegacion: Blvd. Morelos #475 esq.
Rep. de Argentina, col. Anzalduas, CP 88630,
Reynosa. Tel. 922 7769

Subdelegacion: Av. Hidalgo #5004, primer
piso, Local 1, col. Sierra Morena, CP 89210,
Tampico. Tel. 213 2432

TLAXCALA
Calle 33 #203, col. Loma Xicohtencatl, CP
90070, Tlaxcala de Xicohtencatl. Tel. 462 7835

VERACRUZ

Av. Salvador Diaz Mirén #2880, esq.
Salubridad, col. Fraccionamiento Moderno,
CP 91918, Veracruz. Tel. 100 3894
Subdelegacion: Canovas #2, col. Centro, CP
91000, Xalapa. Tel. 812 4382

YUCATAN
Calle 49 #479-A, entre calles 54y 56, col.
Centro, CP 97000, Mérida. Tel. 928 5966

ZACATECAS
Fernando Villalpando #214, col. Centro, CP
98000, Zacatecas. Tel. 922 0460



Los usuarios de transporte publico estan asegurados.

Por ley*, todos los vehiculos de transporte ptiblico

(concesionado o del gobierno) deben contar con un seguro
de responsabilidad civil que les permita responder a los usuarios
en caso de siniestro. Muchas personas que sufren un accidente a
bordo de transporte ptiblico desconocen sus derechos.

Espera a que se presenten las autoridades correspondientes al
lugar del siniestro, y en su caso, acude al Ministerio Ptblico a
realizar tu denuncia. Para reclamar una indemnizacién conserva
el boleto que te dan al abordar el vehiculo. Si no existe compro-
bante (asi ocurre muchas veces), deberds presentar un testigo de
lo sucedido, asf como las facturas de los gastos médicos para que
te sean reembolsados por la aseguradora correspondiente.

Realidad

#Ley de Transporte y Vialidad del Distrito Federal.

————

Cosas que has escuchado acerca de...

Seg

Zson ciertas?

Si rento una vivienda, un seguro de

hogar no es para mi. Si rentas la vivien-

da no tendrfas por qué cubrir los dafios
que le puedan ocurrir al edificio, esto le corres-
ponderia al duefio del inmueble. Pero es
posible contratar un seguro que proteja sélo el
contenido (menaje, alfombras, joyas, objetos de
arte, equipo deportivo, juguetes e instalaciones
fijas como bai ocinas). Si lo haces
perderds tu patrimonio en caso de incendio,

Mito

terremoto, inundacién o robo.

El ajustador fija la cantidad que pagas

como deducible. El ajustador es un

profesional contratado por la asegura-
dora para evaluar siniestros de vehiculos,
precisar su causa, determinar si los reclamos
estan amparados por la péliza y calcular la
indemnizacion que corresponde, pero no fija

deducibles. El deducible es la suma que

deberds pagar en caso de siniestro. Este se fija

previamente y stipula en la péliza (por lo

general es del 5% del valor del auto para
dafios materiales, del 5% al 10% por robo
total). Hay algunas compariias con productos
que ofrecen no pagar el deducible en caso

de robo total o pérdida total.

= = = - -

Envianos tus preguntas y comentarios sobre servicios financieros a. educacionfinanciera@condusef.gob.mx

Del D.F. y drea metropolitana
53 400999

de todo el pais

01 800999 80 80

Siguenos por twitter: @ CondusefMX _ b
o) Educacion
| I A7
@ www.condusef.gob.mx



PEQUENOS CONSUMIDORES

IAHORRAR ES DIV

.Cual es el colmo de una alcancia? jPues estar en banca rota! Si pasa lo mismo con la tuya,
checa estos tips que te ayudaran a ahorrar sin excusa ni pretexto. Por Nayarai Sanchez

Antes de pensar en ahorrar, debes encontrar ¢Qué te gustaria comprar: un videojuego, un
una alcancia que te guste. Puedes crear la tuya reproductor de musica, unos tenis? Piénsalo
con una cajaydecorarla con estas estampas: bieny, para alcanzar tu meta, haz unatarjeta

que pondras cerca de tu alcancia.



Por cada 10 pesos que recibas, ponte como
meta guardar cuando menos 1. Para ayudarte
a ahorrar, es buenaidea llevar un registro
de tus gastos diarios. Una tabla como
esta te serda muy util.

10

¢6

¢4

Siquieres que tus papas te ayuden a ahorrar mas, puedes
proponerles algo: por cada groseria que digan en casa
o al manejar, deberan ponerle 5 pesotes a tu alcancia.
Para que te cumplan déjales un recado en su cartera
o bolsa las veces que sean necesarias.



ijo del Santo

idor

Su arena de actuacion no se limita al cuadrilatero:
ademas de idolo de la lucha libre es empresario,
promotor, le gustan las cdmaras (pero confiesa que no
es actor] y, como comunicélogo de carrera, ha participado
en radio, TV y escribe columnas periodisticas.

¢Como te describes como consumidor?

Sibien cuandola situacién econémica esta un poco apretada
soy muy consciente y trato de no gastar en algo que no necesito,
cuando hay abundancia debo confesar que me gusta comprar
cosas; irme alas tiendas y tomarme tiempo para ver todo lo : ‘
que me llamala atencion. )

¢Cuales son los gustos que te das?

Mi vicio son la musica y los libros. Compro discos y libros que a
veces no escucho nileo de inmediato, pero los guardo para que
cuando tenga tiempo los disfrute al maximo.

¢Como administras tu dinero?

Para miha sido muy normal recibir dinero gracias a la lucha
libre; porlo tanto, siento que es mio y que puedo disponer de él

libremente. Sin embargo, en mis negocios (las tiendas que llevan
la marca de E1 Hijo del Santo) soy muy respetuoso en el manejoy
administracién de los recursos a cargo de mi manager.

Al comprar, équé ponderas: calidad o precio?

Me gustala calidad. Cuando se trata de buenas marcas vale la
pena pagar una cantidad quiza un poquito exagerada para
adquirir un buen traje, maleta o zapatos. Al final se compensa
porque estos productos duran mucho mas que el promedio.

¢Eres una persona previsora?

Si, pero no me considero avaro. En el banco procuro tener mi
guardadito porque sé que a veces hay malos tiempos. También
acostumbro comprar délares o ,cuando los recibo, no los gasto.

¢Qué consejo darias a los consumidores?

Que sean cautelosos en sus gastos, que no compren solo por
comprar. Existen muchas maneras de ahorrar. Y en estos
tiempos hay que adquirir solo lo necesario y prever el futuro.

¢Qué llave aplicar para rendir a la pirateria?

Comprar cosas que no son originales es como degradarte tu
mismo, pues pareciera que no te mereces tener algo bueno.
Yo también hago productos originales, por lo tanto, me gusta
que la gente compre lo original.

—German Sanchez

Foto Archivo personal del Hijo del Santo



Estas a cinco clics
de desahogar tu queja

CONCILIANET concilianet.profeco.gob.mx

Concilianet es la herramienta de Profeco para resolver, via internet,
los conflictos que tengas con los proveedores participantes con cero filas,
cero espera y cero papel.

Escribe tus datos personales
y la informacion que se te
pide para presentar tu queja.

Entra a concilianet.profeco.gob.mx
y activa una cuenta
registrando tu
correo electrénico
y una contrasena.
Adjunta los documentos
que acreditan tu identidad
y tus comprobantes
de compra.

Recibe, en un maximo de 5 dias
habiles, el correo en el que te
informaremos el dia y 1a hora de
tu audiencia virtual.

Foto Arturo Buitron

Dialoga con el proveedor, con la
intervencion de Profeco, en la audiencia
virtual conciliatoria para llegar a un
acuerdo justo para todos.

Estos son los 31 proveedores que ya concilian en linea:
[ . < ¢ C p—
(ﬁ,ﬂ] ¥ AEROMEXICO. m gasNatural Qffice @ LG < af%ﬁ REDPACK Airlines 2\,

SEARS ~Swi i wece: GB AN A _CFE i 1w MASTV w2,

Casas GEO " Comisién Federal do Eectricdad ENUE
Te cambia la vida

SADASI mabe B Liverool </abrff9ﬁm e, @ Telecable © Hypercable vivaaerobus cyfiecrs.
1( vv
01 800 468 8722  }{ 29 Gosierno
Larga distancia sin costo P
rofeco
o

Vivir Mejor




:Todo el consumo

inteligente en tu tableta!
REVISTA DEL CONSUMIDOR MOVIL

Si, a partir de esta edicién encuentra
la Revista del Consumidor en formato
digital disponible para iPad y dispositivos
con sistemas Android y BlackBerry.

que lees en papel pero mucho "
mas interactiva: descarga
videos de las Tecnologias
Domeésticas Profeco, del
Platillo Sabio Profeco,
reportajes, Webcast,
Podcast y mucho mas.

Entra a tu tienda virtual y
descubre qué facil es hojear
la Revista del Consumidor

desde tu tableta.

También, como regalo de nuestro
35 aniversario, encuentra nuestro
primer numero: la Revista del
Consumidor de noviembre de 1976.

jDescubre como empezo la historia!

‘{‘,{ GoBIERNO

FEDERAL

Profeco
o

Vivir Mejor s E




1 PSP se refiere ala posibilidad de integrar, en un solo

plato, verduras, cereales, leguminosas o alimentos

de origen animal que cumplan con los principios de

una dieta equilibrada. Todos los ingredientes utiliza-
dos han sido cuidadosamente cuantificados para asegurar que
las preparaciones sean agradables y nutritivas, es decir, que
aporten energia, proteinas, vitaminas y minerales.

Ademas, se usan con moderacion alimentos que los expertos
en nutricion recomiendan no consumir en grandes cantida-
des, como azucares refinados, carne roja, sal y grasas satura-
das. Aqui te ensefiaremos a preparar platillos nutritivos,
econémicos, deliciosos, practicos e imaginativos.

La primera de nuestras recetas utiliza pasta hojaldrada, que
en esta ocasion combinamos con pechuga de pollo para obtener
un platillo muy bajo en grasa. El resto de los ingredientes integra
una comida completa y nutritiva, que incluye vegetales como
champinones, ejotes, y una fruta: lamanzana, todos alimentos
excelentes por su aporte de vitaminas, minerales y fibra dietética.

La segunda propuesta esta basada enla cocina chinay
adaptada paralograr un plato mas saludable. Se trata de un
cerdo agridulce, acompaniado de ingredientes muy utilizados
enla comida oriental: brécoli, apio y pina, los cuales se aderezan
con salsa de soya para darle ese sabor distintivo que ha con-
quistadolos paladares occidentales, en este caso sin sacrificar
la buena nutricién. jBuen provecho!

El PSP esta avalado por la nutriologa Maria Rosa Ochoa Camposeco.

Profeco




77. POLLO CON CHAMPINONES ENVUELTO

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION:

Kilocalorias: 529 ® Proteinas: 33 ® Grasa: 25 g ® Colesterol: 124 mg ® Fibra dietética: 3 g

INGREDIENTES (6 RACIONES)

= 6 trozos de pechuga de pollo sin hueso ni
piel (650 g)

* 1 cucharada de leche (10 ml)

= 390 g de pasta hojaldrada fria

= /2 kg de ejotes tiernos, cortados en tercios
sesgados y cocidos

= 2 manzanas cortadas en medias lunas (340 g)

= 300 g de champinones rebanados

= 6 cebollitas de cambray rebanadas (60 g)

= 2 chiles guajillos en arillos (18 g)

= 1 ramita de perejil finamente picado (5 g)

= 2 dientes de ajo (4 g) finamente picados

= 1 cucharada de mostaza (10 g)

= 5 cucharadas de mantequilla (50 g)

= Saly pimienta al gusto

PREPARACION

@ Salpimienta el polloy dsalo por ambos lados
sobre una sartén antiadherente. Reserva.

@ Sofrie con dos cucharadas de mantequilla el
ajo, el guajillo, los champinones y el perejil
picado. Sazona al gustoy deja al fuego hasta
que el liquido de los champinones se evapore.
© Sobre una mesa enharinada extiende la
pasta hojaldrada hasta que quede muy
delgada. Corta seis cuadros iguales.

@ Sobre un lado de cada cuadro de pasta coloca
una porcion de polloy champifiones encima,
cubrelosy sella muy bien las orillas,
humedeciéndolas con un poquito de aguay
apretandolas con los dedos. Envuelve las seis
porciones. Site sobran recortes adorna al gusto.

© Empapela una charola para horneary
coloca en ella las pechugas envueltas.
Mezcla la mostaza con la leche y barniza por
encima la pasta hojaldrada.

O Refrigera hasta que la masa se vuelva a
enfriar. Hornea a 200°C hasta que la pasta se
vea dorada.

@ Con las otras tres cucharadas de
mantequilla restantes, acitrona la cebolla,
agrega la manzanay los ejotes. Salpimientay
sirve el pollo envuelto caliente acompanado
de esta guarnicion.



78. CERDO AGRIDULCE ESTILO CHINO

APORTE NUTRIMENTAL POR RACION:

Kilocalorias: 578 ® Proteinas: 25 g ® Grasa: 25 g ®Colesterol: 153 mg ® Fibra dietética: 2 g

INGREDIENTES (6 RACIONES)

= 600 g de lomo de cerdo sin grasa visible
= 1 pimiento verde cortado en trocitos
medianos (120 g)

= 1/4 de pieza de cebolla cortada en trozos (80 g)
= 2 tallos de apio cortados en trocitos
medianos (100 g)

= 2 tazas de brécoli en trozos (180 g)

= 3rebanadas de pifia en almibar cortada
en trocitos (390 g)

= Aceite para freir (70 ml)

= 3 cucharadas de aceite de oliva (30 ml)

Para la pasta

= 10 cucharadas de harina de trigo (100 g)
= 10 cucharadas de maicena (100 g)

= 2 huevos (110 g}

Fotos Armando Rodriguez!Estilisma culindrio Nelly/Gierena

= 1/2 cucharadita de levadura o royal (2.5 g)
= Sal, pimientay pimentdn al gusto
= Un poco de agua

Para la salsa agridulce

= 2 tazas de agua

= 2 cucharadas de vinagre (20 ml)

= 2 cucharadas de maicena (20 g) diluida

en un poco de agua fria

= 4 cucharadas de salsa catsup (40 ml)

= 5 cucharadas de azucar (50 g)

= 3 cucharadas de jugo de naranja (30 ml)

= Salsa de soya al gusto

PREPARACION

@ Corta la carne en dados y sazénalos con un
poco de saly pimienta.

@ Aparte, prepara la pasta mezclando primero
losingredientes secos y luego agrega los

huevosy un poco de agua, revuelve con un
batidor de globo hasta que esté
perfectamente integrada. Debe
quedar con una consistencia
| ligeramente mas espesa que

A

para hot cakes.

© Calienta el aceite en una freidora o
recipiente hondo y frie los trozos de carne
previamente capeados en la pasta (deben
agregarse al aceite de uno en unoy retirarlos
cuando se vean dorados). Escurre sobre
papelabsorbente.

O Calienta el aceite de oliva y saltea a fuego
alto la cebolla, el apio, el pimientoy el
brécoli. No deben reblandecerse, solo
suavizarse ligeramente pero quedando
crujientes.

© Para preparar la salsa, pon al fuego el
aguayanade el resto de los ingredientes.

O Mezcla hasta que tenga la consistencia de
una salsa ligeramente espesa. Anade la
mitad de la salsa a las verduras, mezclay
calienta. El resto, vacialo en una salsera.

@ Para servir, coloca los trocitos de carne
calientes sobre un plato y bana con las
verduras. Agrega salsa al gusto.




SUSCRIBETE AHORA

$250

12 NUMEROS POR EL PRECIO DE 10

Llenar con letra de molde

CORRESPONDENCIA CON PORTE POR COBRAR

Si no recibes a tiempo tu revista, escribenos a circulacionf@profeco.gob.mx o llama a nuestro
departamento de suscripciones a los teléfonos: 5516 6612, 5516 6939 y 5212 0468

Nombre:
SOLAMENTE SERVICIO NACIONAL Direccién: 3
c |
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! o tu tarjeta de crédito a los teléfonos 5553 0574 0 5516 6612.
- ~ Teléfono: llama al 01 800 468 8722 lada sin costo desde |
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| c crédito Visa o Mastercard. ;
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< P I [ | o sin costo, para solicitar linea de captura, referencia y convenio. !
. > ultipagos: entra a pagos.profeco.gob.mx, registrate, llena e !
O« - S : Multi pagos.profeco.gob gf (L L
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