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QUE HACERSI...

Llegas tu pero tu maleta no

:Donde quedo la valija?, pensaste, y se te cruzo la imagen de tu maleta
haciendo un viaje por su cuenta. ;Qué pasaria si sus destinos
no fueran compartidos?

todo muy bien ordenado. Pero cuando documentaste se convir-
ti6 en la manera mas rapida de perder 25 kilos... los de equipaje
permitidos por la aerolinea.
Las cosas iban bien hasta que llegaste ala zona de entrega de equipaje
y te quedaste de pie, con la mirada fija en una banda que poco a poco se
despejo y tu temor se hizo realidad: tu equipaje no esta y desconoces si
alguien la habra tomado por error o si en verdad no viajoé contigo.
No hay pistas. Inutil volver sobre tus pasos para tratar de encontrarla.
Entras en panico y la desesperacion te inmoviliza.
Manten la calma. Respira...

E mpacaste con sumo cuidado. Llevabas hasta el molcajete, eso si,

1

¥

LO QUE DEBES SABER

Al comprar un boleto de avion, contrataste un servicio
con derechos y obligaciones de ambas partes. Por eso,
ten en todo momento a la mano ese boleto y la contra-
sefa que te entregaron a la hora de documentar cada
pieza de tu equipaje. Las aerolineas comerciales tienen
obligacion de contratar un seguro para sus pasajeros, el
equipaje y danos a terceros.

Vamos por pasos:

= Lo primero que debes hacer es dirigirte a las oficinas
de la aerolinea en la que viajaste y levantar un reporte
de la ausencia de equipaje, ellos entraran al sistema pa-
ra rastrear el estatus de este

= Sino existe una respuesta inmediata sobre la ubica-
cion de tu equipaje, la aerolinea te dara instrucciones
sobre los pasos a seguir

= Algunas companias ofrecen compensaciones por el
tiempo que el equipaje tarda en aparecer. Pide informa-
cién sobre los montos y los tramites de comprobacion
de gastos para entregar

= En caso de que se pierda, destruya o dane tu equipa-

je de mano, te deben indemnizar hasta por 40 salarios
minimos y en caso del equipaje documentado te corres-
ponden 75 salarios minimos diarios vigente en el Distri-
to Federal por pieza




= Para hacer efectiva la reclamacién deberas reali-
zarla dentro de los 15 dias siguientes al incidente

= Considera que Profeco tiene médulos de atencion

instalados enla Terminal 1y 2 del Aeropuerto Inter-
nacional de la Ciudad de México o puedes llamar al
Teléfono del Consumidor 55688722 y 01 800 4688722

LA LEY TE PROTEGE
Con base en la Ley de Aviacion Civil, en su articulo
38 y sureglamento:

= Con cualquier aerolinea tienes derecho a transpor-
tar como minimo, sin cargo alguno, 25 ki-
logramos de equipaje cuando los vuelos
se realicen en aeronaves con capacidad
para 20 pasajeros o mas, y 15 kilogramos
cuando el avion . sea de menor capaci-
dad, siempre que acate las indicacio-

nes del concesionario o permisionario en
cuanto al numero de piezas y restriccio-
nes de volumen

= Se debe expedir un talon por cada pie-
za, maleta o bulto de equipaje que se en-
tregue para su transporte. El talon
consta de dos partes, una para el
pasajero y otra que se adhiere al
equipaje

= E] exceso de equipaje podra
transportarse de acuerdo con el
espacio disponible de la aeronave;
en tal caso la aerolinea tiene dere-
cho a hacer un cargo adicional

= La aerolinea que presta el ser-
vicio es responsable del equipaje
documentado desde el momen-
to en que expida el talon corres-
pondiente hasta que entregue el
equipaje al pasajero en el punto
de destino

= Las companias de aviacion es-
tan exentas de responsabilidades
por danos causados al equipaje
cuando sean provocados por vi-
cios propios de los bienes o por
embalajes inadecuados

= Es obligacion de las aerolineas contratar y tener vi-
gente un seguro que cubra las responsabilidades por
danos a pasajeros, al equipaje y a terceros. La com-
pania es responsable de los danos que como pasaje-
ro pudieras sufrir, desde que la abordas la aeronave
hasta que desciendes de la misma, a menos que ha-
yan sido causados por negligencia tuya

= Ademas, cuando hace escala para cambiar de
avion, si el vuelo de conexion lo contrataste con la
misma aerolinea, esta es responsable de tu integri-
dad y la de tu equipaje, también mientras estas en
transito

La aerolinea es responsable
de tus maletas desde el mo-
mento en que las documenta
hasta que te las entrega en el
punto de destino

I
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Esimportante
precisar que lo
que acabas de
leerlo estable-
celalegisla-
cién mexicana
en materia de
aviacion ci-
vil,y es lo mi-
nimo con que
deben cumplir
las aerolineas
encasode que
tengas algln
problema con
el servicio que
te prestan las
diversas aero-
lineas pueden
brindar otros
beneficios.
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ORGANIZACIONES DE CONSUMIDORES

ENTREVISTA

Las organizaciones que se
vinculan con actores distintos
de la sociedad y que forman
redes, son las de mayor
impacto

Informacion e independencia
financiera son claves para el
éxito de las organizaciones

La dra. Fernanda Somuano es profesora investigadora
del Colegio de México y coordinadora de la Maestria en
Ciencia Politica y miembro del Sistema Nacional de In-
vestigadores, Nivel II. Entre los temas que ha desarrolla-
do en sus investigaciones en afos recientes esta la
participacién politica electoral y no electoral y las orga-
nizaciones civiles. En 2011 publicé el libro Sociedad civil
organizada y democracia en México, el cual ha servido
como referente en diversos estudios sobre el tema.

Con base en tu experiencia, jcuales son las razones mas
importantes para que las personas decidan conformar
una organizacién de la sociedad civil?

Hemos encontrado que debe existir una demanda no sa-
tisfecha o el interés de solucionar algin problema por
parte de los ciudadanos que, ademas, tienen las ganas 'y
las facilidades para unirse a otras personas en una orga-
nizacién, y mediante esta intentan dar solucion a ese
problema o demanda en especifico.

¢Qué caracteristicas debe de tener una organizacion de
la sociedad civil para que cumpla con sus objetivos y sus
metas?

La primera consiste en los niveles de profesionalizacion,
que en las primeras organizaciones que se formaron en
eran muy bajos, pero actualmente han ido creciendo.
Otra de las caracteristicas es que las organizaciones que
logran hacer diagnésticos correctos y vincularse con ac-
tores distintos de la sociedad tienen mayores niveles de
incidencia.

Otro factor importante que hemos
comprobado mediante estudios, es
que las organizaciones que forman re-
des son las que llegan a tener mayor
impacto en lograr sus objetivos y enla
sociedad en general.

¢{Qué opinas de las organizaciones ci-
viles que se enfocan en temas de con-
sumo?

Son importantisimas, justamente
porque nos representan como consu-
midores. Ademas creo que es funda-
mental que los consumidores se
agrupen para que puedan expresarse,
decir y quejarse de los abusos de las
empresas que no cumplen con lo que
prometen. Conozco algunas que han
logrado tener incidencia en el diserio
de ciertas politicas publicas, los cua-
les son ejercicios muy importantes
para demostrar una y otra vez a la so-
ciedad que si se puede quejar y que es
posible pelear contra estas grandes
organizaciones de mercado y mono-
polios, que a veces uno ve como si
fueran monstruos, creyendo que no
hay manera de enfrentarse a ellos o
de lograr que cumplan con lo que

ENEL MUNDO

PROTECCION INTERNACIONAL AL CONSUMIDOR
La Red Internacional de Proteccion al Consumidor y Aplicacion de la Ley, mejor conocida como ICPEN, es una organi-
zacion constituida en 1992 por autoridades de proteccion al consumidor de més de 50 paises. Sus objetivos son la proteccion de
los intereses economicos de los consumidores en el mundo, compartir informacion acerca de actividad comercial transfronteri-
7a que pueda afectar el bienestar de los consumidores e impulsar la cooperacion global entre las agencias de proteccion.
Son miembros Australia, Canada, Chile, China, Colombia, Comision Europea, Estados Unidos, Alemania, México, Suecia, entre
otros. Ademas, también participan las Naciones Unidas, y la Organizacién para la Cooperacion y Desarrollo Econdmicos (OCDE).
Dentro de las actividades que han llevado a cabo se encuentran:
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cumplan con lo que prometieron cuan-
donolohacen. En fin, creo que las orga-
nizaciones de consumidores realizan un
trabajo muy importante y muy intere-
sante.

Sipudieras dar algiin consejo a algunas
personas que estan interesadas en
crear o formar parte de alguna organi-
zacion social, jcual seria?

Primero, inférmense. Ya existen afor-
tunadamente muchos manuales —-que
las propias organizaciones han he-
cho-muy interesantes sobre c6mo or-
ganizarse, cudles son los
requerimientos minimos para poder
crear una organizaciéon y a quién acu-
dir. Por otro lado, traten de reclutar
profesionistas, en lo posible. Tercero,
busquen fuentes de financiamiento
alternativas al gobierno, ya que suelen
depender en gran medida del dinero
de los gobiernos.

L
l / TENDIENDO PUENT!

T

ES AC

Ano de creacion: 1996,

pero se constituyeron hasta 2003.

Son una organizacion no gubernamental
asociada a la Organizacion de las Naciones
Unidas y poseen el registro ante la
Organizacion de Estados Americanos (OEA).

Surge de la integracion de voluntades y
experiencias de un grupo de voluntarios
convencidos de que la participacion
ciudadana es de vital importancia en la
solucion de los problemas a los que se
enfrenta la sociedad.
¢Cuales son los temas que
desarrollan? Construccién de ciudadania,
generacion de capital social e incidencia
publica en temas como: observacion
electoral y rendicion de cuentas; desarrollo
ruraly justicia; juventud y cultura.

Algunos de sus logros son: Organizacion
de la marcha blanca contra la inseguridad
“lluminemos México” en 2008, de la cual
se cred el primer espacio ciudadano al

interior del Poder Judicial; y el Observatorio
Ciudadano de la Justicia, que coordinaron de
2010 a 2014.

Impulsan el establecimiento de
una Agenda Gubernamental de
Cooperacion Internacional para el
Desarrollo del Medio Rural en México.

En 2009 fueron coordinadores de la 62
Conferencia Mundial Anual de ONG asociadas
a la ONU, DPI/NGO ONU.

Actualmente acompanan el proceso
de implementacion del Nuevo Sistema
de Justicia Penal en México, y crearon la
plataforma Ciudadanos pro Nuevo Sistema de
Justicia Penal.

Impulsan la campana “Vota libre, vota en

paz, vota con dignidad”.
Datos de contacto:

Sitio weh: tendiendopuentes.org.mx
Teléfono: 6721-2170

Facehook: Tendiendo Puentes
Twitter: @TPUAC

N ‘ REVISTA DEL CONSUMIDOR ‘ JUNIO 2015

eCONsuUR gov , :
protecting consumers worldwide
ECONSUMER.GOV PROVECTOS ICPEN/OCDE GRUPOS DE TRABAJO
Se cre en 2001 como respuesta a los retos del fraude multinacional por in-  Hasta el momento se han llevado a cabo tres reuniones conjuntas Actualmente cuenta con tres grupos de trabajo:
ternet. Inicialmente hubo 13 paises que se reunieron y decidieron compartir ~ para discutir temas especificos: los lineamientos para el comercio - Inteligencia

transfronterizo (Australia, 2003), educacion del consumidor (Corea del
Sur, 2006) y comercio electrdnico (Francia, 2009).

quejas transfronterizas de comercio electronico. Actualmente, participan las
agencias de 28 paises. Consliltala en econsumer.gov/espanol

* Mejores practicas
« Ejecucion (enforcement)
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Co m O Elegir un gimnasio no es tarea sencilla y mas cuando jamas se ha
hecho esta eleccidn. Sino sabes en qué fijarte cuando vayas a inscri-
es Cog e r u n birte en un lugar en donde ejercitarte, sigue de cerca estos consejos

g l m n a S l O para una mejor eleccién

| En una primera vista con | Pide hacer un
respecto al lugar revisa recorrido al lugar y
verifica
(4 Orden y limpieza del lugar
(1 Estado del edificio (1 El estado de los apa-
(1 Ventilacion ratos para hacer ejer-
(4 Temperatura del gimnasio cicio: poleas, cables,
(que sea templada para evitar pesas, mancuernas,
lesiones) pelotas y otros
[dVariedad y horarios

de las actividades
que ofrecen
| Personalmente toma estos aspectos en cuenta | (1 Actitud de los entre-

nadores
(1 Qué tan cerca o lejos queda de tu lugar de trabajo [d Servicios comple-
(1 A qué distancia esta de tu casa mentarios: duchas,
(1 Silos horarios en que ofrecen las actividades que lockers, sauna, etcé-
te interesan se adecuian a los tuyos tera, y su estado l
[ Si te sientes o no a gusto con el ambiente del gim-
nasio
RECOMENDACIONES ADICIONALES
) - Pide que te demuestren que los instructores del

gimnasio estan certificados

- Pregunta si hacen una valoraci6n nutricional y de
salud antes de que comiences a hacer ejercicio de
lleno, esto es muy importante ya que el ejercicio
debe ser el correcto para tu cuerpo y necesidades
(bajar de peso 0 aumentar la masa muscular)

- Escoge un gimnasio cerca de tu trabajo, casa o
escuela para que no tengas el pretexto de que
esta lejos y dejes de ir

- Pregunta si solamente recibiras asesoria o te
haran un plan de ejercicios creado a tu medida

- Visita los gimnasios candidatos a la hora a la que
pretendes ir para que veas qué tanto se llenan a
esa hora

- Revisa que tenga el equipo necesario para lograr
tu objetivo especifico

FUENTES

Martin C. Claves para elegir un buen gimnasio. 30 de abril 2015. Oxigeno Sport & Wellness. 14 de mayo de 2015. web: http:/bit.ly/1biFZOE
Staci. (2013). Strength Training 101: Finding the rigth gym. Nerd Fitness. 30 de abril de 2015. web: http://bit.ly/IDF7ysa

Smith J. (2013). 7 Things to Consider When Choosing a Gym. Shape, 30 de abril de 2015. http://bit.ly/IEGm5ZM

Para saber mas llama al Teléfono del Consumidor 5568 8722 en el DF y Area Metropolitana o al
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CONFIGURACION

PON LAS CONTRASENAS

EN SU LUGAR

Laseguridad de tus contraseias se acaba cuando los entrometidos descubren tu coleccion de post-its. Por esto lare-
comendacion tecnoldgica de este mes es una aplicacion multiplataforma que se convertira en el guardian mas feroz
de tuinformacion
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com/onepassword




PROFECD

PROCURADURIA FEDERAL
DEL CONSUMIDOR




Esquina cultural

Correr para Vivir

enoras y sefnores: es junio. Junio. Oficialmente es

la mitad del afio. ;Qué tal van esos propésitos de

AnoNuevo? ;Yadejaron de fumar? ;Le bajaronalas
grasas? ;Disminuyeron sus triglicéridos (sea lo que sea
que esto signifique)? ;Le bajaron ala copita? Ylomasim-
portante, jya comenzaron a hacer ejercicio?

Todaviarecuerdo que en octubre del afio pasado, en
este mismo espacio, les platiqué dellibro de Haruki
Murakamiintitulado De lo que hablo cuando hablo de
correr (Tusquets, 2010) que seguramente devoraron, pe-
ro que nolos motivé lo suficiente como para levantarse
del cdbmodo sofd de su casa, donde seguramente se arre-
llanan para leer tranquilamente su Revista del
Consumidor.

Correr, me arriesgo a decirlo, es el deporte favorito
de los consumidores conscientes. Como deporte, correr
no conlleva gastos excesivos como otras actividades
paralas cuales hay que armarse de una abultada car-
tera (golf o ciclismo, por mencionar un par).

;Pero qué tal que lo que a ustedes les gusta es gastar?
Digo, enunade esas, estarevista cae en manos del
“enemigo”, un consumidor compulsivo que
considera que mientras mas dinero sale de
subolsillo, mas empenole vaaponeral -
deporte. O que sileresulta caro ata-
viarse, le va a doler mas dejar el de-
porte y porlotantolohara conmas
ganas. jAh! Pues entonces, correr
también es para ustedes, pequenos
consumistas consumados.

Los tenis son un buen comienzo.

Sibien el precio de unos tenis decen-

tes para correr esta por debajo de los

mil pesos, pueden encontrar marcas

querondan los cinco mil pesos, sin pro-

blemas, y que, aunque no garantizan ganar

carreras, si disminuyen considerablemente el

peso de los mismos y dan soporte que minimiza lasle-
siones derivadas del deporte. ;Calcetines? Los de algo-
dén que venden en el super en paquetes de cinco estan
perfectos, pero la sofisticacién puede llegar a niveles en
que unos calcetines hechos con Spandex, nylon y una fi-
brallamada olefina favorecen la frescura, disminuyen
la sudoracién y, porlo tanto, evitan el surgimiento de
ampollas. Ah, y cuestan como 300 pesos el par (j!).

Podriamos seguirnos con los shorts, que pueden lle-
gar alos mil pesos, playeras inteligentes que también
rebasan esa cifra y que comprimen diversas parte del
torso para mejorar la circulacién en el pecho, los hom-
bros y la espalda, sudaderas que aunque calientan no
pesannisiquiera después de haber sudado copiosa-
mente y que rondan los tres mil pesos. Y no podemos
olvidar el gadget de moda: el Apple Watch, cuya

II

versién sport comienza en los 349 délares y que, aun-
que no esta disponible auin en México, ya se encuentra
enlas munecas de los corredores mas sofisticados.

Queda claro que correr puede ser tan complicado y
caro como uno se lo quiera hacer, aunque lo mas difi-
cil siempre sera dar ese primer paso. Levantarse tem-
prano durante varias semanas hasta que se
convierta en habito para después comenzar a buscar
carreras en donde uno pueda ir mejorando poco a po-
co sutiempo.

Asicomo el chef Gusteau, personaje de la pelicula
Ratatouille (Disney/Pixar, 2007), decia que “todo el
mundo puede cocinar”, estoy convencido que todo
el mundo puede correr. Mas aun: con un buen entre-
namiento: todo el mundo puede correr un maratoén.
Permitanme una pequena historia personal que
abone a mi punto.

En 2002 mi papa sufrié un aparatoso accidente alas
puertas de los Viveros de Coyoacan; una chica dio una
vuelta sinla suficiente precaucién y selollevé de filo. En

urgencias tuvieron que abrirle la pantorrilla para
evitar que la presion causada por lainfla-
. macién del musculo pusiera en riesgo
y supiernaysuvida. Esa tarde, los
doctores nos dieron esperanzas
muy menores sobre la posibili-
dad de que pudiera volver a ca-
minar sinlaayudade, porlo
menos, muletas o baston.
No estoy diciendo que uste-
des se tienen que poner frente a
unmicrobus para quedarenla
misma situacién que mipapa en
ese momento, pero creo que ha
quedado establecido que sus capaci-
dades fisicas estaban bastante dismi-
nuidas en ese momento, ;no creen? Bueno,
pues conunamezcla de disciplina y tozudez, en
seis meses logré caminar soloy el Dia del Padre de 2005
corri6 sus primeros 21 kilémetros. Ese mismo atio, en
agosto, terminé su primer maraton.

Diez afios despuéslleva 15 maratones en su cuenta
(j151), dos de ellos en Boston, conocido como el “mara-
ton de los maratonistas” ya que para poderlo correr ne-
cesitas comprobar que has corrido antes un maraton
en cierto tiempo determinado. Después de algun tiem-
po, mi papa logré contagiarme el gusto por correr y, so-
bre todo, el gozo de correr a sulado.

Laférmula, lo dice mi papd, no es complicada: uno se
paray.. se pone a correr. Quién sabe de cuantas cosas
te estés perdiendo al estar ahi sentado. Quién sabe qué
tanto encuentres y corra a tu encuentro mientras tu
vas corriendo hacia él.
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Qué comer

ERCICIO

Autor:

Rodrigo Rocha, catedrdtico de la licenciatura en Nutricion de la Universidad Iberoamericana @
AT

La comida previa a
cualquier actividad fi-
sica de intensidad mo-
derada o competencia
deportiva es una gran
oportunidad para repo-
ner los fluidos y los nu-
trimentos necesarios
para obtener un mejor
rendimiento. Pero cui-
dado, los alimentos an-
tes del ejercicio solo
son utilizables una vez
que han sido digeridos,
por lo que tienes que
tomar las previsiones
de acuerdo con la hora
de tu entrenamiento o
competencia

La nutricién previa al ejercicio es una parte muy importante dentro de
un plan de alimentacioén, ya que los nutrimentos consumidos seran el
combustible para realizar los primeros minutos de la actividad fisica,
ademas de recargar las reservas de glucégeno, que es la principal forma
de almacenamiento de los hidratos de carbono en el cuerpo, el cual se
forma a partir de la glucosa y se acumula en los musculos y el higado

¢Ejercicio en ayuno?

Si estds acostumbrado a hacer ejercicio en las
mafianas en ayuno deberfas preguntarte, ¢has
tenido uno o varios de estos sintomas?

» Hambre

« Mareos

« Confusion

« Sensacion de ansiedad o debilidad
« Nauseas

- Vértigo

« Malestar general

« Palidez

« Hormigueo en el cuerpo

« Desmayo

-

Normalmente esto se debe a una hipoglucemia. En términos coloquiales,
lo que pasa es que el nivel de aztcar en tu sangre estd demasiado bajo,
por lo que ya no es posible mantener la intensidad de la actividad fisica,
0 incluso es necesario interrumpir la actividad.

Esto se puede deber a un bajo consumo de hidratos de carbono en tu
dieta diaria o bien en tu ingesta antes de realizar el ejercicio

¢Cuanto tiempo antes de hacer ejercicio debes comer?

La comida previa a cualquier actividad fisica de intensidad moderada o

competencia deportiva es una gran oportunidad para reponer los fluidos

y los nutrimentos necesarios para obtener un mejor rendimiento. Pero

cuidado, los alimentos antes del ejercicio sélo son utilizables una vez

que han sido digeridos, por lo que tienes que prever de acuerdo con la
hora de tu entrenamiento o competencia

®

1. En el lugar mas importante tenemos a los hidratos de
carbono (carhohidratos). Son esenciales para poder mo-
verte al inicio de cualquier actividad ya que serdn la
principal fuente de energfa para tus mdsculos
‘ 2. Lipidos (grasas) y proteinas. EI consumo
3 de estos nutrimentos depende de:
a. El tiempo que tardards en hacer ejercicio
después de alimentarte, entre mas cercano
estén uno del otro menor debe ser la canti-
dad a consumir de estos nutrimentos
h.La duracion de tu sesion de entrena-
miento, entre mas larga sea la sesion de-
bes consumir un poco mas de estos nu-
trimentos




Opciones de acuerdo al tiempo que tengas antes de realizar tu

ACTIVIDAD FISICA

Horas antes del ejercicio

Opciones:

Menos de 1 hora

* Bebida deportiva
« Geles deportivos
e Barra deportiva

1-2 horas

e Licuado: leche descre-
mada con fruta picada

e Barra deportiva con
hidratos de carbono y
proteina

e Fruta de temporada

e Barra de cereal

¢ Pan integral con
crema de cacahuate +
1fruta

« Yogur griego con fruta

3-4 Horas

e Cereal con yogur des-
cremado + fresas

e Avena cocida con leche
descremada + pldtano
y canela

e Sdndwich con pechuga
de pavo, queso panela,
verdura rallada y mos-
taza + 1 manzana

e Pasta hervida sin
aceite con carne moli-
da baja en grasa, salsa
de jitomate y vegetales
asados

BEBIDAS DEPORTIVAS

En su mayoria contienen una
cantidad adecuada de fluidos y de
hidratos de carbono y electrolitos
para que el atleta pueda hidratarse
Y reponer reservas energéticas
durante el ejercicio, manteniendo
asi su nivel de desemperio deportivo
por mayor tiempo. Pero hay que
tener en cuenta que, como su
nombre lo indica, se recomiendan
exclusivamente para la prdctica
deportiva o el ejercicio.

¢{Como consumirlas?

Antes del ejercicio. Sino tuviste tiem-

po de consumir alimentos una hora

antes de tu entrenamiento o compe-

tencia, son una buena opcioén para

hidratarte y tener energfa.
Durante el ejercicio, se recomiendan

para:

= Ejercicios de alta intensidad, entre
45 —75 minutos

u Ejercicios de moderada intensidad y
larga duracién, de1a 2.5 horas

= Practica en ambientes muy calurosos

= Cuando la sudoracién es muy alta
(en este caso es preferible una
bebida deportiva sin hidratos de
carbono)

Después del ejercicio. Puede ser de

gran ayuda para rehidratar en con-

junto con otros alimentos.

Precauciones

u Si estds en un plan de alimentacién
especifico, el consumo excesivo de
este producto puede obstaculizar tu
pérdida de peso

= No es necesario beberlas en cada se-
sién de entrenamiento, es preferible
acostumbrar a tu cuerpo a seguir
la sesion de entrenamiento sin el
consumo exoégeno de carbohidratos,
para que se adapte fisiolégicamente
a dicho ejercicio

= Pueden afectar tu salud dental. Lava
tus dientes 30 minutos después de
consumirlas o por lo menos enjuaga
tu boca con agua natural después de
beberlas

‘ REVISTA DEL. CONSUMIDOR ‘ JUNIO 2015

Pasa saber mas puedes consultar:

«Comision Nacional de Cultura Fisicay Deporte (CONADE). Disponible en: http://
www.conade.gob.mx/

« Australian Institute of Sport. Disponible en: http://www.ausport.gov.au/ais
« Academy of Nutrition and Dietetics. Disponible en: http://www.eatright.org/
Referencias:

1.Bourke, L. Nutricidn en el deporte. Un enfoque prdctico, Australia: Ed.
Panamericana, 2011.

2.1vy, ). Nutrient timing, USA. Ed. Basic Health, 2004.

3. Peniche C., Boullosa Moreno B., Nutricidn aplicada al deporte. México, D.F.:
McGraw-Hill Interamericana, 2011.
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Ponerse a la delantera en el mercado
requiere la sensibilidad para detectar
las necesidades y motivaci
consumidores, tanto en'l
como en parte de la sociedad

S

Ricardo Perret es
empresario, confe-
rencista y consultor
financiero, experto
en innovacion

en productos y
servicios basada
en investigacion
neurolégica y psi-
colégica

Historias y estrategias
detrds de lanzamientos
(muy) exitosos

de los
nal

La intencion del libro, de acuerdo con el au-
tor, es dar un mayor sustento a las necesidades
del consumidor, para que los proveedores mo-
difiquen positivamente la vida de usuarios y
consumidores, y por lo tanto sean exitosos en
su lanzamiento, es decir, que anoten un “home
run” de innovacion. En ese sentido el libro
puede ser una herramienta muy ttil para em-
prendedores, ya sea que estén en vias de lan-
zarse por su cuenta o que laboren en empresas
que buscan la mejora continua de su producto.
Alo largo de no cuatro —como seria en un jue-
g0 de béisbol tradicional - sino 25 bases, lle-
va de la mano al lector con el fin de que cui-
de cada uno de los aspectos, tanto del mercado
como del interior de su empresa, que le ayuda-
ran a lanzar su producto con éxito.

En la Revista del Consumidor nos pa-
recié muy interesante su vision, porque,
como es de esperarse, aporta una perspec-
tiva reveladora sobre el comportamiento de
los consumidores, pues finalmente una in-
novacion busca satisfacer al cliente para
que consuma el producto o servicio y las
ventas del proveedor aumenten. Para ello
hay que conocer al consumidor tanto como
parte de una sociedad global, en la que se
generan tendencias de consumo a las que
de alguna u otra manera estd sujeto, que
como individuo con necesidades y subjeti-
vidades. A continuacion te damos una pro-
badita de lo que Ricardo Perret aporta al
respecto en su libro y que nos ampli6 en en-
trevista.



de posgrado, con un nivel de ingresos si

con pareja estable, sin hijos y que, ade
n el mismo edificio. &Consideras que Anay L
nismo tipo de productos?
ue los cosméticos que usa sean naturales,
} no hayan sido probados
e sean de proveedores

Tendencias de consumo

les, lo poco que hay en su refri y alacena son produc-
tos listos para servirse; desconfia de cualquier remedio
sin una patente seria que lo sustente, y acude al médico
al primer estornudo para que le recete un medicamen-
to rapido y efectivo; prefiere tomar antidepresivos para
combatir cualquier desequilibrio emocional y se ejerci-

ta en un gimnasio donde un entrenador le brinda aten- |

ersonalizada; esta orgullosisima de su auto del
los lugares a los que mas le gusta viajar son las
s metropolis donde pueda disfrutar espectaculos

Distintas, ¢no? La oferta del mercado actual es tan
amplia y las tendencias tantas, y tan cambiantes, que
vano es posible catalogar al consumidor por género,
edad, ubicacion geografica, poder adquisitivo o nivel
educativo, como se hacia antes, sino por tipo psicoso-
cial, tal como apunta Ricardo Perret, a quien entrevista-
mos para que nos hablara de su libro Home runs de in-
novacion. Historiasy estrategias detrds de lanzamientos
(muy) exitosos, recién salidito del horno.

De acuerdo con Perret, una tendencia es un patrén de conducta en

vias de masificacion:

TIPOS DE TENDECIAS

COMPORTAMIENTO
AISLADO COMPARTIDO Y
CONTAGIOSO

thannnt

2

COMPORTAMIENTO
AISLADO

thanant

HABITO DE NICHO

e

COMPORTAMIENTO
AISLADO COMPARTIDO

i

th

TENDENCIA

trRnaRt

Fuente: Perret, p. 36
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En la actualidad las tendencias que estan surgiendo por los cambios
sociales son, de acuerdo con el autor:

#1 Sociedad de cabellos grises. lin respuesta al aumento en la expec-
tativa de vida

N\ Megaconectados. Todo lo que acarrea el uso de las nuevas tecno-
logias de la informacion

© Vida rapiday vida lenta. La tendencia a acelerar el ritmo de vida
ha provocado una contratendencia a disfrutar el presente y dejar-
se llevar

=1 Empoderamiento. Aquello que tiene que ver con autosuperacion

® Lujo para todos. Hoy todos tienen un producto de lujo, al menos
en la cabeza. Las marcas de lujo ofrecen lineas mas accesibles

® Glocal. Los productos globales se ofrecen con cualidades que ten-
gan que ver con tradiciones o necesidades locales

£ Fantasia. El consumo que se genera en torno a las sagas y narracio-
nes fantasticas (peliculas, series, videojuegos, libros, comics, figuras
de accion, etcétera)

Conocimiento para todos. Portales como Ted, Coursera, Khan
Academy y otros han democratizado el acceso al conocimiento

B Vida fuera de casa. La sobrepoblacién y el crecimiento de las ciu-
dades genera necesidades de consumo que van desde la vivienda ver-
tical, hasta comer fuera de casay estar conectados en todo momento

& Poder femenino. Las mujeres controlan la mayor parte de los
asuntos familiares y su poder social va en aumento

# Adolescencia precoz. Los ninos estan tomando decisiones de con-
sumo a edades mas tempranas, en temas como alimentacion vesti-
do y esparcimiento

= Salud holistica. Prolifera la oferta de productos, terapias y discipli-
nas basados en filosofias milenarias (desde el yogay el reiki hasta la
gastronomia prehispanica)

En el pasado las tendencias se generaban principalmente de cam-
bios sociales geograficos y estructurales de una sociedad; e incluso
eran fuertemente influenciados por la filosofia, la politica y la ideologia
predominante en el momento histérico y lugar especifico.

Sin embargo hoy en dia las empresas tienen un poder mayor para ge-
nerar tendencias, por las posibilidades que brindan los medios de co-
municacion —en especial las redes sociales—, por la alta accesibilidad
y disponibilidad de sus productos en puntos de venta y por la inter-
nacionalizacion del mercado —tan pronto como alguien conoce lo que
esta de moda en Europa o Asia, lo trae y si gusta, otros lo queremos
Si analizas el origen de tendencias como lo “glocal”, el lujo para todos,
las narraciones de fantasia, el conocimiento para todos, ¢ incluso las
nuevas tecnologias y la adolescencia precoz, verds que tienen una clara
influencia del mercado.

Como generadoras de tendencias, las empresas hoy en dia tienen
una gran responsabilidad, porque los clientes siguen sus propuestas y
estas tienen que aportar valores agregados reales para no caer.

El comportamiento del consumidor

Preguntamos al autor sobre el perfil del consumidor mexicano. A lo
cual respondié que si bien hay que basarse en nichos psicografi-
cos existen ciertas tendencias de consumo particulares que él ha
estado observando:
* Asistir a los centros comerciales con fines recreativos —en lugar
de comerciales— y menos a sitios naturales
 Comer en la calle. Hacer la mayoria de |las comidas en |a calle es
una costumbre que antes s6lo aquejaba al DF y que ya se propagé
a las ciudades de Monterrey y Guadalajara, y sigue extendiéndose
* Las mujeres ya no aceptan que se les catalogue como mamas.
Buscan dar una imagen atractiva, y de independencia y autosu-
ficiencia hasta pasados los 60 afios
* Lo anterior se hace extensivo a los hombres, con la tendencia
conocida como succesfull ageing, de que cada vez mas adultos
mayores buscan extender su vida activa
Asimismo observa que el consumidor mexicano es muy poco exigente,
no existe una cultura sélida de la queja, tanto en internet como ante
las autoridades, cuando en otros paises se castiga a las marcas que
incumplen dejando de comprarlas, o de plano se les demanda (como en
Estados Unidos); “Perdonamos muy fcil, cudntas empresas nos han
hecho mucho dafo o quedado muy mal y las seguimos perdonando”.
Por Gltimo aconseja a los consumidores informarse antes de com-
prar, sermenos impulsivos y cuidar sus finanzas, pues el consumidor
mexicano promedio a todos los niveles esta muy endeudado.




Los nichos Psicogré_ﬁcos por lo tanto se siente poderosa y segura cuando los usa. Asi como
de consumidores nos descibre el autor, habras sido testigo de casos como que al-
guien compre una Hummer y no le quepa en su cochera; o que

Para Perret, los estudios de mercado basados en encuestas y diga que eligié un electrodoméstico especifico por la garantia, y
Jocus groups son una metodologia del pasado; hoy es practi- cuando requiere hacerla efectiva no encuentre la pdliza.
camente imposible dividir a la poblacion por edad, género, lu- “Tomamos decisiones de consumo inconscientes y a veces
gar de residencia o nivel socioeconémico (el cldsico A, B,C+,  impulsivas, sin razonar el proceso”, por eso Perret propone
C, D+, D, ). Ahi tienes el ejemplo de Ana y Laura, écomosa-  metodologias para entrar un poco mds en la mente incons-
ber qué es lo que necesita y desea cada consumidor y por ciente de los consumidores —con su permiso y autoriza-
qué?, éeémo dirigirte de manera efectiva al tipo de consu- cién—, basandose en las investigaciones del neurocirujano
midor que se puede interesar en tu producto? “Hoy en dia el Paul D. Maclean, quien demostro que el cerebro se divide en
mercado se divide por nichos psicogrificos, los cuales se ri- tres grandes estructuras neuroldgicas:
gen por las carencias inconscientes de los consumidores”.

Esto se debe a que nuestro comportamiento de consumo es Cerebro racional: encargado de la autopercepciony el
mucho menos consciente de lo que estamos dispuestos a aceptar; razonamiento logico y consciente
“si le preguntas a una consumidora por qué compra, por ¢jemplo, Cerebro limbico: activa nuestras emociones y recuerdos
unos zapatos, dificilmente te va a responder a ciencia cierta”. Tal Cerebro reptilico: cl mas basico y poderoso, motor de
vez te diga que son comodos, que le combinan con muchas pren- los instintos y de busqueda de poder y autopreservacion
das de su guardarropa, que son de la mejor calidad o que estaban
en oferta; dificilmente te dira que eligié esos zapatos y no otros He aqui un ejemplo de su funcionamiento en nuestras

porque esa marca en particular le da estatus ante sus conocidosy ~ Practicas de consumo:

McDonald’s

RACIONAL

HIGIENE, ACCESIBILIDAD, RAPIDEZ, BUEN SERVICIO Y
UBlCAClON ........................................

Fuentes:
Entrevista con Ricardo
Perret

Historias y estrategias
detrds de lanzamientos
(muy] exitosos. México:
Conecta. 2014.

LIMBICO

DIVERSION, CaJITA FELIZ, JUEGOS, PAYASO, MUSICA,
COLORES, COMER CON LA MANO COMO CUANDO
ERAMOS NINOS

REPTILICO

LLENADOR; LOS NINOS ESTAN SEGUROS VY SE
DIVIERTEN Y COMEN LO QUE QUIERAN SIN QUE
LOS PADRES GASTEN DEMASIADO; MOMENTO DE

ABUNDANCIA

FUENTE: Perret, p.55

¢Como el proveedor aprovecha esto?

Encontrar las motivaciones inconscientes de los consumidores le da a los proveedores herramientas para innovar y vender. En el mejor

de los casos innovara para satisfacer esas necesidades inconscientes de sus clientes, ofreciendo calidad y utilidad; pero también puede
utilizar esa informacion para vender mas caro o saturar el mercado con productos inGtiles o dafiinos. Como es el caso de los alimentos
chatarra dirigidos a nifos o los productos milagro dirigidos a adultos mayores. Cabe mencionar que el autor se inclina por completo en
favor de ofrecer un beneficio para la sociedad, para lo cual propone estrategias.

—. Home runs de innovacién.
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SE ESCUCHAN BIEN Y SON MUY VENDEDORAS, PERO LAS CARACTERISTICAS Y RESULTADOS
QUE ASEGURAN OFRECER NO PUEDEN MEDIRSE PARA SER COMPROBADOS. EL USO
DE PALABRAS Y FRASES TOTALITARIAS ES UNA ESTRATEGIA DE PUBLICISTAS PARA
LLAMAR LA ATENCION SOBRE LOS BENEFICIOS DE PRODUCTOS Y SERVICIOS

as palabras no se miden. Al usar frases totalitarias, la publicidad se torna engafiosa y en
algunos casos abusiva, pues sus afirmaciones categoricas o superlativas pueden confun-
dir a los consumidores para determinar su eleccion de consumo.

Dicen que tal producto “Controla la caida de cabello” y la pregunta es: écomo pueden
comprobarlo o medirlo?; afirman que son: “TG mejor opcion”, pero écomo te comprueban que es la
mejor para ti y también para los otros, cuando hay tantas para elegir?

Las frases totalitarias, por principio, son falacias. Segun el filosofo y ldgico Irving Copi, la falacia

o sofisma es un razonamiento légicamente incorrecto, aunque psicoldgicamente pueda ser per-

suasivo. La publicidad utiliza frases toralitarias que aparentemente son validas y que no son falsas

pero tampoco verdaderas, oscilan en la ambigiiedad o son parciales, porque no ofrecen un sustento

‘ l6gicamente valido para sus argumentos aunque resulten convincentes. Asi que cuando leas que

es “el mejor”, “el tinico”, “el mas”, “el nimero uno”, que es “exclusivo”... y que “controla”, “elimina

por completo”, “definitivamente” o para “siempre”, ino te dejes enganar! El uso de frases absolutas

y rimbombantes no garantiza ni establece con precision en las caracteristicas o beneficios de los

productos y servicios que ofrecen. Algunas prometen beneficios de dificil o imposible medicion y

comprobacion, pero ojo, el propdsito de dichas frases es captar la atencion de los consumidores de
manera enganosa o confusa.

Clases de logica Nivel: Consumidor experto

No existe |la verdad absoluta m—) P 1
Las frases totalitarias dicen que pueden arreglario todo =——) P2
Por lo tanto, las frases totalitarias MIENTEN
o I _ o
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Mercadotecniay Publicidad

Philip Kotler define la publicidad como “una comunica-
cion no personal y onerosa de promocion de ideas, bienes
o servicios, que lleva a cabo un patrocinador identificado”,
que tiene como objetivos esenciales: informar, persuadir,
recordary vender.

Las técnicas y estrategias del uso de frases totalitarias
utilizan palabras categoricas, absolutas y rimbombantes
que, aunque ofrecen garantia, no precisan las caracteris-
ticas o beneficios de los productos y servicios que ofrecen.
Algunas utilizan palabras de dificil o imposible medicion
y comprobacion; ipero cuidado!, lo que se busca es captar
la atencion de los consumidores para convertirse en una
opcion con base en los supuestos beneficios que ofertan.

Ejercicio: identifica la afirmacién totalitaria y completa el enunciado
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Elarticulo 32 de la Ley Federal de Protecci6n al Consumidor sefiala esencialmen-
te que toda publicidad debe estar exenta de textos, dialogos y otras descripciones
que induzcan o puedan inducir a error 0 a confusién por engafiosas o abusivas,
considerando informacién engafosa o abusiva aquella que refiere caracteristicas
o informacion relacionadas con algin bien, producto o servicio que pudiendo o no
ser verdaderas, inducen a error o confusién al consumidor por la forma inexacta,
falsa, exagerada, parcial, artificiosa o tendenciosa en que se presenta.

El proveedor que utilice términos categdricos y superlativos, asi como afirma-
ciones objetivas en la publicidad o informacion que difunda, estara obligado a
contar con estudios, muestras o pruebas que acrediten fehacientemente las afir-
maciones publicitadas.

Para tal efecto la Profeco emitié el ACUERDO por el que se establecen los Linea-
mientos para el Analisis y Verificacién de la informacién y Publicidad, que tienen
por objeto establecer los criterios y directrices que se deben seguir al analizar y
verificar la informacién o publicidad, con el objeto de proteger a los consumidores
de la publicidad o la informacién engafosa o abusiva.

Ejemplos de frases totalitarias en la publicidad

.

prefieren whiskas’

~tecadat0gatos “
J =

o

Nota: Publicidad con afirmaciones categéricas, superlativas y totalitarias que son dificiles de acreditar ante la autoridad

ro-bafoeie
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Movilidad urbana

transporte
publico v privado

}ﬂ&l I '

Por ocio, placer o trabajo, todos requerimos movernos, y la
distribucion de las ciudades nos obliga a utilizar numerosos medios
de transporte en un solo dia

de trabajo de los adultos, las tiendas familiares, los

lugares pararealizar actividades de entretenimien-
to, entre otros, estan geograficamente separados del ho-
gar por distancias dificiles de recorrer a pie.

El medio de transporte que cada quien elige tendra
efectos positivos o negativos, tanto econdmicos, como
sociales y ambientales, no s6lo para el usuario, sino tam-
bién para el resto de la poblacion.

Entre mas grande es una ciudad, requiere mas medios

La escuela a la que acuden los mas chicos, el centro

de transporte. En México, como en el mundo, existe una
variedad de opciones de movilidad dentro de las ciuda-
des. Estos medios pueden clasificarse de acuerdo con su
tecnologia, tipo de operacién y la via que utilizan. Esta
Gltima puede ser exclusiva o fija, parcialmente separada
y de trafico mixto.

Existen sistemas de transporte por via fija o exclusiva,
como el tren eléctrico o Metro. La Ciudad de México, Gua-
dalajaray Monterrey utilizan un sistema de este tipo.

El transporte por vias parcialmente separadas, por su
parte, es un sistema que utiliza las mismas vias que mu-

chos otros medios, pero cuentan con carriles destinados
para su uso exclusivo. No tienen vias totalmente exclusi-
vas, ya que deben respetar los cruces de calles al igual que
el resto de los vehiculos. Ejemplos de esto son los auto-
buses de transito rapido (o BRT, por sus siglas en inglés).
En México diversas ciudades ofrecen estos servicios, co-
nocidos como Metrobus, Macrobus, Mexibus, Transme-
tro, etcétera.

Finalmente, los sistemas de transporte de trafico mix-
to son los que comparten las mismas vias con el resto de
los vehiculos. En estos se pueden enlistar a los autobu-
ses, combis, microbuses, taxis.

En algunos sitios ademds hay redes de bicicletas
compartidas que ahorran tiempo en ciertos trayec-
tos, benefician la salud de sus usuarios y al medio am-
biente.

Hasta el momento, existen Ecobici en el DF y MiBici
en Guadalajara. En estos sistemas se paga una suscrip-
cién para que, por un periodo determinado, se pueda
hacer uso de las bicicletas por un numero ilimitado de
viajes de 30 (MiBici) o0 45 minutos (Ecobici).

"“i

IL'



Los costos del automovil

En las tres principales zonas metropolitanas del pais hay un automdvil por cada tres personas o menos, como se

muestra en el siguiente cuadro:

Nimero de automdviles registrados en las tres principales zonas metropolitanas de México, 2010

Nimerodeautos  Nimerode Nimero de Niimero de Autos
registrados habitantes hogares personas por por hogar
cada auto
6,626,524 20,106,626 5,192,126 3.03 1.28
4,166,756 8,851,080 2,388,534 212 174
1,799,356 4,434,878 1,075,531 2.46 167
834,032 1,495,189 370,656 179 2.25
1,736,046 4,003,517 900,704 231 193
621,383 1,135,550 293,539 1.83 212

Fuente: Elaboracion propia con datos de INEGI 2010

&Qué pasaria si todos los habitantes de una ciudad uti-
lizaran un automavil propio para desplazarse? No habria
espacio ni vias suficientes para dar cabida al desplaza-
miento.

Viajar en auto particular genera costos econdmicosy de
tiempo tanto para el conductor como para el resto de los
habitantes de su ciudad, pues todos pagamos los costos
econdmicos, y padecemos las consecuencias ambientales
y sociales del uso generalizado del coche.

De acuerdo con datos del Inventario Nacional de Emi-
siones, en 2010 el autotransporte aportd 21% de las emi-

siones de gases de efecto invernadero a nivel nacional. No
obstante, el uso del automavil no soélo afecta al ambiente
debido alos gases contaminantes que emite, sino también
al generar grandes niveles de ruido y al requerir de mayor
espacio para moverse.

A lo anterior habria que agregar que, de acuerdo con
informacidn del Instituto Nacional de Geografia y Esta-
distica, en 2013 se registraron 5,058 muertes y 122,850
personas heridas debido a accidentes de transito en zo-
nas urbanas.
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La encuesta

&Y realmente son mejores las alternativas del transporte
publico? Si es asi, équién las usara y por qué las otras per-
sonas utilizan el automavil?

Para responder a esto, la Direccion General de Estudios
sobre Consumo de Profeco se dio a la tarea de realizar
una encuesta sobre movilidad urbana en la Ciudad de Mé-
xico, por ser la de mayor demanda de transporte ptblico y
ofertamas variada del mismo, con el fin de recopilar infor-
macion sobre la opinidn y los habitos de las personas que

se desplazan por lallamada “movilidad obligada”,paralle-
gar a un punto especifico a una hora determinada.

De las personas entrevistadas, 73.1% reside en el DF;
26.7% en el Estado de México y el restante 0.3% en Hi-
dalgo o Morelos. La distribucion de la muestra obtenida
de habitantes del DF es similar a la Poblacién Econémi-
camente Activa (PEA) ocupada en la Ciudad de México;
es decir, de aquella poblacién mayor de 14 afios que tie-
ne un empleo.

Proporcion de entrevistados y PEA ocupada en delegaciones del DF

20.0%

15.0%

% Muestra

10.0%

5.0%

3

% PEA OCUpada s

0.0%

Iztapalapa

Gustavo A. Madero
Tlahuac

Cuajimalpa de Morelos
Xochimilco
LaMagdalena Contreras
Iztacalco

Milpa Alta

Miguel Hidalgo

Tlalpan

AlvaroObregén

*Las delegaciones fueron ordenadas de acuerdo a la diferencia
i la proporcion g DI delamuestray
laproporcion que representan de la PEA ocupada

Coyoacan
Azcapotzalco
Cuauhtémoc
Benito Judrez

Venustiano Carranza

De todos los entrevistados, 99.5% salen de sus viviendas
para realizar sus actividades cotidianas entre las 4 y las
10:30 de la mafiana. Debe considerarse que la mayor par-
te de lapoblacion que sale de su casa en las primeras horas
de la mafiana, a partir de ese momento y hasta que llega a
sudestino, hace uso de algiin medio de transporte o en al-
guna via de comunicacion.

Lamayoriade las personas entrevistadas acude a su tra-
bajo como el primer destino de su dia. Menos de 1% de los
entrevistados afirmd que su primer destino fueraalgin
lugar para realizar un deporte o actividad fisica.

Aunque para la gran mayoria de las personas entrevis-
tadas sumovilidad cotidiana consiste en acudir a trabajar,
realizar su servicio social o practica profesional y regre-
sar, existe una proporcion importante que no sélo realiza
estas actividades: 13.8% de ellas llevan a alguien mas (por
lo general nifios) a otro destino y 6.1% recogen personas
de algtin lugar alo largo del dia.

éPero cudl es el trayecto que con mas frecuencia repiten
en la semana? 92.2% de los casos hacen el mismo el tra-
yecto cinco dias a la semana; sin embargo, hubo personas

que realizaban una rutina solo dos, tres o cuatro veces ala
semana (6.7%), como personas que la hacian seis o siete
(1.1%). En todos los casos en que dicha rutina se realiza-
ba cinco o menos dias de la semana, esta se llevaba a cabo
delunes aviernes. De estaforma, de acuerdo con nuestros
resultados para casi tres cuartas partes de los entrevista-
dos su rutina mas frecuente en la semana consiste en s6-
lo dos desplazamientos. Los restantes, realizan tres o mas.

72.8% de nuestros entrevistados utiliza algin medio de
transporte publico en al menos uno de sus desplazamien-
tos. De estos, 32.3% poseen automdévil propio y 39.9% no
cuenta con ningun automdvil en su hogar.

De aquellos que no utilizan el transporte publico, 88.8%
viaja en un automoévil como conductor y 12.7% como pa-
sajero’. Esto significa que casi una cuarta parte de las per-
sonas entrevistadas conducen un automovil para llegar o
regresar de sus trabajos.

'Algunos entrevistados viajaron, a lo largo de su rutina, en vehiculos particulares tanto como conductor como pasajero.



Costos y motivos del auto

Al utilizar el automdvil existen costos, nos dimos a la tarea de preguntar en qué otros gastos incurren los usuarios al uti-
lizar un vehiculo propio, ademas del combustible utilizado, el mantenimiento, las refacciones y reparaciones que re-
quieren los vehiculos.

¢éPagas por alguno de los siguientes servicios?

Laven el coche (sdlo si es separado al estacionamiento)
Cuidacoches o franelero

Casetas 0 peaje

Estacionamiento pablico

Pensién diurna, nocturna o de 24 horas

Parquimetro

Estacionamiento de casa o cajon rentado

Asi, encontramos que una elevada proporcion de los usuarios de automavil incurren en gastos para su lavado y esta-
cionamiento. Estos costos son menos ineficientes conforme mas personas se transportan en el mismo coche. Sin em-
bargo, écudntas personas se trasladan por lo general en un automdvil particular?

¢Cuantas personas viajan en tu auto rutinariamente?

Cinco 1.65% 'ii'ii‘ﬂk Seis 0.41%

En el caso de nuestros entrevistados,

Cuatro
A mas de 40%
de quienes
y=nVy Una oT o
Tres - (el conductor) utilizan su
16.29% 41.65% vehiculo

F T A (i Q\ viajan solos
()

Esto significa que el consumo de gasolina, la
- contaminacion, el gasto en estacionamiento, el
([ i &, mantenimiento y el desgaste del vehiculo en su mayoria
° © se realizan para desplazar s6lo a una persona.
La pregunta obligada seria, éentonces cudles son las
ventajas de trasladarte en coche?

30.935%
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iPor qué prefieres trasladarte en tu coche en lugar de utilizar transporte piiblico?

Comodidad De acuerdo con nuestros resulta-
Rapidez 44.5% dos, la comodidad fue el principal
motivo para elegir un vehiculo parti-
cular como medio de transporte, se-

Dispanibilidad 10.3% guido por larapidez yla seguridad.

Economia 6.2% .

Falta o insuficiencia de transporte ptblico = 6.2%

Seguridad 31.3%

Salud | 1.6%

Otro | 4.5%

El transporte publico

También preguntamos sobre los motivos por los quienes tienen acceso a un automdvil no lo utilizan. Estas preguntas
se las planteamos a aquellas personas que cuentan con al menos un automavil en su hogar y que ademas utilizan trans-
porte publico.

£Cuales son las razones por las que viajas en transporte plblico en lugar de utilizar automovil?

Economia @

Rapidez con que circula o llega a su destino 28.2%
Parano estr en el tréfico (estrés) 24.4%
El automévil no es propio 22.7%
Comodidad 5.9%

Se puede observar que mientras la economia es uno de los principales motivos para utilizar el transporte ptiblico y
uno de los menos importantes para elegir el automdvil, son pocos los que lo consideran mas comodo que viajar en auto.
Destaca en ambos casos la prioridad sobre la velocidad parala eleccion del medio de transporte.



Los medios de transporte, sin embargo, son muy variados y no todos comparten las mismas ventajas y desventajas:

Metro: No hay ninguna duda, el principal motivo por el que se elige al Metro es por su rapidez, seg(in 56% de los entrevistados que lo utilizan; y en menor
proporcidn por la distancia a recorrer y la frecuencia con la que pasa

Combis, vagonetas, microbuses y camiones colectivos: Se utilizan por la distancia a recorrer (para 45.7% fue uno de los dos principales motivos), la
frecuencia con la que pasa (41%) y su rapidez (37.7%)

Metrobus: Aunque de forma menos marcada que para el caso del Metro, el principal motivo por el que los usuarios eligieron el Metrobts
para recorrer su trayecto mas largo es por su rapidez (39.7%). Le siguen la distancia a recorrer (21.8%) y la seguridad (10.9%)

Taxi: Para 37% de los entrevistados la comodidad fue ¢En qué medio de transporte piblico haces el trayecto mas largo en distancia?

motivo principal, pero casi 60% considerd que la rapidez m]m

era uno de sus dos principales motivos de eleccion
Metro 42.4%

Tren suburbano: La rapidez fue el principal motivo Colectivo -
para elegir este medio de transporte, al ser elegido por (combi/vagonetas, microbs) 070
96% de los usuarios como uno de sus dos principales ’

]

motivos de eleccién, sélo seguido por la seguridad (36%) Metroblis 13.8%
Autobuses suburbanos. También conocidos en la Taxi|  2.1%

ciudad como “chimecos”. Estos fueron elegidos por la

distancia que se debe recorrer (65.2% lo considerd entre Trensuburbano | 12.0%

sus dos primeros motivos) y la frecuencia con la que pasan . o

(43.5%). Este fue uno de los pocos medios de transporte Camion (RTP- Ordinario, | 1.8%

en el que sus usuarios no consideraron la rapidez como Atenea, Expreso, Ecobus)

uno de los principales motivos de eleccion Autobiis suburbano I 1.8%

Camién RTP, Expreso o Ecobils: Este es Trolebds [0.7%
probablemente el medio de transporte en donde menos

claro estan los motivos por los que fue elegido. La rapidez Tren ligero | 0.7%
(26.1%) y la comodidad (17.4%) fueron los motivos mas

frecuentemente sefialados en primer lugar, aunque en Biciclata rentada (Ecobici) | 0.4%
su importancia promedio (la posicion que ocuparon en la L,

opinion de los encuestados) estan casi empatados con la Autobus fordneo |0.4%

istancia a recorrery | ridad ) )
distancia a recorrer y 1a segurida Taxi colectivo | 0.1%

Nada Nada
Percibes que este medio de transporte Poco [l Percibes que viajas seguro... Poco [l
circula con rapidez Mucho Mucho
Tren suburbano | Tren suburbano {Cuautitlan-Buenavista)
Autobus suburbang IR Camidn (RTP- Ordinario, Atenea, Expreso, Ecobus) | IR
Camidn (RTP- Ordinario, Atenea, Expreso, Ecobus) [N Metrobts |
Taxi [ —— Taxi [ —
Metrobis I Metro [
Colectivo (combi/vagonetas, microbls) [ IS Colectivo {combi/vagonetas, microbus) I
Metro I Autohiis suburbano I

En lo que respecta ala frecuencia con la que pasa, las mejo-
res calificaciones las obtuvieron el Tren suburbano y los taxis.

. . Bajo , R
El precio de este sistema de transporte Adectia (j 'm El Metro y Metrobus quedaron en los dltimos lugares.
. .
respecto a la calidad del servicioes ... Alto —
. - INEGI, Registros administrativos. Accidentes de transitoterrestre en zonas urbanasy suburbanas. http:/fww.inegi.org.mx/est/lista_
AUtUbUS suburbano _ cubos/consulta.aspx?p=admé&c=1
Metro _ - INEGI. Banco de Informacién Economica. http: //www.inegi.org.my/sistemas/bie/
- Medina Ramirez, Salvadar. La importancia de reduccion del uso del automavil en México. Instituto de Politicas para el Transporte y el
Colectivo (combi/vagonetas, microbus) | I Desarrolla http: /mexico.itdp.org/wp-content uploads/Importancia-de-reduccion-de-usa-del-auto.pdf
. -Mohan, Dinesh. Public Transportation Systems for Urban Areas; A Brief Review. http://tripp.iitd ernet infdelhibrts/metro/Metro/pu-
Taxi _ blic%20trpt%20systm%20-%20review pdf
it - SEMARNAT. Inventario de Emisiones de Efecto Invernadero. http: //wwiw.inecc.gob.mx/cpeelineas/s97-cpec-inventario
Camion (RTP’ EXprESO’ ECObUS) _ - SENER/AIE. Indicadores de Eficiencia Energética en México. http.//www.energia.gob.mx/taller/res/1858/iee_mexico pdf
Metrobus [ - SITETUR. http-//wwsw.siteur.gob.mx/
- STC Monterrey. http//archivo.nl gob.my/?P=metrorrey
Tren suburbano _ - Wilson, Nigel. Public transport modal characteristics and roles. http-ffocw. mit.edu/courses/civil-and-environmental-
engineering/1-258]-public-transportat ysti pring-2010/lecture-notes/MIT1_2581510_|ec02.pdf
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TENDENCIAS

CUANDO LO VUELVES
UN HABITO, CORRER

EVITA QUE TE ENFERMES
CONSTANTEMENTE. AUMENTA
LA CAPACIDAD RESPIRATORIA
Y EL TORRENTE DE SANGRE
EN EL CORAZON, LO QUE
EVITA ENFERMEDADES
CARDIOPULMONARES. ; TE
GUSTA LA IDEA? ENTONCES
PREPARATE DE MANERA
CORRECTA PARA INICIAR Y
ABRE LA POSIBILIDAD DE
HACER DE ESTE DEPORTE UN
HABITO DE POR VIDA

icen que correr es uno de los deportes mas ba-
ratos del mundo pues “solo es ponerte los te-
nis y salir”. Como quiera que sea se trata una
actividad fisica con muchos beneficios que de-

bes conocer bien para hacerla mejor y adaptarla adecua-
damente a tuvida. En general, la actividad fisica mejorara
significativamente tu salud y también tu apariencia.
Trotar de 15 a 30 minutos a paso suave, para iniciar,
hara que disfrutes el paisaje, compartas el tiempo con
amigos o tu parejay poco a poco desarrolles condicion fi-
sica. Si sufres de insomnio, tus horarios de suefio se regu- k
laran, asi como tu actividad intestinal, dolores de cabeza,
musculares y mal humor (si, correr te llena de endorfinas,
lo que provocard que tu humor mejore para todo el dia).
También fortalece todo el sistema musculoesquelético,
reduce la grasa y define la musculatura. Aqui tienes una
vision general de este deporte maravilloso.
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Antes de que te amarres los tenis y salgas
ala calle, te damos algunos consejos
basicos para que cada pisada al correr
sea firme y sin riesgos:

SEGUN

RUNNER’S
WORLD'

CORRER aL
AIRE LIBRE

esS eL eSTILO
FAVORITO De

De L088 %

CORREDORES
MEXICANOS,
CONTRaA

%
2o
Que PREriere

HaCeRLO en eL
GIMNASIO

1. Blog para corredores,
http://www.runners.mx/

Hay ciertos estudios necesarios para realizar cualquier tipo de
ejercicio, incluido el running. Evitar riesgos es primordial, por lo
que se recomienda asistir con un doctor antes de iniciar. Hay
tres estudios basicos que te pueden pedir, estas son sus carac-
teristicas:

- Electrocardiograma basal: revisa la actividad eléctrica en repo-
so Y determina si tienes alglin problema congénito para iniciar.
Si puedes, compleméntalo con la prueba de esfuerzo para saber
c6mo se comporta tu corazén ante ejercicios intensos.

- Placa de térax: el doctor podra evaluar con este estudio si tu
corazén, pulmones, huesos y arterias estan listos para el ejerci-
cio. Si el doctor detecta un problema, puede darte el tratamiento
necesario o decirte como iniciar.

- Quimica sanguinea completa: aunque no lo creas, jes nece-
saria! Algunos padecimientos como diabetes, hipertension
o colesterol alto podras notarlos en este estudio; de ser asi,
debes comentarselo a tu doctor, entrenador y/o nutridlogo.para
que ellos te digan cudles son las mejores opciones para empe-
zar con actividad fisica en tus habitos diarios.

Basico y a la vez, especifico. ; Pronador?
¢Supinador? s Neutro? Estas tres palabras
deben volverse clave, porque te diran tu
tipo de pisada y podras saber qué estilo

de tenis debes utilizar. Existen muchas
corrientes sobre qué calzado utilizar para
correr: desde la tendencia de amortigua-
cion completa hasta el barefoot, que es
una corriente que apuesta por correr con el
pie descalzo, huaraches o tenis sin amor-
tiguacion. Es importante que si puedes,
asistas con un ortopedista para que te de
las caracteristicas especificas del calzado
adecuado para ti (también te dira, por
ejemplo, si debes utilizar plantillas u otro
aditamento extra).

Si no tienes mucho tiempo para entrenar porque
vives lejos de tu trabajo o tu tiempo es limitado,
quizé te convenga invertir en un gimnasio. De
esta forma, puedes utilizar el tiempo entrenan-
dote en vez de estar en el trafico: progrdmalo
para estar antes o después de las horas labo-
rales.

Una de las ventajas de asistir al gimnasio
son los aparatos: para correr, necesitas desar-
rollar fuerza y flexibilidad; si no estas habituado
a realizar este tipo de ejercicios, el personal del
gimnasio puede ayudarte y brindarte este servi-
cio sin costo extra.

Por el contrario, si vives cerca de tu trabajo o
simplemente no te gustan las bandas estéaticas,
correr al aire libre puede ser para ti. Ademas de
disfrutar del viento y del sol, puedes escuchar tu
playlist favorito y encontrarte a ti mismo, pues te
ayudara a liberar la mente y soltar el estrés.




Para correr mejor necesitas ropa adecua-
da. Puedes probar distintas telas, texturas
y cortes:

- Mallas: largas o cortas, como se ajustan
a tu cuerpo, no tendras que preocuparte
de que se suban o bajen durante tu en-
trenamiento. Verifica que sean especia-
les para corredores, pues incluyen Utiles
bolsillos extra y algunos hasta soporte
para tu MP3.

- Short: puedes usarlo sobre las mallas o
en vez de ellas.

- Top deportivo: esencial para las mu-
jeres, permite hacer ejercicio cémoda y
tranquilamente. Los hay de diversos ti-
pos y en telas con tecnologias de disper-
sion de calor (o dri-fit), para dispersar
el sudor; ademas de materiales que se
ajustan al cuerpo y brindan libertad de
movimiento a cada paso.

- Camiseta o Tee: basicas para todo corre-
dor. Las recomendables son las que —
como los tops— poseen tecnologfa dri-fit.

-Jacket: para el frio, son como camise-
tas de manga larga que te ayudaran a
mantener el calor durante tus entre-
namientos. Sus telas térmicas brindan
proteccion durante el ejercicio y al
mismo tiempo permiten que transpires
normalmente.

- Calcetines: existen lineas especiales
para corredores, con soporte en dedos y
talones para evitar ampollas durante tu
carrera. Prueba los que mejor te queden
durante tus pasos

TENDENCIAS

- Luces reflejantes: muy importantes si entrenas al amanecer o
durante la noche en calle o pista, para ser visto por los automo-
vilistas y evitar caer en un agujero, una lampara para la cabeza
te permitird ver por dénde vas. Tu ropa también puede incluir
tecnologfa reflejante.

- Audifonos, MP3 y estuche portatil: es un placer correr con
musica. Ya sea que la lleves en tu celular o en otro reproduc-
tor, necesitaras una funda para llevarlo contigo sin que te
estorbe. También se recomiendan audifonos con tecnologia
antiderrapante para que no se caigan y te desconcentren al
correr (pueden ser inalambricos, s6lo que son mas caros). Una
banda para el brazo o la cintura también evitara que pierdas la
concentracion.

- Tecnologfa en tu mufieca: para un mejor control de tus entre-
namientos, un reloj de corredor o una pulsera de actividad te
permitird conocer en qué frecuencia cardiaca estas durante
la carrera, cuantas calorias quemas, a qué velocidad vas y
muchos datos mas. Algunas de ellas puedes usarlas todo el dia
y te mediran cuantos pasos das y la calidad de tu suefio. Si bien
representa un gasto fuerte al iniciar a correr, es una buena in-
version a largo plazo, pues si le tienes los cuidados necesarios,
podras alargar por afios su vida Gtil.

Los puntos bésicos que debes revisar para comprar un reloj para

corredores o una pulsera son:

- GPS: muchos de los relojes de Gltima generacién cuentan con
él para saber exactamente la velocidad y ritmo que tienes al
correr, ademas de la distancia recorrida y los lugares que atra-
viesas.

- Contra agua: entres o no a nadar, cerciérate que cuenten con
esta tecnologia para que aln corriendo bajo la lluvia, siga fun-
cionando normalmente.

- Pulsémetro: revisa que cuente con una banda con sensor cardi-
aco para llevar un control exacto de tus pulsaciones y conozcas
tus zonas de entrenamiento.

- Conectividad: verifica que tu reloj pueda conectarse a tu
computadora por medio de USB o bluetooth; asi podras tener
lainformacién de tus entrenamientos en tu computadora de
manera mas detallada.

- Bateria e iluminacion: es importante saber si la pila de tu reloj
puede ser cambiada o cargada via USB. Si ademas puedes ilumi-
nar la pantalla de tu reloj para usarlo, es un extra en tu compra.

Tres marcas son lideres en el mercado de los relojes deportivos:

Garmin, Polar y Timex; sin embargo, existen muchas mas que

pueden acoplarse a tus necesidades y presupuesto. Compara

sus caracteristicas y elige el que mejor para ti.
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CHEeCKLIST

Un entrenador y/o un nutriologo

adecuado para ti:

E/Te preguntara sobre tu
estilo de vida: horarios de
trabajo, lugares de entre-
namiento, qué te gusta
comer, y dénde y a qué
hora entrenaras

E/Aproximadamente cada
15 dias o cada mes te
verd para analizar juntos
tus avances y planear es-
trategias para seguir avan-
zando

WY/LIevaré un seguimiento
medido de tus avances

T%e dara un plan personali-
zado adecuado a tus nece-
sidades

T%odrés localizarlo via mail
o celular para cualquier
duda que tengas en cual-
quier momento

Enin seis meses, Si eres
constante, veras cambios

Segtin una encuesta realizada por Runner’s World, 51% de
los corredores mexicanos lo hace para reducir el estrés y
38% para bajar de peso. Y aunque correr sea un deporte
donde se compite contra uno mismo, hacer equipo con un
entrenador y un nutriologo te ayudara a obtener mejores
resultados, {como encontrar al mejor profesional para ti?

En busca de un entrenador

Las redes sociales actualmente facilitan la busqueda de
un equipo con el cual se pueda entrenar, segtn los obje-
tivos que tengamos en mente. Muchos de estos grupos
aceptan desde corredores principiantes hasta experi-
mentados que han pasado por uno o varios maratones.
Si quieres ir mejorando marcas, estos grupos pueden
ayudarte a lograrlo.

Por el contrario, si prefieres la soledad y un trato per-
sonalizado, hay maratonistas profesionales ya retirados
que se dedican a asesorar para que las personas consigan
sus objetivos, como perfeccionar su estilo de carrera o
reducir tiempos. Usualmente cuando alguien se “engan-
cha” con el running, recurre a un entrenador para dar
el siguiente paso que es vencerse a si mismo. Algunos
beneficios son que los planes estén a la medida del corre-
dory que eliminan excusas como “no tengo tiempo o con
quién correr”.

Alimentacion adecuada

Cuando empieces a correr notaras que tu peso baja. Pero
équé pasa si te estancas? Querras a un nutriélogo de
aliado, pues por cada kilogramo menos, le quitas 7 kg de
impacto a tus rodillas y logras un aumento de velocidad.
Si, iquerras bajar para mejorar! Actualmente hay muchos
nutriologos especializados en deportistas, especifica-
mente en corredores, que adecuaran la carga calérica dia-
ria a tus necesidades laborales y de entrenamiento.

\
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IQUIER0
PONERINE
d PRUEBA!

;Ya tienes mas de un
mes entrenando, co-
miendo mejor, levan-
tandote tempranoy
activandote al menos
tres veces a la sema-
na? Seguramente ya
te enteraste de una
carrera que llamo tu
atencion para obten-
€r una presea, ;Cier-
to? jMuy bien! Recu-
erda que este proceso
debes realizarlo con
calma, primero debes
conocer los tipos de
carrera en los que pu-
edes participar:

ES LA PRUEBA PARA
INICIAR

La mas corta de las
pruebas para runners,
que cualquiera con

un poco de condicion
fisica puede hacer. Si
quieres conocer como
es una carrera, esta es
una buena opcion.

Costo aproximado: entre 250
y 300 pesos, algunas son
gratuitas

ES UNA PRUEBA MAS
COMPLEJA QUE LA
ANTERIOR

Se necesita cierto en-
trenamiento para ter-
minarla sin problemas;
ademas, si quieres
hacer algln dia un me-
dio maratoén o correrlo
completo, la prueba

de 10 kilémetros es
ideal para entrenar:
cuenta con diferentes
puntos de hidratacion,
correras con otros run-
ners que tienen cierto
nivel —para que apren-
das a rebasar.

Costo aproximado: entre 300

y 350 pesos en la Republica
Mexicana

2lx

MEDIO MARATON,
EMPIEZAN LAS
PALABRAS MAYORES

Es forzoso seguir un
entrenamiento previo
para realizar esta prue-
ba y evitar lesiones o
accidentes. Tanto este
como el maratén com-
pleto requieren no solo
entrenamiento fisico,
sino también mental,
que se logra con las
distancias hechas
durante todo el plan
de carrera. Ademas,
también requeriras
otros aditamentos,
como geles energéti-
cos y cinturones de
hidratacion tanto para
el entrenamiento como
durante la carrera.

Costo aproximado: de 400 a
500 pesos en la Republica
Mexicana

TENDENCIAS

1ex

MARATON COMPLETO,
CORONA QE Tq00
RUNNER % &

Es la prueba
maxima y requiere
un entrenamiento
minimo de cuatro
meses previos.
Consumiras geles
energéticos, un cin-
turén de hidratacion
(usualmente en los
entrenamientos],
vaselina para evitar
rozaduras, un reloj
para corredor... el
kit completo con

el que un runner

se va apercibiendo
conforme escala las
diferentes pruebas.
Es agotadora, pero a
la vez la mas recon-
fortante de todas.

Costo aproximado: 500 pesos
en la Republica Mexicana
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|pps para entrenar

Actualmente los celulares no son s6lo una mano derecha, sino parte esencial de nuestra vida e incluidos tus entre-

namientos. Existen muchas apps para los diferentes sistemas operativos que existen que complementaran tu entre-

namiento: dando seguimiento a tu carrera, brindando planes de entrenamiento y motivandote a seguir adelante al com-

partir tu entrenamiento en redes sociales y con amigos que pueden apoyarte. sCuales son las mas famosas?

5 APPS

mas

POPULARES

(ANDROID-IOS)

Runtastic. En su version
gratuita, puedes hacer un re-
cuento de tus entrenamientos:
tiempo, distancia, calorias y al-
timetria. Si adquieres la version
PRO, puedes también obtener
datos del clima, planes de en-
trenamiento y motivacion.

Nike+: Interactda con redes sociales, pues te
permite compartir rutas, avances, logros y retar
a tus amigos para que juntos se motiven a cor-
rer. Con el GPS te brinda datos generales de tus
tiempos de entrenamiento, tiene programas de

preparacion.

Runkeeper. Si buscas algo sen-
cillo y practico, esta app es para
ti. Por medio del GPS de tu telé-
fono obtiene los nimeros acerca
de la distancia, ritmo, tiempo y
calorias de tu entrenamiento, de
manera sencilla para interpretar.

Si, correr no es gratis, pero te lo de-
volvera en salud y calidad de vida a
un corto y mediano plazo. Como en
todo, recuerda: lo barato puede salir
caro y lo mas costoso no siempre es
lo mejor. Depende de tus objetivos,
frecuencia y necesidades especificas.
Como si fueras al super, prepara una
lista previa con lo que requieres para
tu carrera. Verifica qué es absoluta-
mente necesario y qué puede esperar,
presupuesta y adquiere lo necesario
conforme vayas avanzando en los en-
trenamientos.

Micoach Adidas. Al igual que la primera recomen-
dacion, te registra cada entrenamiento y brinda
programas para mejorar tu velocidad y resistencia.
Puedes conectarla con dispositivos de la marca crea-
dos especialmente para la aplicacion.

DT 26B0126:2mi MG SPEED

163 mo

2 5029 of 500

o GELEof 150mi

5 Mile

RUNNING

0:57:24

;... — -
12.30

Endomondo: Puedes plantearte
retos, sincronizarla con aplica-
ciones para revisar lo que vas co-
miendo y si te excedes en calorias
ves lo que entrenaste; compartir
tus avances y sincronizarla con
diferentes dispositivos para me-
dir tus carreras, como relojes de
corredor o pulseras para actividad
diaria.

Extra: Spotify. No es especial para correr, pero en esta enorme red
@  social musical, puedes encontrar listas practicas para correr prear-
E ™ madas por otros usuarios o por la misma pagina, dependiendo del
ritmo al que quieras hacerlo (rapido, intermedio o lento). También
puedes compartir con tus amigos tus propias listas y descubrir
nueva musica que te motivara a seguir recolectando kilémetros.

COSTO2 COSTO3  MEJOR OPCION

Malla/short

Tee

ACCESORIO STO 1
Tenis

Jacket

Calcetines

Reflejantes

Audifonos

Porta mp3

Entrenador

Nutriélogo

Gimnasio

Reloj para correr

Carreras

Geles energéticos

Cinturén de hidratacion

CaRRERa

Chequeo médico




Lee yapre mas

Estos libros pueden ayudarte a encontrar tu objetivo en sus paginas:

NACIDOS
PARA
CORRER

La historia de una tribu oculta,
un grupo de superatletas
¥ la mayor carrera de 1a historia

Christopher McDougall

acidos para correr, Christopher McDougall.|
Espaiia: Ed. Debate. 2011
Una investigacion acerca de los tarahumaras
y su forma tan Unica de correr. Defiende una
teoria del running llamada “barefoot”, que pro-
mueve el uso de tenis lo mas delgados posi-
ble, pues segun esta corriente es lo mas natu-
ral para los humanos al ejercer esta actividad.
Echale un vistazo para que conozcas la histo-
ria, antes de ver la pelicula que actualmente es-
tan filmando.

MARATHONING
Jor
MORTALS

JOHN * THE PENEUIN" BINGHhM

RUNNER'S ot Mo M
d
COACH JENNY HADFIELD, M.A,, C.PT.

ERIC ORTON

@ Paneta

orre sin limites, Eric Orton.

Espaha: Ed. Planeta. 2010

Partiendo de la frase “todos estamos hechos
para correr”, ofrece motivacion, técnicas y conse-
jos necesarios para iniciar desde un 5K hasta un
maratén completo. Eric Orton, coach reconocido
en el mundo del atletismo, entrené a McDougall
para correr junto con los tarahumaras en Guacho-
chi, dentro de la escarpada Sierra Madre Occiden-
tal, donde esta comunidad tiene arraigadas sus
raices y tradiciones.

larathoning for mortals, de Jenny Hadfield
ly John Bingham. EU: Editorial Rodale Books.

John Bingham empezd a correr a los 43 afos para
mejorar su estilo de vida (padecia obesidad, fu-
maba y tenfa una minima condicion fisica). Ac-
tualmente, con mas de 45 maratones en su histo-
ria, ha fungido como “consultor motivacional” del
maratén de Chicago y ha inspirado a muchas per-
sonas. Si quieres motivarte y descubrir que, en
serio, cualquiera puede hacer un maratén, no te
pierdas esta lectura.

Cristina es editora de una revista para mujeres
deportistas en Espafia. Ella inicié un movimiento
que comenzé con 75 personas Yy que actualmente
lleva mas de 10 mil para recaudar fondos en pro
de asociaciones que buscan mejorar el estilo de
vida de las mujeres.

TENDENCIAS

HARUKI
MURAKAMI

De qué hablo cuando
hablo de correr

De qué hablo cuando hablo de correr, de Haruki
Murakami. Espaiia: Ed. Tusquets. 2013

¢Sabias que este famoso autor japonés es un
corredor empedernido? En este libro cuenta su
experiencia en el running: los dias buenos, los
malos y toda la odisea que conlleva este de-
porte, que practica casi a la par del dia en que
decidié escribir profesionalmente. Si ya tienes
algo de experiencia corriendo te identificaras
en cada una de las etapas que describe.

B

CRISTINA HITRE

UEA

NECESITAS SABER
SOBRE EL RUNNING

Fuentes

The complete running &
marathon book.

How torun faster, farther,
smarter, vv. aa. EU: Ed. DK,
2014

Entrevistados
Nutriloga Marien Garza
@mariengarza
@alimentips

Coach

Carlos Veldzquez

@coachdefitness

coachejecutivo @gmail.
m

Para las apps:
itunes.com
playstore.com

De costos de carreras:

- Experiencia personal.
-Sitios:
emociondeportiva.com
asdeporte.com
totalrunning.com
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Para que el uso de tu olla de presion sea dptimo, considera lo siguiente:

FACTOR AGUA

= No olvides que el agua es fundamental para el funcionamiento y se-
guridad de laolla

= Para calcular la cantidad de agua que debes usar, revisa si en el inte-
rior cuenta con marcas que indiquen el minimo y maximo de nivel de
liquido a ocupar, si no cuenta con ellas considera que el agua no debhe
rebasar dos terceras partes de su capacidad

= La altura que deben alcanzar el agua y los alimentos debe ubicarse
entreysy Y2 de la capacidad de la olla

Consejos (calculos aproximados)

Por cada kilogramo de... Debes utilizar

Legumbres 1litro de agua

Verduras 2/3litro de agua

Fruta 14 litro de agua

Carne y pescados Hasta cubrir por completo

Mariscos Dos partes de agua por una de marisco

Pastay arroz Hasta cubrir por completo
FACTORTIEMPO

Los tiempos de coccion en las ollas exprés se cuentan desde el mo-
mento en que comienza a salir la presion por la valvula de la tapa, por
lo que considera que en una olla de presion son practicamente la mi-
tad de lo que consideramos en un artefacto tradicional.

EL ESTUDIO

Analizamos 21 modelos de 12 marcas de ollas de presién de
uso doméstico, fabricadas en aluminio y acero inoxidable, que
se comercializan en el mercado nacional, considerando mo-
delos con capacidades de alrededor 6 de litros. Cada muestra
se sometio a 13 pruebas cuyos resultados se agrupan en los
siguientes rubros.

Informacion al consumidor

Verificamos que los productos la presentaran, ya sea marcada,

estarcida o grabada en alto o bajo relieve en el cuerpo de la

olla, en idioma espafiol y en forma legible, con letras de un

tamafio mayor a 3 mm:

b Marca

) Presion manométrica de trabajo nominal (PMTN) indicada
en Pascales (Pa) o sus multiplos (por ejemplo: kPa o MPa)

) Laleyenda “Hecho en México” o pais de origen

) El sentido de giro para abrir o cerrar la olla en el mango o en
la tapa, con una flecha o con los dos simbolos “A”y “C” o las
palabras “Abrir” y “Cerrar”

b Capacidad nominal en litros

) Fecha, periodo de fabricacién o nimero de lote

En el envase

Se verifico que los productos presentaran en impreso perma-
nente o en una etiqueta adherida a su envase, con informa-
cion legible y en espafol: marca, nombre, denominacion o
razon social y domicilio fiscal del productor o responsable de
la fabricacion para productos nacionales y, en caso de produc-
tos importados, los datos del importador.

Instructivo

Se constato que incluyeran instructivo y manual de operacion
con indicaciones claras y precisas para el uso normal, instala-
cion, manejo, conservacion, ensamble y mantenimiento para
el mejor aprovechamiento del producto, asi como adverten-
cias y precauciones para el manejo seguro y confiable.

Garantias

Se verifico que cumplieran con la informacién requerida

por la normatividad nacional vigente referente al producto

y con los términos y formas establecidas en la Ley Federal

de Proteccion al Consumidor (LFPC), ademas: teléfono de
servicio en territorio nacional, modelo, nombre y domicilio de
los establecimientos en la Republica Mexicana donde pueda
hacerse efectiva la garantia y/o adquirir partes y refacciones;
asimismo, vigencia, conceptos que cubre, limitaciones, excep-
ciones y procedimientos para hacerla efectiva.



Acabados

Se hicieron pruebas visuales y manuales para verificar que no
presentaran piezas filosas o punzo-cortantes, rebabas (sobran-
tes) que pudieran lastimar a los usuarios. Se constaté que no se
encontraran incompletas y/o ensambladas en forma deficiente
las partes que integran el producto.

Presion manométrica de trabajo real (PMTR)

y regulador de presion

Se verifico que el regulador de presion tuviera la capaci-
dad de mantener la PMTR entre 88% y 115% de la presion
manomeétrica de trabajo nominal (PMTN) declarada por el
fabricante para el producto en cuestion.

Hermeticidad y prueba de Presion hidrostatica

Se corrobordé que fueran capaces de soportar una presion
interna minima de 1.5 veces la PMTR durante cinco minutos
y soportar una presion hidrostatica minima de dos veces la

PMTN durante cinco minutos, sin presentar fugas en ningu-
na de sus partes o deformaciones permanentes.

Presion hidrostatica de separacion cuerpo-tapa

Se verifico que, en una operacién anormal donde la presion

en el interior se incremente descontroladamente, tenga la
capacidad de soportar hasta 500% de la PMTN indicada hasta
por un periodo de cinco minutos sin permitir la separacion de
la tapa del cuerpo.

Nota: Durante la prueba puede sufrir deformacion o fuga, pero no
debe presentarse un estallido o fragmentacién de la misma.

Empaque de hule

Se verifico que el empaque nuevo de hule de la tapa no presen-
tara rupturas, ampollas, agujeros, areas incompletas o mate-
riales extrafos, y que no se manchara al ser expuesto al aceite
comestible de maiz.

Los empaques se sometieron a 50 ciclos de envejecimiento con
vapory a cinco ciclos de envejecimiento en seco, en un ciclo de ope-
racion normal de 5 minutos ala PMTR, verificando al finalizar las
pruebas que la olla no presentara fugas a través de dicho empaque.

Coeficiente de seguridad

El coeficiente de seguridad es la relacidn entre la presion hi-
drostatica de separacidn cuerpo-tapa y la presion Manométrica
de Trabajo Nominal (PMTN), la cual, no debe ser menor de
cinco. La PMTN nunca sera igual o mayor a cinco, si alguno de
estos valores es mayor, queda fuera de sus tolerancias.

Vélvula de seguridad o tapdn fusible

Se verifico que la valvula de seguridad o tapon fusible incluido
en las muestras abriera maximo a 2.5 veces la PMTR, evitando
riesgos de estallamiento al abrirla por exceso de presion.

Mangos y asas

Se corroboro que los mangos y asas no excedan una temperatu-
rade 50 °C en condiciones normales de operacion y que duran-
te su exposicion a la accion directa de la flama de un quemador
(los mangos y asas) no entren en combustion.

Prueba de indicadores de presion y seguro contra apertura
Se verificd que las ollas de presion no permitieran su aper-
tura al encontrarse presurizado su interior. En el caso de
contar con indicador de presidn, que este actuara sin permi-
tir su apertura. Para las que presentan sistema de gatillo en
el mango, el dispositivo debia imposibilitar abrirla en estas
mismas condiciones de prueba.

Capacidad real

Se constato que la capacidad nominal que se indica para el
producto en su informacion al consumidor, no fuera inferior
a95% de su capacidad real y que se expresara en litros en
cifra enteray, de ser necesario, un decimal.

Velocidad de calentamiento

La prueba reconoce la capacidad para incrementar la tempe-
ratura del interior en el menor tiempo posible. El tiempo se
cuantificd desde el contacto con la fuente de calor hasta que
alcanzara la temperatura de referencia (°C).
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EC Estudio de Calidad

¢COMO FUNCIONA UNA OLLA EXPRES? §

= Regulador
de presion.
Permite liberar la
presion de vapor
extra para
estabilizar la
presion al
interior.

= Valvula de seguridad. Sirve para que
el recipiente no pierda presion, ni su

= El recipiente constancia

acumula el va-
por del agua
hirviendo

= Dentro del
recipiente la
presion es
superiorala
del exterior

= Cuando supera los 100 °C
elagua deja de hervir. A es-
ta temperatura los alimen-
tos se cuecen rapidamente

= El calor aumenta L A = Difusor de calor'. Dos capas de
la presion ) = acero inoxidable encapsulan un

disco de aluminio, que por sus pro-
piedades térmicas difunde de ma-
nera uniforme el calor que recibe
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DEFINICIONES

u Presion Manométrica. Mide el
exceso de presién respecto ala pre-
si6n atmosférica

latapadelaolla, suobjetivo es man-
tener la presion en su interior aun
nivel preestablecido (PMTR). Evita

= Indicador de presion. Dispositivo : quelaollaexplote, se abresélo
colocadoenlatapaqueindicalaexis- : cuandolapresiéninterior sobre-
tencia de presién cuando se encuen- pasaeste limite establecido para
traen operacion liberar el excedente y se cierra

u Presion Manométricade cuando esta disminuye

Trabajo Nominal (PMTN). Presién : = Seguro contraapertura.
manométrica de trabajo establecida Dispositivo que evita que se pue-
por el fabricante para su producto daabrirlaolla cuando exista pre-

= Presion Manométrica de sion dentro de ella

Trabajo Real (PMTR). Presionma- : mValvulade seguridad o tapén
nométricaalacualtrabajarealmente : fusible. Dispositivo colocadoenla
laollayse determinapor el funciona- : tapaparaliberarlapresiéninte-
miento del regulador de presion rior en caso de presentarte una

= Regulador de presion. Dispositivo i sobrepresion
pararegularlapresion, se localiza en

RECOMENDACIONES DE USO

= Lee el manual de usuario para aprove-
chary cuidar mejor tu olla de presion

= Nunca cocines en la olla sin liquido, la
cantidad minima recomendada es de 2 ta-
zas 0250 ml

= Al preparar embutidos, perfora anticipa-
damente la piel artificial que los envuelve
para evitar que exploten al cortarlos y te
puedas quemar

= Por ninguna razon bloquees los sistemas
de seguridad mientras cocinas

= No se recomienda almacenar alimentos
en ollas de aluminio después de que se
han preparado

A
4
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EC Estudio de Calidad

OLLAS A PRESION DE ACERO INOXIDABLE

o o Prueba e A q
Presion Nominal o A Combustibilidad | Velocidad de q Material de
deTrabajo (kPa); HEIIRSG Hermeticidad .Presu'Jq hldrostatl;fx de mangos calentamiento coeﬁuep te de fabricacion | Caracteristicas
PE:PS empaque y olla Hidrostatica de separacion g i) seguridad E R
. cuerpo - tapa v pad
No presentd fugas ni .
' No presentaron a . No entran en v j5, k. m4,r,
60;100 defectos No presentd fugas deformaciones No aplica combustion 162 No aplica Hule 2y
permanentes
Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
Peso (k Altura (cm; Espesor (mm; Didmetro (cm
CASAN DRA tke) cm) RE(() e Eléctrica, gas, ceramica, induccion, haldgeno No indica
OPY6 / China 31 20 11 2438
Capacidad: 6.0 L / Garantia: 1 afio / Material del cuerpo: Informacion al Consumidor, PMTRy regulador de presidn, valvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, G
Acero Inoxidable 18/10 indicador de presion y seguro contra apertura P

o o Prueba e A q
Presion Nominal o A Combustibilidad | Velocidad de q Material de
deTrabajo (kPa); HEIIRSG Hermeticidad .Presu'Jq hldrostatl;fx de mangos calentamiento coeﬁuep te de fabricacion | Caracteristicas
PE:PS empaque y olla Hidrostatica de separacion yasas i) seguridad del empague
. cuerpo - tapa
No presentd fugas .
. No presentaron , . . No entran en . - a,f,j6,k m5,
60;90 defectos No presentd fugas ni deformaciones No aplica combustion 175 No aplica Silicon A2y
permanentes
e Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
EKCO Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm) X - L
Olla Express® Linea Advance, - 20 - s vitroceramica, gas, eléctrica 5
55806 / China : - : — - —
Capacidad: 6.0 / Garantia: de por vida / Material del Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presin, valvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, cimple
cuerpo: Acero Inoxidable indicador de presién y seguro contra apertura

Prueba - . :
o A Combustibilidad | Velocidad de q Material de
e:lc?a::s grllh Hermeticidad Hi:rr:sstla??ica dt:gzos?atclicgn de mangos calentamiento co:fi:ﬁ;‘: dde fabricacion | Caracteristicas
paquey pa y asas (min) & del empaque

cuerpo-tapa

Presion Nominal

de Trahajo (kPa);
-PF; PS

No presentd fugas

No presentaron a ) . No entran en v o Lk ms,
80 defectos No presentd fugas ~ ni deformaciones No aplica combustion 173 No aplica Silicon w0y,
permanentes
e Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
EKCO . Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm) . - L
Olla EXpI‘eSS® Ergonomlc, 2% 75 W 7 Vitrocerdmica, gas, eléctrica 5

55738 / China : - : — : —

Capacidad: 6,01 / Garantia: de por vida / Material del Informacion al Consumidor, PMTRy regulador de pre_sbn. valvula d_e seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, cumple
cuerpo: Acero Inoxidable indicador de presion y seguro contra apertura

o o Prueba e A q
Presion Nominal o A Combustibilidad | Velocidad de q Material de
deTrabajo (kPa); HEIIRSG Hermeticidad .Presu'Jq hldrostatl;fx de mangos calentamiento coeﬁuepte de fabricacion | Caracteristicas
PE:PS empaque y olla Hidrostatica de separacion yasas i) seguridad del empaque
. cuerpo - tapa
No presentd fugas .
. No presentaron , . . No entran en . - 7.k 1, p,v1,
105;160 defectos No presentd fugas ni deformaciones No aplica combustion 145 No aplica Silicon Xy
permanentes
e N Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
. MA . Peso (k Altura (cm; Espesor (mm; Didmetro (cm; o P - )
Brio 6 RECTA Splendid / L) (em S em Gas, eléctrica, vitrocerdmica, induccion No indica
E Sp afia 26 21.0 13 249
Capacidad: 6,01 / Garantia: 2 afios / Material del cuer- Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, valvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empague de hule, cimple
po: Acero Inoxidable indicador de presién y seguro contra apertura

| REVISTA DEL CONSUMIDOR | JUNIO 2015

s o Prueba s q q
Presion Nominal o A Combustibilidad | Velocidad de q Material de
deTrabajo (kPa); MGG Hermeticidad .Presu'm. hldrostatl@ de mangos calentamiento coeﬁuep te de fabricacion | Caracteristicas
PE:PS empaque yolla Hidrostatica de separacion yasas i) seguridad del empague
. cuerpo - tapa
No presentd fugas .87kl p,
46 105;160 o Ereef:eETotgron No presentd fugas  ni deformaciones No aplica '\g;%[urgg denn 153 No aplica Silicon q(2), v1, v2,
permanentes y.A,D
e N Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
MA . Peso (k Altura (cm; Espesor (mm; Didmetro (cm) T L . :
OPM-2260 Plus Splendid / i (em ST em Gas, eléctrica, vitrocerdmica, induccion No indica
Espaﬁa 2.7 210 13 249
Capacidad: 6.0 L / Garantfa: 10 afios / Material del cuer- Informacion al Consumidor, PMTRy regulador de presidn, valvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, cumple

po: Acero Inoxidable 18/10 indicador de presion y seguro contra apertura



o 8 Prueba . 5 9
Presion Nominal - g Combustibilidad | Velocidad de o Material de
de Trabajo (kPa); e;c?a::s eo?la Hermeticidad Hi:rr::;g:lita d':gzust:;c'g" de mangos calentamiento Co::'i:;";: dde fabricacion | Caracteristicas
-PF:PS [ pat yasas (min) 8 del empaque
cuerpo-tapa
No presentaron No presents ugas No entran en ab.ej2km,
80;120 p No presentd fugas ~ ni deformaciones No aplica 9 16.1 No aplica Hule q),t,v,v2, 7,
defectos combustion
permanentes AC,D
e Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
T-FAL Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm)  (Gas, eléctrica, eléctrica con resistencia, vitroceramica 5
Clipso® +, P4432065 / Francia 32 230 08 256 halogenay/nduccion

Capacidad: 6.0 L / Garantia: 10 afios / Material del cuer-
po: Acero Inoxidable

Informacion al Consumidor, PMTR y regulador de presién, vlvula de seguridad o tapén fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule,
indicador de presién y seguro contra apertura

- 5 p Prueba e 3 a

:e:eTsrl::;j‘: ?I::‘SI' MBS e Hermeticidad Presi(?n hidrostétic’a Coglhrlrlls:::cﬂad c‘alle;‘l)l?adr:;i:teo Uiz i :;treizgig: Caracteristicas
PE:PS . empaque y olla Hidrostdtica de separacion - (min) seguridad T
. cuerpo- tapa v pag
No presento fugas .
80;170 No presentaron No presentd fugas ~ ni deformaciones No aplica No entran e 125 No aplica Silicén Lk mL @,
defectos combustion VL, V2, X, ¥, A
permanentes
e Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trahajar No. de Sistemas de Seguridad
S 5 1'!-‘2' SP(‘)%;“?) 5 /Chi Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm)  Gas, eléctrica, eléctrica con resistencia, vitrocerdmica 5
ecure o, / China 29 215 12 22 haldgena/Induccion

Capacidad: 60 L / Garantia: 1 afio / Material del cuer-

Cumple

po: Acero Inoxidable Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, valvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, @i
indicador de presion y seguro contra apertura P
Presion Nominal RS Presién hi:rrousiggca Combustibilidad | Velocidad de Coeficiente de Material de
de Trabajo (kPa); e S Hermeticidad Hidrostitica e de mangos calentamiento e fabricacion | Caracteristicas
-PF:PS [T pat yasas (min) 8 del empaque
cuerpo-tapa
No presentd fugas  No presentd .
100 o z;;i?;:mﬂ No presentd fugas ni deformaciones estallido ni ’12;%25256? 151 5 Silicén B sllv; ‘gé' QLZ)'
permanentes fragmentacion Ve Y
Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
TRAMONTINA . Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm) - RN o -
Solar, NBR 11823 / Brasil 20 0 13 ) Eléctrica, gas, induccidn, sobre vidriado cerédmico 5
Capacidad: 6.0 L / Garantia: 2 afios / Material del cuer- - = = . — - -
po: Acero Inoxidable 18/10 Informacion al Consumidor, PMTR y regulador de presién, vlvula de seguridad o tapén fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, Cumple

indicador de presién y seguro contra apertura

CARACTERISTICAS

a. Apertura y cierre con una sola mano o
de un solo toque

b. Apertura y cierre de tapa accionada manualmente

¢. Sistema de cierre automdtico

d. Asa ergondmica tacto frio

e. Asas abatibles

f. Asas cortas para fdcil almacenamiento

uray cierre 4.max 2/3; min 1/3;
5.max; min
6.marcas de niveles de aguade 1L a5 L, max. 2/3"
7.marcas de niveles de agua de 1L a5 L, max. 2/3
. Mecanismo candado se seguridad
. Perno despresurizador

. Posicion de extra

y. Ventana de seguridad (Orificio incorporado en periferia de
la tapa de la olla que permite al empaque la salida de vapor
entre latapay la olla, cuando existe un exceso de presion
en su interior.)

permite escapar vapor entre la tapa y la olla

g. Mangos ergonémicos
h. Blogueo automético al cie
i. Filtro integrado para retener particulas de alimentos y evi-
tar la obstruccion de la valvula de presién
j. Fondo de la olla
1. Fondo difusor de 3 capas (acero inoxidable - aluminio -
acero inoxidable)
PAIT:]
3. Difusor de calor
4.Termodifusor
5. Difusor encapsulado
6.Fondo difusor
7. Placa difusora térmica
k. Indicador de presencia de presion
|. Mando de descompresion
m. Marcado interno dentro del cuerpo de Ia olla con nive-
les de agua.
1. Marca indicadora de nivel mdximo de agua
2.max 2/3; medio 1/2; min 1/3
3.max; 1/2

de la valvula para facilitar su limpieza
. Programas de coccion

. Regulador de presion

r1. Regulador de doble presién

s. Salida de vapor controlada

t. Seguridad en mecanismo de cierre y abertura

u. Sensor de presion

v1. Vdlvula de funcionamiento

v2. Vdlvula de seguridad

v3. Vdlvula de seguridad automatica en el interior del asa

dela tapa

v4. Vélvula de seguridad doble accion

v5. Vdlvula desoxigenadora

vé. Vdlvula manual de escape

v7. Vdlvula que limita la presion

v8. Vdlvula de alarma

€50 de presion en su interior

A. Canastilla para cocinar al vapor

B. Colador (Herramienta que ayuda a evitar que se atore comi-
daen el tubo de escape)

C. Incluye cacerola con tapa de cristal, la cual puede servir co-
mo olla a presion de 4.5 L, al sustituir la tapa de cristal por
latapa de la olla a presion

D. Recetario

E. Rejilla para cocinar al vapor

o

Evaluacion global
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Estudio de Calidad

La muestra analizada incrementa el
riesgo hacia el usuario de sufrir
lesiones durante su operacion

OLLAS A PRESION DE ACERO INOXIDABLE (CONTINUACION)

Prueba

Presion Nominal o g Combustibilidad | Velocidad de ~q Material de
de Trahajo (kPa); e;ca:al::l:s eo?la Hermeticidad Hi::::;g:‘ita d':gzust;tc'icgn de mangos calentamiento Co::'i:;";: dde fabricacion | Caracteristi
-PF:PS [T pat yasas (min) 8 del empaque
cuerpo-tapa
Durante la
No presentaron No presento fugas exposiciona la LV
105 P No presentd fugas ni deformaciones No aplica flama el mango 145 No aplica Silicon LKL ve,
defectos . 5,y
permanentes superior entra en
ALZA combustién
EKSEN-AL SA,~OP0 206/12 Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
Espana Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm) o » .
Capacidad: 6.0 / Garantia: 2 afios / Material del cuer- 27 s % 6 (Gas, eléctrica, vitrocerdmica, Induccion No indica

po: Acero Inoxidable 18/10

Informacion al Consumidor, PMTRy regulador de presidn, valvula de seguridad o tapén fusible, temperatura de mangos y asas, empaques de hule,

indicador de presién y seguro contra apertura QUL
La muestra analizada incrementa el
riesgo hacia el usuario de sufrir
lesiones durante su operacion > . Prueba - . .
:;?::;: ?I:II;]:)I HERETiBaD Hermeticidad i i) co:ineb;s:: Il'l;:ad c‘a’fc:ﬁ?adni?e:teo EiERRiE ;na?:r?;?clig: Caracteristicas
. empagque yolla Hidrostatica de separacion 8 . seguridad
-PF; PS yasas (min) del empaque
cuerpo - tapa
Durante la
No presento fugas exposicion a
115 No presentaron No presentd fugas ni deformaciones No aplica la flama el asa 183 No aplica Silicén ciiLkvi,
defectos . V5, Y
permanentes superior entra en
combustion
ALZA Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
Peso Altura (cm, Espesor (mm Didmetro (cm
SPACE, OPQZ 07/12/ = (am S (em (Gas, eléctrica, vitrocerdmica, Induccion No indica
Espafia 23 2.0 06 2%.6

Capacidad: 6.0 L / Garantia: 2 afios / Material del cuer-
po: Acero Inoxidable 18/10

Lamuestra analizada incrementa el
riesgo hacia el usuario de sufrir

Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presion, valvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empague de hule,
indicador de presién y seguro contra apertura

Cumple

lesiones durante su operacidn Presion Norminal - P | combustiniidad | Velocidad de . Material de
deTrabajo (kPa); DS Hermeticidad frieon AT de mangos calentamiento | C0¢ficiente 63 fabricacién | Caracteristicas
PE:PS . empaque y olla Hidrostdtica de separacion - (min) seguridad H R
. cuerpo- tapa v paq
Durante la
No presentd fugas exposiciona la .
60;100 No presentaron No presentd fugas ~ ni deformaciones No aplica flama el mango 162 No aplica Silicén h. 4, m3, u, vl
defectos . V2, Y, A
permanentes superior entra en
combustion
Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trahajar No. de Sistemas de Seguridad
MAGEFESA Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm) .
Athenas 6 / Apto para todo tipo de fuegos 5
Espaﬁa 2.7 2.2 1.2 247
Capacidad: 6.0 | / Garantia: 1 afio / Material del cuer- Informacion al Consumidor, PMTRy regulador de presidn, valvula de seguridad o tapén fusible, temperatura de mangos y asas, empaques de hule, cumple

po: Acero Inoxidable

CARACTERISTICAS

. Apertura y cierre con una sola mano o Abertura y cierre
de un solo toque

b. Apertura y cierre de tapa accionada manualmente

. Sistema de cierre automatico

d. Asa ergondmica tacto frio

. Asas abatibles

. Asas cortas para fdcil almacenamiento

. Mangos ergonomicos
. Blogueo automatico al cierre

i. Filtro integrado para retener particulas de alimentos y

evitar la obstruccion de la valvula de presién

j. Fondo de la olla

1. Fondo difusor de
acero inoxidable)

PAVIT]

3.Difusor de calor

4.Termodifusor

5. Difusor encapsulado

6.Fondo

7. Placa difusora térmica

as (acero inoxidable - aluminio -

indicador de presion y seguro contra apertura

1. Marca indicadora de nivel maximo de agua
2.max 2/3; medio 1/2; min1/3
3.max; 1/2
4.max 2/3; min 1/3; capacidad (1 La5L)
5.max; min
6. marcas de niveles deaguade 1L a5 L, max. 2/3
7. marcas de niveles de aguade 1L a5 L, max. 2/3
n. Mecanismo candado se seguridad
0. Perno despresurizador
p. Posicion de extraccion de la vélvula para facilitar su limpieza
q. Programas de coccion
r. Regulador de presion
r1. Regulador de doble presion
s. Salida de vapor controlada
t. Seguridad en mecanismo de cierre y al
u. Sensor de presion
v1. Valvula de funcionamiento
V2. Vdlvula de seguridad
v3. Vélvula de seguridad automatica en el interior del asa
de latapa

w. Tope de cierre

X. Traba de cierre deslizable

y. Ventana de seguridad (Orificio incorporado en periferia
de la tapa de la olla que permite al empaque la salida

de vapor entre Ia tapa y Ia olla, cuando existe un exceso

de presion en su interior.)

z. Empaque que permite escapar vapor entre la tapa y la
olla cuando existe exceso de presion en su interior.

A. Canastilla para cocinar al vapor

B. Colador (Herramienta que ayuda a evitar que se atore co-
mida en el tubo de escape)

C. Incluye cacerola con tapa de cristal, la cual puede servir-
como olla a presion de 4.5 L, al sustituir la tapa de cristal
por la tapa de la olla a presion

D. Recetario

E. Rejilla para cocinar al vapor

Evaluacion globa @

k. Indicador de presencia de presion

|. Mando de descompresion

m. Marcado interno dentro del cuerpo de la olla con nive-
les de agua.

V4. Vdlvula de seguridad doble accion
V5. Vdlvula desoxigenadora

V6. Vélvula manual de escape

V7. Valvula que limita la presion

v8. Vélvula de alarma



OLLAS A PRESION DE ALUMINIO

Presion Nominal RS Presién hi:rr:sila?:ica Combustibilidad | Velocidad de Coeficiente de Material de
deTrahajo (kPa); e aaa—— Hermeticidad Hidrostitica e de mangos calentamiento e fabricacion | Caracteristicas
-PF; PS paquey cuerggf tapa yasas (min) 8 del empaque
. No presento fugas  No presentd
115 No presentaron de No presentd fugas ni deformaciones estallido ni No E””a”. ,Eﬂ 14.21 5 Hule b.gknr
fectos a0 combustion v4,w,D
permanentes fragmentacin
e Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
Peso Altura (cm, Espesor (mm| Didmetro (cm
EKCO Zékg) 255( ) b 27( ) 29 (em) No indica, (Gas) 5
Olla Express® Linea Clasica, : - - : < - -
66109 / México Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, vlvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, Qmple
Capacidad: 6.0 L / Garantia: de por vida / Material del indicador de presidn y seguro contra apertura

cuerpo: aluminio

Prueba

P hidrostética Combustibilidad | Velocidad de Coeficiente de Material de

de mangos calentamiento e fabricacion | Caracteristicas
yasas (min) 8 del empaque

Presion Nominal PElEiEaE

Hermeticidad
empaque y olla

de Trahajo (kPa);

-PE;PS Hidrostatica de separacion

-
=
a
S

cuerpo- tapa
No presentaron o presents fuges - INIDIEEILS No entran en
80 defectos No presentd fugas ni deformaciones estallido ni combustién 1250 5 Silicén b,k n,r,v2,w
permanentes fragmentacion
Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
Peso Altura (cm, Espesor (mm| Diametro (cm
H:kg) 22(: ) . 2 3( ) %6 (em) No indica, (Gas) 5
Olla Express® Linea Mandy, : - e 7 - —
66130 / México Informaci6n al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, vlvula de seguridad o tapdn fusible, de mangos y asas, empague de hule, Qmple
Capacidad: 6.0 L / Garantia: de por vida / Material del indicador de presidn y seguro contra apertura

cuerpo: aluminio

Prueba

Presién hidrostitica Combustibilidad | Velocidad de Coeficiente de Material de

de mangos calentamiento e fabricacion | Caracteristicas
y asas (min) 8 del empaque

Presion Nominal FElEEaE

Hermeticidad
empaque y olla

de Trahajo (kPa);

-PE;PS Hidrostatica de separacion

cuerpo- tapa
No presento fugas ~ No presentd

115 No presentaron de- No presentd fugas ni deformaciones estallido ni No 9””3”. fen 15.20 5 Hule b.gkn.r,
fectos . combustion v4,w,D
permanentes fragmentacion
a Dimensiones Fuentes calorificas sobre as cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
Peso Altura (cm, Espesor (mm| Diametro (cm
EKCO zz(kg) 22(: ) g 22( ) 256( ) No indica, (Gas) 5
Olla Express® Linea Vanguar- e - e 2 - —
dia, 66031 / México Informaci6n al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, vlvula de seguridad o tapdn fusible, de mangos y asas, empague de hule, mple
Capacidad: 6.0 L / Garantia: de por vida / Material del indicador de presidn y seguro contra apertura

cuerpo: aluminio

Prueba

Presion Nominal - e Combustibilidad | Velocidad de - Material de
3 Acabados en o Presion hidrostatica q Coeficiente de Y s
de Trahajo (kPa); empaguey olla Hermeticidad Hidrostatica - de mangos calentamlento seguridad fabricacion | Caracteristicas
-PF;PS yasas (min) del empaque
cuerpo-tapa
No presentaron de- No presentd fugas e DI’ESE‘I’\td No entran en
80 P fectos No presento fugas ni deformaciones estallido ni combustién 16.32 5 Silicén b,k n,r,vd,w
permanentes fragmentacién
Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trahajar No. de Sistemas de Seguridad
Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm) o
o 04 2 57 No indica, (Gas) 5
H. STEELE : PP P ; f—
y Informacion al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, valvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule,
. 06130 / Mex?‘:o 5 indicador de presion y seguro contra apertura Qi
Capacidad: 6.0 L / Garantia: de por vida / Material del
cuerpo: aluminio

o 5 Prueba o 5 q
Presion Nominal q q 9 Combustibilidad | Velocidad de o Material de
de Trahajo (kPa); e;c??:s eorla Hermeticidad Hi:rr:ss;g:'ica d‘:gzostit;ic(?n de mangos calentamiento co::'i:f?;: dde fabricacion | Caracteristicas
-PF; PS paquey LA y asas (min) 8 del empaque
cuerpo- tapa
No presento fugas ~ No presentd .
80 No presentaron No presentd fugas ~ ni deformaciones estallido ni No entran_ en 20.27 5 Silicén b.j3,u vl vz,
defectos o combustion v8,y, E
permanentes fragmentacion
Dimensiones Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Diametro (cm) s 5
MAGEFE S A 18 240 17 252
VITAL 7 / China Informacion al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, vilvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule, cumple
Capacidad: 6.0 / Garantia: 1 aiio / Material del cuerpo: indicador de presidn y seguro contra apertura

aluminio anodizado
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La muestra analizada incrementa el

riesgo hacia el usuario de sufrir

s ®  OLLAS A PRESION DE ALUMINIO (CONTINUACION)

Prueba

Presién Nominal 4 Aty Combustibilidad | Velocidad de q Material de
. Acabados en P Presion hidrostatica p Coeficiente de Py o
de Tr_a:g:ékm); empaquey olla Hermeticidad Hidrosttica de ol deyn;a;:fos caler;t"alir:;ento seguridad dfealher;::g::e Caracteristicas
. Cuerpo-tapa
Durante la
No bresentaron No presentd fugas exposicion a la b Lt
80 gefe(tos No presentd fugas ni deformaciones No aplica flama el mango 16.53 No aplica Silicon 'vz' (Z') !
permanentes superior entra en 2
combustion
Dimensiones
CINSA Peso (k Altura (cm) E (mm) Didmetro (cm)
CINSA FORTA SEGURA / es0 (kg) ura (cm spesor (mm, iametro (cm| Noindica, (s .
China 16 250 14 252
(CpmETEL G E E R Z_a '.105/ Rl Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presién, vlvula de seguridad o tapon fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule,
po: aluminio L ) Cumple
indicador de presion y seguro contra apertura
La muestra analizada incrementa el
riesgo hacia el usuario de sufrir
lesiones durante su operacion
Presion Nominal MRS Presién m;':;gtaim Combustibilidad | Velocidad de Coeficiente de Material de
de Trabajo (kPa); Hermeticidad . cre e de mangos calentamiento A fabricacion | Caracteristicas
PEPS empaque y olla Hidrostatica de separacion Y asas (i) seguridad delemnanie
Cuerpo-tapa
Durante la
No presentd fugas N,O I exposicion a la
80 No presentaron No presentd fugas ni deformaciones by flama el mango 1558 5 Silicon G ik m5,v6,
defectos ni fragmen- . : v7,D
permanentes P superior entra en
tacién -
combustién
Dimensiones
Peso (k Altura (cm; Espesor (mm; Didmetro (cm
OSTER (kg {cm) PR () cm) No indica, (Gas) 4 valvulas de seguridad
3 24 240 19 275
4792 / China
Capacidad: 70 L / Garantia: 1 afio / Material del cuer- Informacidn al Consumidor, PMTR y regulador de presién, vlvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaques de hule, Gt
po: aluminio indicador de presion y seguro contra apertura b

RECOMENDACIONES DE COMPRA

Ademas de la calidad, eficiencia y desempeiio, antes de adquirir una
nueva olla de presion considera lo siguiente:

= Elije una opcidn que satisfaga las necesidades de tu familia, consi-
dera que no deben rebasar dos terceras partes de su llenado para su
operacion. La que tiene capacidad de seis litros sirve para preparar
una comida de cuatro a seis porciones

= Antes de comprar, pidele al vendedor que te indique como funcio-
nan los sistemas de seguridad descritos; compara si no son los mis-
mos que ofrecen otras ollas de la competencia

= Analiza las caracteristicas, accesorios y funciones que cada
modelo presentay valora cuales te son necesarios o de utili-
dad, ya que estos incrementan el costo

= Las ollas de presion de acero inoxidable no guardan resi-
duos, olores ni bacterias, la composicion molecular del ace-

ro inoxidable lo convierte en un material liso, no poroso y

muy higiénico. Su precio con respecto a las de aluminio es con-
siderablemente mayor, pero lo vale

= Las ollas de aluminio se degradan mucho mas rapido por los ele-
mentos quimicos presentes al cocinar, en especial los acidos provenien-
tes de alimentos tales como: tomates, citricos, vinagre, etcétera



La muestra analizada incrementa el
riesgo hacia el usuario de sufrir
lesiones durante su operacion

o 5 Prueba .
:;?:;;';.‘::E;‘; Acabados en FE—— Presion hidrostatica Co:'eb::;:"t:ad
. : empaque y olla Hidrostatica de separacion 8
-PF;PS yasas
Cuerpo-tapa
. Hubo
- No presentaron No present6 fugas separacion No entran en
FRE= A . . . ¢
ekl b defectos Nojpresento figas o ds:%;?:ﬂ;; :es cuerpo-tapaa combustion
n 4200 kPa
= Dimensiones
PRESTO Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm) Didmetro (cm) Noindica. (G
Olla Express® Premier, 25 S5 29 288 il ()

75484 / México
Capacidad: 6.0 L / Garantia: de por vida / Material del
cuerpo: aluminio

La muestra analizada incrementa el
riesgo hacia el usuario de sufrir
lesiones durante su operacion
Presion Nominal
de Trahajo (kPa);
-PF; PS

Acabados en

Hermeticidad
empaque y olla

No presentaron No present fugas flama el mango
80 No presentd fugas  ni deformaciones No aplica N
defectos superior y el
permanentes L
inferior entran en
combustion
TAURUS Fuentes calorificas sobre las cuales puede trabajar No. de Sistemas de Seguridad
: P Al E: Did
Edipo, C % % ¢: 44199KY / es;) 7(kg) tuzr: E:cm) SDES(;; (mm) |am:;r: (cm) Noindice, (629
1ma L X = ..
Capacidad: 60 / Garantia: 2ailos / aterial del cuer- Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, vlvula de seguridad o tapdn fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule,
po: aluminio indicador de presion y seguro contra apertura

La muestra analizada incrementa el
riesgo hacia el usuario de sufrir
lesiones durante su operacién

Presion Nominal
de Trahajo (kPa);
-PF; PS

Acabados en

Hermeticidad
empaque y olla

No presentaron

St defectos

T-FAL Peso (kg) Altura (cm) Espesor (mm)
SECURE P2614632 / - 23 7
hina
Capacidad: 57 L/ Garantia: 10 afios / Material del cuer-
po: aluminio

CARACTERISTICAS

a. Apertura y cierre con una sola mano o Abertura y c
de un solo toque
b. Apertura y cierre de tapa accionada manualmente
c. Sistema de cierre automatico
. Asa ergondmica tacto frio
. Asas abatibles
. Asas cortas para facil almacenamiento
. Mangos ergonémicos
. Bloqueo automético al cierre
. Filtro integrado para retener particulas de alimentos y
evitar a obstruccidn de a vélvula de presién
j. Fondo de laolla
1. Fondo difusor de 3 capas (acero inoxidable - aluminio -
acero inoxidable)
2. Difusal
3.Difusor de calor
4.Termodifusor
5. Difusor encapsulado
6.Fondo difusor
7. Placa difusora térmica
k. Indicador de presencia de presion
. Mando de descompresion

No presentd fugas

Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presidn, valvula de seguridad o tapén fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule,

indicador de presion y seguro contra apertura

Prueba
hidrostatica
de separacion
cuerpo - tapa

Combustibilidad
de mangos
yasas

Presion
Hidrostatica

Durante la
exposiciona la

Informacién al Consumidor, PMTR y regulador de presién, vlvula de seguridad o tapon fusible, temperatura de mangos y asas, empaque de hule,

indicador de presion y seguro contra apertura

arcado interno dentro del cuerpo de [a olla con nive-
les de agu
1. Marca indicadora de nivel maximo de agua
2.max 2/3; medio 1/2; min 1/3
3.max; 1/2
4.max 2/3; min 1/3;
5.max; min
6. marcas de niveles de aguade 1L a5 L, méx. 2/3
7.marcas de niveles de aguade1L a5 L, max.
n. Mecanismo candado se segurid
0. Perno despresurizador
p. Posicion de extraccion de Ia valvula para facilitar su limpieza
q. Programas de coccién
. Regulador de presion
r1. Regulador de doble presion
s. Salida de vapor controlada
t. Seguridad en mecanismo de cierrey, abertura
u. Sensor de presion
v1. Vdlvula de funcionamiento
v2. Vdlvula de seguridad
v3. Vdlvula de seguridad automatica en el interior del asa
delatapa
v4. Vélvula de seguridad doble accion

idad (1La5L)

Velocidad de
calentamiento
(min)

Material de
fabricacion
del empaque

Coeficiente de
seguridad

Caracteristicas

14.47 No cumple Silicon k,0,1,v4,w,D

Fuentes calorificas sobre las cuales puede trahajar No. de Sistemas de Seguridad

7

Cumple

Velocidad de
calentamiento
(min)

Material de
fabricacion
del empaque

Coeficiente de

seguridad Caracteristicas

1952 No aplica Silicén b.dgkrvdy

5

Cumple

Prueba T . 8
o g Combustibilidad | Velocidad de 9 Material de
Hi:rr:sstlg?ica d':g;mgicg" de mangos calentamiento co::'cl::i";: dde fabricacion | Caracteristicas
pae yasas (min) 8 del empaque
cuerpo - tapa
Presentd fugas
(Ver comentarioen  Noaplica No entra_gn 15,59 No aplica Silicon cekmst
o combustion VL2,
p.53)
Fuentes calorficassobre s cuales puede trabajar No.deSistemas de Seguridad
Didmetro (cm
%3 {em Gas, Electricidad en espiral 5

Cumple

V5. Vdlvula desoxigenadora

vé. Vlvula manual de esca

v7. Vdlvula que limita la pre

v8. Vdlvula de alarma

w. Tope de cierre

X. Traba de cierre deslizable

y. Ventana de seguridad (Orificio incorporado en perife-
ria de la tapa de la olla que permite al empaque la salida
de vapor entre la tapa y la olla, cuando existe un exceso
de presion en su interior.)

z. Empaque que permite escapar vapor entre a tapa y la
olla cuando existe exceso de presion en su interior.

A. Canastilla para cocinar al vapor

B. Colador (Herramienta que ayuda a evitar que se atore co-
mida en el tubo de escape)

C. Incluye cacerola con tapa de cristal, la cual puede servir
como olla a presion de 4.5 L, al sustituir la tapa de cristal
por la tapa de la olla a presion

D. Recetario

E. Rejilla para cocinar al vapor

Evaluacion global... @
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S 17777

Las ollas de presion mas pesadas estan por
encima de los 3.0 kg, y son:

| - l
-

CASANDRA OPY6 EKCO Olla Express® Linea Advance 55806

LIT =T

T-FAL Clipso® P4432065 TRAMONTINA Solar NBR 11823

’ REVISTA DEL CONSUMIDOR ‘ JUNIO 2015
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12.5min

T-FAL Secure 5, P2500735 /
acero inoxidable

Las que calientan mas rapido con apenas 12.5 minutos fueron:

EKCO Olla Express® Linea Mandy,
66130 / aluminio

Las que se tardan mas, hasta 20 minutos:

i A
———

MAGEFESA VITAL 7
aluminio anodizado

TAURUS Edipo, 996923
aluminio

La mayoria de las ollas de presion son seguras
para el consumidor, sin embargo, las que
presentaron fallas que incrementan el riesgo
al usuario durante su operacion son:

= Por combustibilidad la marca ALZA modelos
EKSEN-ALSA, OP02 06/12 y SPACE, OP02 07/12,
CINSA FORTA SEGURA, MAGEFESA Athenas 6,
OSTER 4792 y TAURUS Edipo. El mango o asa
de estos productos, después de ser retirados
de la accion de la flama, present6é humo, lo
cual es un indicio de que durante la exposicion
alaflama entraron en combustion

m La T-FAL SECURE P2614632 presento fugas
durante la prueba de “Presion Hidrostatica”
en su primera muestra, por lo que no se pudo
realizar la prueba de “Presion Hidrostatica

de separacion Cuerpo-Tapa”, por esta razon

se tuvieron que repetir estas pruebas en una
segunda muestra**

m L3 PRESTO Olla Express® Premier, 75484, se
sometio en dos ocasiones a la prueba “Presion
Hidrostatica de separacion Cuerpo-Tapa” ya

que en la primera muestra presento la separa-
cion de la tapa del cuerpo

g1

Estudio de Calidad
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Bebidas
 taurina

El Laboratorio Profeco re

Por cpstumbre les !Iamamos
bebidas energizantes,

aungue lo que provocan

sino un potente estimulo provocado por el golpe de cafeina
y otras sustancias que “despiertan” al organismo.
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@ ‘ REVISTA DEL CONSUMIDOR ‘ JUNIO 2015

El Laboratorio Profeco reporta

l origen de las bebidas que hoy se comercializan
como “Bebidas con cafeina y taurina” y otras de-
nominaciones data de los afios ochenta, cuando se
dieron a conocer como bebidas energizantes, uti-
lizadas por deportistas, porque supuestamente incremen-
taban la resistencia fisica, atributo por el que su consumo
se extendid para todo tipo de personas, especialmente pa-
ralos jovenes, que buscaban incrementar su rendimiento
durante largas jornadas de trabajo o de fiesta; muchas ve-
ces, combinandolas con el alcohol. La verdad es que por su
formulacion, ademas de los carbohidratos generalmente
provenientes del aztcar, no proveen una carga de energia
significativa; en todo caso si son estimulantes por su con-
tenido de cafeina y otros ingredientes.
En general, este tipo de bebidas contienen cafeina y/o
taurina junto con otros ingredientes que varian segin su
presentacidén y marca, entre los cuales destaca el guarana,

el ginseng, la glucuronolactona, mezclas de vitaminas del
complejo B, edulcorantes caldricos (azucar, glucosa, fruc-
tosa, jarabe de alta fructosa) y no caldricos (acesulfame
K, sucralosa y stevia), sodio, inositol, carnitina, extractos
de café y té verde entre otras sustancias, muchas de ellas
de origen vegetal.

La cafeina acttia en el sistema nervioso central al inhi-
bir la adenosina, neurotransmisor encargado de las sen-
saciones de cansancio y suefio, potencializando a su vez la
concentracion y sensacion de bienestar, ademas de pro-
ducir un efecto diurético —esto resulta importante debido
a que puede ocasionar deshidratacién en quien las con-
sume. Por estarazon, se debe tener claro que no se trata
de bebidas hidratantes -lo que requeriria un deportista-,
contrariamente a lo que se piensa, son diuréticas.

Por otro lado, la taurina es un aminoacido que existe en el cuerpo humano y en la comida (principalmente en la pro-

teina animal), no es considerada esencial, puesto que puede ser elaborada por el organismo; es de los aminoacidos

mas abundantes en el musculo, las plaquetas y el sistema nervioso en desarrollo. Evidencias cientificas indican que en

tiempos de estrés, como durante el ejercicio fisico, las reservas de taurina se ven disminuidas, de ahi el uso de este in-

grediente dentro de las bebidas que hoy estudiamos.

¢Menos cafeina?
En su momento las muy conocidas como “bebidas energi-
zantes” presentaban un contenido de cafeina mayor que el de
las que actualmente se comercializan como “bebidas con ca-
feina” u otras denominaciones como “bebidas con guarana”,
“bebidas con extracto de té verde”, entre otras. Este cambio
obedece a que en México desde 2011 las bebidas adicionadas
con cafeina estan reguladas a través de la Norma Oficial Mexi-
cana NOM-218-SSA1-2011, Productos y servicios. Bebidas
saborizadas no alcohdlicas, sus congelados, productos con-
centrados para prepararlas y bebidas adicionadas con cafei-
na. Especificaciones y disposiciones sanitarias. Métodos de
prueba, que las define como “los productos elaborados por
la disolucion en agua para uso y consumo humano, de aztica-
res, ingredientes opcionales, adicionados o no de aditivos que
pueden estar o no carbonatadas y con un contenido mayor
de 20 mg de cafeina por 100 ml de producto. No incluye al ca-
fé, sucedaneos del café, té e infusiones de hierbas y no deben
contener mas de 33 mg de cafeina/100ml de producto”.
Sibien la norma no las considera como “energéticas” la re-
forma al Articulo 3o. de la Ley del Impuesto Especial sobre
Produccion y Servicios en su fraccién XVII entiende por be-
bidas energizantes a las bebidas no alcohdlicas adicionadas

con lamezcla de cafeina en cantidades superiores a 20
miligramos por cada cien mililitros de producto y tau-
rina o glucuronolactona o tiamina y/o cualquier otra
sustancia que produzca efectos estimulantes similares.

La definicidn anterior se extendio a aquellas bebi-
das elaboradas por la disolucion de cafeina o algun in-
grediente que sea fuente de esta en cantidades iguales
o inferiores a 20 miligramos por cada cien mililitros
de producto, en combinacion con taurina o cualquier
otro aminodcido, glucuronolactona, ginseng, vitami-
nas del grupo B o inositol (el inositol se encuentra na-
turalmente en frutas y otros alimentos y a veces se
llama vitamina B-8, aunque no es una verdadera vita-
mina ya que el cuerpo puede sintetizarla en cantida-
des suficientes).

Bajo esta ley, los productos que entren en estas defi-
niciones son grabados con 20% de IVA.

Envirtud de lo anterior la formulacién de estas bebi-
das ha cambiado varias veces en los tltimos afios, ven-
diéndose bajo otras denominaciones. Lo que motivo a
que en el Laboratorio Profeco analizaramos las carac-
teristicas y composicién del actual mercado de este ti-
po de bebidas.




El estudio

Contenido y tipo de azicares
enido total de

€s por envase y su

0sa, glucosa o sacaro-

‘asi como la presencia de edul-
corantes no caldricos, corroborando
que estos tltimos no excedieran los
maximos permitidos por la NOM
218-SSA1-2011

Informacion al consumidor

Que la etiqueta informara sobre la
denominacion, marca, nombre y do-
micilio del fabricante, lista de in-
gredientes, fecha de caducidad y
contenido neto en forma veraz; que
no presentara leyendas que confun-
dieran al consumidor; y que, en las
que se ostentan como adicionadas
con cafeina, declarara el conteni-
do de este ingrediente y previnieran
sobre lo siguiente:

Mdximo de unidades a
consumir al dia

No se recomienda su
consumo por nifios
menores de 12 aiios,
mujeres embarazadas
tando, personas

ingredientes

Analizamos 20 bebidas que incluyen cafeina, taurina u otros

Aporte calérico
La mayoria de las calorias de estas
bebidas proviene de los aztcares que
contiene el producto

Sodio y conservadores

Se determino el contenido de sodio y
conservadores, en particular benzoa-
tos y sorbatos de sodio y/o potasio

Veracidad de informacion

Se corrobord la veracidad de la infor-
macidn en la etiqueta respecto a los
ingredientes adicionados, tales co-
mo vitaminas, taurina y glucurono-

B

lactona

Costo por envase de la bebida
Aunque no fue motivo de evalua-
cion, se presentan los precios de los
productos por envase que cada mar-
ca comercializa

El Laboratorio Profeco
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Bebidas con cafeina, taurina y otros ingredientes
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b:oost_edicion especial 2014 b:oost_active energy Red Bull SUGAR FREE
México/ 235 ml México/ 235 ml E.UA.7250 ml

BEBIDA CARBONATADA CON GUARANA BEBIDA CARBONATADA CON GUARANA Bebida SinAztcar Con Taurina
ADICIONADA CON TAURINAY VITAMINAS ADICIONADA CON TAURINAY VITAMINAS

sabor mango maracuya/

Ingredientes principales Ingredientes principales Ingredientes principales

Agua, azlcar, acido citrico, taurina, extracto Agua, azlcar, acido citrico, taurina, extractode  Agua, acido citrico, taurina, citrato de sodio,
de guarand, cafeina, citrato de sodio, guarana, cafeina, citrato de sodio, cafeina, sucralosa, acesulfame K, vit Ba,vit B,
glucuronolactona, vit Bs,vit Bs,vit Bs,vit BBg glucuronolactona, vit BE,vit B3,vit Bs,vit Bsgvit vit BS,vit Bs,vit B,yvitB,,

VitB,, B,, Informacion Comercial Lo declaradoen
Informacion Comercial Completa Informacion Comercial Completa vitamina B6 excede el VYNR de acuerdoala

NOM-051-SCFI/SSA1-2010

‘ Cafeina porenvase (mg) 41.6 41.7 45.3

Cafeina por 100 ml (mg) 18 Cafeina por 100 ml (mg) 18 Cafeina por 100 ml (mg) 18
Taurina por envase (mg) 940 940 1000

Glucuronolactona por envase (mg) 564 564 No presenta
Azicares porenvase (g) 23.1 Azicares porenvase (g) 23.0 Azicares porenvase (g) Nopresenta
Edulcorantes no caldricos No presenta Edulcorantes no caldricos No presenta Edulcorantes no caléricos
Sodio por envase (mg) 152.8 Sodio porenvase (mg) 163.4 Acesulfame K Sucralosa
Aporte calérico (kcal por envase) Aporte calérico (kcal por envase) Sodio porenvase (mg) 105.3
(dado por contenido de azdcares) 92 (dado por contenido de azdcares) 92 Aporte calérico (kcal por envase)
Costo porenvase ($) 14.00 Costo porenvase ($) 14.00 (dado por contenido de azdcares) 0

Costo porenvase ($) 34.90



Strawberry kemonade
{lavor with ather natural flavees

Refreshers
revitalizing energy

roal frult juice, L
b vitamins & ginseng
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FVERAGE
12FLOZ (355 mb)

b:oost pop Red Bull ENERGY DRINK STARBUCKS Refreshers

México/ 235 ml E.U.A./ 250 ml revitalizing energy
EUA./355ml

BEBIDA CARBONATADA CON GUARANA Bebida Carbonatada Con Taurina

ADICIONADA CON TAURINAY VITAMINAS BEBIDA CARBONATADA, A BASE DE EXTRACTO

DE CAFE VERDE, SABOR FRESA-LIMONADA
Ingredientes principales

Ingredientes principales Ingredientes principales Agua, jugo de frutas mixto de concentrado
Agua, azucar, acido citrico, taurina, extracto Agua, azlcares, acido citrico, taurina, citrato [jugos concentrados de uva, manzana, limén
de guarana, cafeina, citrato de sodio, de sodio, cafeina, vit Bs,vit Ba,vit B, vit B, vit gfresa],azucar,eritritol,extractode café
glucuronolactona, vit Bs,vit Ba,vit Bs,vit By B,yvitB,, verde, acido citrico, jugo de zanahoria, stevia,
VitB1, Informacion Comercial Lo declaradoen extractode ginseng, vitC, vit B, vit B, yvit B
Informacion Comercial Completa vitamina B excede el VNRde acuerdoala Informacion Comercial Completa

NOM-051-SCFI/SSA1-2010

46.3 47.2 60.3
Cafeinapor 100 ml (mg) 20 Cafeinapor 100 ml (mg) 19 Cafeinapor 100 ml (mg) 17

940 1000 No presenta

564 No presenta No presenta
Azdcares porenvase (g) 23.1 Azicares porenvase (g) 27.2 Azicares porenvase (g) 20.6
Edulcorantes no caléricos No presenta Edulcorantes no caléricos No presenta Edulcorantes no caldricos Stevia
Sodio porenvase (mg) 164.1 Sodio por envase (mg) 105.03 Sodio porenvase (mg) 28.2
Aporte calérico (kcal por envase) Aporte calérico (kcal por envase) Aporte calérico (kcal por envase)
(dado por contenido de azicares) 92 (dado por contenido de azdcares) 109 (dado por contenido de azdcares) 82
Costo porenvase ($) 14.00 Costo porenvase ($) 34.90 Costo porenvase ($) 34.97

VNR = Valor Nutrimental de Referencia para la poblacién mexicana de acuerdo a la NOM-051-SCFI/SSA1-2010.
Especificaciones Generales de Etiquetado para Alimentos y Bebidas no Alcohélicas Preenvasados-Informacién comercial y sanitaria.

g ‘ REVISTA DEL. CONSUMIDOR ‘ JUNIO 2015‘ El Laboratorio Profeco
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El Laboratorio Profeco reporta

Taurina por envase (mg)

Bebidas con cafeina,taurina y otros ingredientes (continuacion]

28 BLACK
Alemania/ 250 ml

BEBIDACARBONATADA CON CAFEINASABORAACAI

Ingredientes principales

Agua, azlcar, isomaltulosa, acido citrico,
colorantes de zanahoria, extracto de
tegumento de grosella, extracto de hierbas,
vitC,vitB,, vitB,, vitB_ yvitB, , cafeinay
extractode guaran, extractodeacaiy
coenzima 010

Informacidn Comercial Lo declaradoen
vitamina B, excede el VNR de acuerdoala
NOM-051-SCFI/SSA1-2010

‘ Cafeina porenvase (mg) 78.5

Cafeina por 100 ml (mg) 31

No presenta

Glucuronolactona porenvase (mg)  No presenta

Azicares por envase (g) 33.5

Edulcorantes no caléricos No presenta
Sodio porenvase (mg) 12.1

Aporte calérico (kcal porenvase) 134
(dado por contenido de azicares) 33.00
Costo porenvase ($) 34.90

burn ENERGIA INTENSA BLUE
México /450 ml

Bebida carbonatada fortificada con taurinay
vitaminas, sabor moras

Ingredientes principales
Agua, azlcares, taurina, vit B, vit B,y vit B,

Informacion Comercial Completa

82.9
Cafeina por 100 ml (mg) 18

1134
No presenta

Azicares porenvase (g) 47.7

Edulcorantes no caléricos No presenta
Sodio por envase (mg) 142.2

Aporte calérico (kcal porenvase)
(dado por contenido de azidcares) 191
Costo porenvase ($) 22.50

burn ENERGIA INTENSA
ORIGINAL /
México/ 450 ml

Bebida carbonatada adicionada con
aminoacidos y vitaminas, sabor frambuesa

Ingredientes principales

Agua, azlcares, taurina, glucuronolactona,
teobromina, vit B,, extractode guarang, vit B,
Vit Bs,vit Bsgvit B12

Informacion Comercial Completa

88.8
Cafeina por 100 ml (mg) 20

1800

rZ ]
Azicares porenvase (g) 63.0

Edulcorantes no caléricos No presenta
Sodio porenvase (mg) 102.4

Aporte calérico (kcal por envase)
(dado por contenido de azicares) 252
Costo por envase ($)22.20




MONSTER

ENERGY
ABSOLUTELY ZERO

| —

YELLOW ENERGY VOLT MONSTER ENERGY red rain ENERGY
México/ 473 ml ABSOLUTELY ZERO México/ 473 ml
México/ 473 ml
BEBIDA CARBONATADAADICIONADA CON Bebida CarbonatadaAdicionada con Taurinay
TAURINAY VITAMINAS Bebida Carbonatada Sin Calorias Vitaminas
Ingredientes principales Ingredientes principales Ingredientes principales
Agua, azucar, acido citrico, taurina, citrato de Agua, acido citrico, eritritol, taurina, citrato de Agua, jarabe de maiz de alta fructosa, acido §
sodio, glucuronolactona, esencia de guarana, sodio, extracto de panax ginseng, L-carnitina, malico, taurina, citrato de sodio, b
cafeina, vit Ba,vit Bs,vit Bs,vit Bz,gvit B,, sucralosa, cafeina, extracto de tegumento de glucuronolactona, cafeina, vit Bs,vit B3,vit B, n‘:
uva, vit B, acesulfame K, glucuronolactona, VitB,, yvitB,, .E
extracto de semilla de guarana, vit Bs,vit B, %
Informacién Comercial Lo declaradoen VitB,, yvitB,, 3
vitamina B excede el VNRde acuerdoala Informacion Comercial Lo declaradoen =
NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Informacion Comercial Lo declarado en vitamina B, excede el VNRde acuerdoala ﬂ
Excede el contenido de sodio declarado vitamina B, excede el VNRde acuerdoala NOM-051-SCFI/SSA1-2010 i
NOM-051-SCFI/SSA1-2010 g
N
99.4 101.0 112.7 g
5
Cafeina por 100 ml (mg) 21 Cafeina por 100 ml (mg) 21 Cafeina por 100 ml (mg) 24 =
(=]
1892 1859 1892 g
=
Z
1135 9.9 1135 %
o
Azicares por envase (g) 49.8 Azicares por envase (g) No presenta Azicares por envase (g) 53.8 g
Edulcorantes no caléricos No presenta Edulcorantes no caldricos Acesulfame K Edulcorantes no caléricos No presenta é
Sodio porenvase (mg) 326.0 Sucralosa Sodio porenvase (mg) 262.8 =
Aporte calérico (kcal por envase) Sodio por envase (mg) 328.3 Aporte calérico (kcal por envase) =
(dado por contenido de azicares) 199 Aporte calérico (kcal porenvase) (dado por contenido de aziicares) 215 —
Costo porenvase ($) 18.00 (dado por contenido de azdcares) 0 Costo porenvase ($) 13.76 @

Costo porenvase ($) 34.00

VNR = Valor Nutrimental de Referencia para la poblacién mexicana de acuerdo a la NOM-051-SCFI/SSA1-2010.
Especificaciones Generales de Etiquetado para Alimentos y Bebidas no Alcohélicas Preenvasados-Informacién comercial y sanitaria.
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Bebidas con cafeina,taurina y otros ingredientes (continuacion]

ROGETD

VIVE 100% ENERGY
México/ 355 ml

BEBIDAADICIONADA CON CAFEINA

Ingredientes principales

Agua, azlcar, acido citrico, taurina, citrato de
sodio, vit C, cafeina, extracto de guaran,
extractonatural de té verde, vit B, vit B, vit
B yvitB,,

Informacion Comercial Completa

‘ Cafeina porenvase (mg) 114.4

Cafeina por 100 ml (mg) 32

Taurina por envase (mg) 1065

Glucuronolactona porenvase (mg)  No presenta

Azicares porenvase (g) 40.0

Edulcorantes no caldricos No presenta
Sodio por envase (mg) 87.7

Aporte calérico (kcal por envase)
(dado por contenido de azicares) 160
Costo porenvase ($) 21.50

LO-CARB MONSTER ENERGY
México/ 473 ml

Bebida Carbonatada Bajo en Calorias

Ingredientes principales

Agua, glucosa, acido citrico, taurina, citrato de
sodio, extracto de tegumento de uva, extracto
deraiz de panax ginseng, sucralosa, cafeina,
L-carnitina, vit B,, acesulfameK,
glucuronolactona, vit By, extractode semilla
de guarana, vit B, vitB,, yvitB,,

Informacién Comercial Lo declarado en
vitamina B, , excede el VNRde acuerdoala
NOM-051-SCFI/SSA1-2010
96.5
Cafeina por 100 ml (mg) 20

1854

9.9
Azicares porenvase (g) 5.8

Edulcorantes no caléricos
Acesulfame K Sucralosa

Sodio porenvase (mg) 326.9

Aporte calérico (kcal porenvase)
(dado por contenido de azicares) 23
Costo porenvase ($) 34.00

FAURINA+GIY

- -

MONSTER ENERGY
México/ 473 ml

Bebida Carbonatada

Ingredientes principales

Agua, azlcar, glucosa, acido citrico, taurina,
citratode sodio, extracto de tegumento de
uva, extracto de raiz de panax ginseng,
L-carnitina, cafeina, vit Bz,glucuronolactona,
vit B, extractode semillade guarana, vit B,
sucralosa, vitB,, yvitB,,

Informacién Comercial Lo declarado en
vitamina B1, , excede el VNRde acuerdoala
NOM-051-SCFI/SSA1-2010
96.8
Cafeina por 100 ml (mg) 20

1854

9.9
Azicares porenvase (g) 55.3

Edulcorantes no caldricos Sucralosa
Sodio porenvase (mg) 310.2

Aporte calérico (kcal por envase)
(dado por contenido de azdcares) 221
Costo porenvase ($) 34.00

VNR = Valor Nutrimental de Referencia para la poblacién mexicana de acuerdo a la NOM-051-SCFI/SSA1-2010.
Especificaciones Generales de Etiquetado para Alimentos y Bebidas no Alcohélicas Preenvasados-Informacién comercial y sanitaria.



FUNCIONES DE DIVERSOS INGREDIENTES
DE LAS BEBIDAS ESTUDIADAS

La Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) aprobo un dicta-
men cientifico sobre la taurina y la d-glucuronolactona, ingredientes gene-
ralmente utilizados en estas bebidas.

Ambos estan presentes como ingredientes naturales en ciertos alimen-
tos y son metabolitos humanos normales; sin embargo, este tipo de bebidas
las contienen en niveles mucho mas altos. Algunas investigaciones han con-
firmado que no se observan efectos adversos cuando se consumen hasta de
1000 miligramos por kilogramo de peso corporal por dia para las dos sus-

tancias®.

(s}

Ho' oW

Glucuronolactona
Laproduce el cuerpo humano y es-
ta involucrada en varios procesos
metabdlicos, que se originan en el
higado; el acido glucurdnico, el pre-
cursor metabolico inmediato de la
glucuronolactona, es esencial para
la desintoxicacion y el metabolismo,
mediante conjugacion en el higado,
de una amplia variedad de sustan-
cias que finalmente se eliminan por
la orina, neutraliza los elementos
nocivos producidos por el propio
organismo en situaciones de estrés,
de cansancio mental y/o fisico.

Guarana
Planta, originaria de Brasil, cuyas
semillas son similares a las del ca-
fé pero con mas del doble de

cafefnay muchamayor po- "\ N}
tencia: el efecto estimulante &\~

de 1gde guarana es equivalen-
te al de 40 mg de cafeinay es
mas prolongado.

La fuente precisa y naturaleza
de la actividad estimulante de gua-
rana aun no es bien entendida, no
obstante la FDA®la considera un
aditivo o suplemento generalmente
reconocido como seguro (GRAS por
sus siglas en inglés)®.

% Revista Médica del Hospital General de México.Vol.15.NUm. 01, enero-marzo 2012;y The European Food Safety Authority. Journal (2009) 935:1-31.

"ClaudiaMartinez NUfiez
81.S.Food and Drug Administration

Q, ~~_-NHz
HO'Q’O

Taurina

Aminoacido no esencial presente en el
cuerpo humano y en la dieta diariaen
alimentos como carne, pescadoy le-
che. Tiene varias funciones fisiologi-
cas como la formacion de sales biliares
y modulacion del flujo de calcio y de la

excitabilidad neuronal.

Laingesta diaria promedio normal de
taurina en los seres humanos se estima
entre 40 y 400 mg. La ingesta de tauri-
naen las bebidas estimulantes puede
llegar a ser varias veces mayor que eso’.

Pruebas re

SMartinez NUfez, Claudiay Verénica Trejo (abril de 2015), “La cafeina y su efecto estimulante”, en No. 459 Profeco.
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Bebidas con cafeina, taurina y otros ingredientes (shots]

6 Shot ARGMAX
E.UA./60 ml

Bebida adicionada con Vitaminas
BZ+B3+BS+BE+BQ+BQ,Antioxidante yTaurina,
Adicionada con cafeina, Sabor Lima-Limén

Ingredientes principales

Agua, café, cafeina, acido malico, N-acetil-
tirosina, L-fenilalanina, sucralosa, stevia, vit
B, vit Ba,taurina,vit BE, vit Bg, VitB
nolactonayvitB,

12’

Informacion Comercial Excede la especifica-
ciénde steviamarcadoenlaNOM-218-
SSA1-2011.

Lodeclaradoenvitaminas B,y B, , excede los
VNR de acuerdoala NOM-051-SCFI/SSA1-
2010.

Informacién nutrimentalincompleta

‘ Cafeina porenvase (mg) 17.2

Cafeina por 100 ml (mg) 29

Taurina por envase (mg) 1000

Glucuronolactona por envase (mg) 10

Azicares porenvase (g) No presenta

Edulcorantes no caléricos Sucralosa Stevia
Sodio por envase (mg) 5.1

Aporte calérico (kcal porenvase)

(dado por contenido de azicares) 0

Costo porenvase ($) 39.90

glucuro-

5Shot

kehida adicionada con:
‘Vitaminas|B2+B3+B5+B6 %)
tAntioxidante

tlaurina

*UNICO.CON| DELICI0SO, SABOR

’j ‘Adicionadalcon/cafe®

EOR NARANJA Cont. Net: 60 ml (<

6 Shot ARGMAX
EUA./60ml

Bebida adicionada con Vitaminas
BZ+Ba+BS+BE+Bg+Blz,Antioxidante yTaurina,
Adicionada con cafeina, Sabor Naranja

Ingredientes principales

Agua, café, cafeina, acidomalico, N-acetil-
tirosina, L-fenilalanina, sucralosa, stevia, vit
B,, vit Ba, taurina, vit BG,vit B,, vitB,,, glucuro-
nolactonayyvitB,

12’

Informacion Comercial

Excede laespecificacion de steviamarcadoen
laNOM-218-SSA1-2011.
Lodeclaradoenvitaminas B yB, , excede los
VNRde acuerdoalaNOM-051-SCFI/SSA1-2010
Informacién nutrimentalincompleta.

176

Cafeina por 100 ml (mg) 29

1000

10
Aziicares porenvase (g) Nopresenta

Edulcorantes no caléricos Sucralosa Stevia
Sodio por envase (mg) 4.7

Aporte calérico (kcal porenvase)

(dado por contenido de azdcares) 0

Costo porenvase ($) 39.90

ARGMAX 1=

b Shot

Behida adicionada con:
*litaminas B3+ B5+B6+B9+Hl}
*Antioxidante

+Taurina

*Uﬂ_lcﬂ CON DELICIOSO SABOR!
_ Adicionada con ca

t. Net: 60 mi (2%

6 Shot ARGMAX
EUA./60ml

Bebida adicionada con Vitaminas
Ba+Bs+Bs+Bg+B12’ Antioxidante y Taurina,
Adicionada con cafeina, Sabor Uva

Ingredientes principales

Agua, café, cafeina, acido malico, N-acetil-
tirosina, L-fenilalanina, sucralosa, stevia, vit
Ba, taurina, vit BG,vit B,, vitB,,, glucuronolac-
tonayvitB,

12’

Informacion Comercial

Excede especificacion de 33 mg de cafeinaen
100 ml. Excede la especificacion de stevia
marcadoenlaNOM-218-SSA1-2011.
Lodeclaradoenvitaminas B,y B, , excede los

VNR de acuerdo alaNOM-051-SCFI/SSA1-2010

Informacién nutrimentalincompleta.
21.2
Cafeina por 100 ml (mg) 35

1000

10
Azicares porenvase (g) Nopresenta

Edulcorantes no caléricos Sucralosa
Stevia

Sodio por envase (mg) 5.1

Aporte calérico (kcal por envase)
(dado por contenido de azicares) 0
Costo porenvase ($) 38.22
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y Vitaminas g

H&

=,

POWER

SHOT Feel it Fad

Bebida adicionada con:
+Vitaminas B3 + B6 + B9 +Bll
+ Antioxidante

+Taurina

+UNICO CON DELICIOSO SABO:
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Tauring,

cOV”

SUPLEMENTO ALIMENTICIO SABOR u.'.ra
ot 50m/ /21 AL oxconnu

Energy 220V Shot 6 Hour POWER SHOT
México/ 60 ml E.U.A./60 ml

Bebida adicionada con Vitaminas B,+B_+B,
SUPLEMENTO ALIMENTICIO Sabor CITRICOS +B,,, Antioxidante y Taurina, Adicionada con

cafeina, Sabor Uva

Ingredientes principales

Agua, jarabe de alta fructosa, taurina, extracto
de guarana, acido citrico, extracto de té verde,
gengibre, vit Ba, sucralosa, jaleareal, vit Bs,vit
BB, Vit BZ, vit B1 yvit Bg

Ingredientes principales

VitB,, vit B, vit B, vit B, , cafeina, taurina, aci-
domalico, glucuronolactona, N-acetil-tirosina,
L-fenilalanina, enzimas, agua y sucralosa

Informacién Comercial Informacion Comercial
Declaray contiene mas cafeina que las deno- Excede especificacion de 33 mg de cafeinaen A]c()h()l ybebidas con ca-
minadas bebidas adicionadas con cafeina. 100 ml.

pevidas adicion: - feina no deben mezclarse
Informacién nutrimentalincompleta Lodeclaradoenvitaminas B,y B, , excede los
VNR de acuerdo alaNOM-051-SCFI/SSA1-2010
PresentaInformacién nutrimentaly leyendas La Secretaria de Salud de México no
precautoriasincompletas

recomienda la combinacion de hebidas

alcohdlicas y las que contienen cafeina. La
921 1422 Norma relacionada obliga a los fabricantes a
Cafeina por 100 ml (mg) 154 Cafeina por 100 ml (mg) 237 incluir la leyenda de “No combinar con alcohol”.
500 1000

Las bebidas con cafeina y otras sustancias
mencionadas en este estudio son estimulantes,
mientras que el alcohol es un potente depresivo;
no es dificil inferir que la combinacién de estos
Azucaiesporenvasellz) Nopic=enta dos efectos contrarios puede ser muy peligrosa.
Aunado a esto, tanto el alcohol como la cafeina

No presenta 1

Azicares porenvase (g) 8.0

Edulcorantes no caléricos Sucralosa

Edulcorantes no caldricos Sucralosa
Sodio porenvase (mg) 4.4

Sodio porenvase (mg) 5.4

tienen un efecto diurético, cuando Se consumen
Aporte caldrico (kcal porenvase) Aporte calérico (kcal porenvase) N ! ”
(dado por contenido de azicares) 32 (dado por contenido de azdcares) 0 juntos pueden provocar una deshidratacidn
Costo porenvase ($) 39.38

Costo porenvase ($) 49.30 acelerada'.

g ‘ REVISTA DEL CONSUMIDOR ‘ JUNIO 2015‘ El Laboratorio Profeco

Claudia Martinez Nufiez
-_________________________________________________________________________________________|
VNR =Valor Nutrimental de Referencia para la poblacién mexicana de acuerdo a la NOM-051-SCFI/SSA1-2010.
Especificaciones Generales de Etiquetado para Alimentos y Bebidas no Alcohélicas Preenvasados-Informacién comercial y sanitaria.
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El Laboratorio Profeco reporta

Resultados y conclusiones generales

,
Azucar

La mayoria de estas bebidas contiene aztcares,
en cantidades que varian

de 5.8 2 55.3
gramos

por envase,
segun la marca.

—M que la mayoria de los denomina-

dos “shot” contiene muy poca o nada de
azucar.

Conservadores

Con excepcion de

los productos en
presentacion de 250
mililitros: BEBIDA
CARBONATADA CON
CAFEINA SABORA
ACAI 28 BLACK, Bebida
Carbonatada con Taurina
Red Bull ENERGY
DRINK y Bebida Sin
Azucar con Taurina

Red Bull SUGAR
FREE, todas contienen
conservadores.

_-—-—-i-——-

¢Suplemento alimenticio?

Encontramos una bebida que hace llamar “SU-
PLEMENTO ALIMENTICIO Sabor CITRI-
COS Energy 220V Shot” de 60 ml, la que por
sus ingredientes y su contenido de cafeina,
que es de 154 mg por 100 mililitros, entra en la
denominacion de una bebida con cafeina. La
NOM-218-SS179-2011 marca como limite los
33 mg por 100 ml.

Se pasan de cafeina
Dos de los productos tipo shot denominados
“Bebida adicionada con Vitaminas B3+B5+-
B6+B9+B12, Antioxidante y Taurina, Adiciona-
da con cafeina, Sabor Uva / 6 Shot ARGMAX”
yla “Bebida adicionada con Vitaminas B3+-
B6+B9+B12, Antioxidante y Taurina, Adiciona-
da con cafeina, Sabor Uva / 6 Hour POWER
SHOT” también exceden el maximo permitido
para cafeina de 33 mg por 100 ml, por lo que vio-
lan lo estipulado por la NOM 218-SSA1-2011.
Ademas, si consultas las tablas, veras que va-
rias bebidas exceden los 20 mg de cafeina, de
acuerdo ala NOM 218-SSA1-2011, por lo que
deberian ostentarse como bebida adicionada
con cafeina.

Vitaminas Bu +B6+B9+B
Antioxidante

%%E"g!/@ P'

Taurina, Guarana, lalea f’!' 3l
U Vitarmings Hy Hu

“ebida adicionada com:
*litaminas B3+ B5+B6+BI+l
*Antioxidante

+lauring

*UNICO CON DELICI0S0 B

Adicionada con &

g gyy

Vitamina B

En la mayoria de las bebidas anali-
zadas se encuentran vitaminas del
complejo B, que no son en esen-
cia fuente de energia, pero ayudan
aproveer la que requiere nuestro
cuerpo. Encontramos que varias de
las bebidas exceden en algunas vi-
taminas los valores recomendados
por lanorma. Ver tablas.

Otros ingredientes

Los siguientes estan presentes en la
mayoria de las bebidas, pero no es-
tan regulados en México:

. Taurina. Solo dos de los

= 20 productos analizados

ou P,
W tw

no la presentan, los demas
contienen de 500 a1,892
mg por envase.
Glucuronolactona. 12 de

«% " lasbebidas analizadas la
contienen, en proporcio-
nes de1a1,135 mg por en-
vase.




Recomendaciones

Al consumir mas de un producto que contenga cafeina (café, té, medicamentos,
bebidas de cola, “bebidas con cafeina”, etc.) en un solo dia, es posible excederse
y presentar efectos no deseados, sobre todo en personas con alta sensibilidad o’ A

La NOM 218-SSA1-2011

La L L de establece que en ningiin

eSta'_‘; bebldgs caso laingesta de cafeina
contiene azucar debe exceder de 165 mg al
por lo que no son dia. Considera que las be-
aptas para perso- bidas analizadas en este
nas con diabetes estudio contienen de 17 a
142 mg por envase

Los efectos de
estas bebidas
con cafeina
dependen de la
sensibilidad del
consumidor,

quienes
Recuerda que lanorma padezcan
sanitaria sefala para las alguna
bebidas adicionadas con enfermedad
cafeina que no se reco- nerviosa o
mienda su consumo por cardiaca deben

ninos menores de 12 tener cuidado
afios, mujeres embaraza- [REEIVESIIEN T
das o lactando, personas
sensibles a la cafeina, ni
debe mezclarse con bebi-
das alcohdlicas

Estos productos no deben
confundirse con bebidas
para deportistas, disefia-
das para la recuperacion del

agua, energia y electrolitos
perdidos por el cuerpo hu-

@ ‘ REVISTA DEL. CONSUMIDOR ‘ JUNIO 2015‘ El Laboratorio Profeco

mano durante el ejercicio o
Referencia bibliogréfica

1Norma Oficial Mexicana NOM-051-SCFI/SSAI-2010, Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohélicas
preenvasados - Informacion comercial y sanitaria.

5Claudia Martinez Nufez, Nutriéloga del departamento de salud de la Universidad Iberoamericana



Ezequiel
Montes

Ciudad de
méxico O

Saliendo de la ciudad de Querétaro

Tomar la carretera 57, autopista México-Querétaro, toma la desviacion en el puente que lle-
vaalaSierra Gorda (en el kilometro 18). Sigue de frente hasta la poblacién de Bernal. Ahi
encontrards una desviacion hacia El Jaguey, la debes tomar y seguir por ese camino hasta la
entradaa El Palmar, poblado que habrds de cruzar para buscar la desviacion hacia La Isla.
Fijate muy bien en los sefialamientos hacia Tzibanza, siguelos y en unos 30 minutos estards
enlaorilladelapresa.

Saliendo de la Ciudad de México

Debes tomar la carretera 57, autopista México-Querétaro, después de la caseta de
Palmillas en el km. 171 esta la entrada a la ciudad de San Juan del Rio. Toma hacia
Tequisquiapan, atravesando por el Paseo Central de San Juan del Rio, pasa Tequisquiapan,
sigue hasta Ezequiel Montes, pasa Cadereyta, derecho encontraras la entradaa El Palmar,
poblado que debes cruzar, finalmente busca la desviacion hacia La Isla. Fijate muy bien en
los sefialamientos hacia Tzibanza, en unos 30 minutos estards en a orilla de la presa.

¢Pasar un fin de semana en una isla
queretana? éDesde cuando Querétaro
tiene acceso al mar? Si bien este acceso
no existe todavia, lamonumental presa
de Zimapan ha permitido montar un
campamento ecologico a un grupo de
empresarios locales que incluye justa-
mente una placida isla con una serie de
cabanas, restaurante y alberca que se
antojan para desconectarse unos dias.
Mas informacién: (045) 773 136 93309.
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Grutas La esperanza. Conoce
las estalagmitas y estalactitas
que tienen miles de afios en for-
macion. Estdn en la comunidad
de Laesperanza, son cerca de
97 metros cuadrados de esta-
lagmitas y estalactitas. Estas
son formaciones de roca dentro
dela cueva surgidas mediante
lafiltracion milenaria del agua
entre las piedras.

2 ViveroQuintaFernando

Schmoll. Da unrecorrido por
este extraordinario lugar mien-
tras aprendes sobre plantas
ex6ticas y regresaacasa conun
bello recuerdo. Es posible en-
contrar algunas de las plantas
mds atractivas, como los vieji-
tos mexicanos, argentinos y pe-
ruanos, ademas de hiznagas,
sabilas, nopales y magueyes.

3 Elbosque delashojasesun

campamento que te acercaala
naturaleza mientras te ofrece
grandes comodidades. Disfruta
de este espacio ecoturistico en
el municipio de Cadereyta de
Montes, en El doctor, pueblo mi-
nero con hermosas construccio-
nes de piedras rocosas que
hardn de tu excursion algo inol-
vidable.

4 Las Capillas Otomies estdnen

Toliman, son alrededor de 250.
Fueron construidas en el siglo
XVIII, representan el encuentro
entre chichimecas y francisca-
nos. Dentro de las capillas se
puede observar inscripciones
sobre nacimientos, matrimo-
nios y decesos. Son parte del
Patrimonio Inmaterial de
Querétaro.

5 LaPefiade Bernal estd consi-

derada como el tercer monolito
mas grande del planeta. Cuenta
con 350 metros de alturay una
antigiiedad de 10 millones de
afios. Es posible escalarla, y pa-
ra hacerlo hay guias que te
acompanany prestan el equipo
necesario; una vez arriba po-
drds apreciar el semidesierto en
sumaximo esplendor.




Tecnologia doméstica

LAMPARA

TRASERA

PARA
BICICLETA

Materiales

= 6 focos led rojos

= 2 pilas tipo botén de 3V

= 1 portapilas de botdn

= 1 interruptor

= 1 cajita metalica —de pastillas
de menta, por ejemplo— vacia

= 20 cm de cable calibre 22

m 2 barras de silicon

= 30 cm de soldadura

= 1 cincho

= 1 marcador permanente grueso

Herramientas

= Taladro

= Broca para metal de 5 mm de
diametro

= Pinzas de electricista

m Cater

= Pistola de silicon

Checa el procedimiento de esta TDP en
http://bit.ly/lapara-bici

‘ REVISTA DEL. CONSUMIDOR ‘JUNIO 2015

Esta tecnologia es cortesia de:

ahaegdores’

Maker community

N
N

Marca en la parte
superior de la ca-

jita de pastillas
seis puntos (dos hileras
con tres puntos cada una),
dos en la parte de enmedio
de labase delaca-
jayen laparte late-
ral delacajalenel
centro. Con la broca
de 5 mm haz hoyos
en donde hiciste las
marcas

En el hoyo que hiciste coloca el interruptor y
ajlstalo desde dentro de la caja con la tuer-

ca que trae

Suelda un cable de color en
B el punto donde se juntan las

patas negativas | el otro,
de color diferente, en donde se unen
las positivas. Recuerda que univer-
salmente el rojo se identifica con el

polo positivo y el negro con el ne-
gativo

Los leds tienen dos patas, una corta
E yuna larga, las patas cortas deben

quedar hacia adentro (centro] y las
largas hacia afuera (bordes de la cajita). Con
ayuda del silicdn caliente pega los leds en
cada hoyo, recuerda hacetlo uno por uno
sino el pegamento se secara

Dobla todas las pa-
n tas cortas (negati-

vas] hacia donde
estd el interruptor, todas estas
patas deben tocarse entre si
yunirlas con el cautin y la sol-
dadura. Deja enfriar, repite con
las patas largas (positivas)
en sentido contrario a
las cortas, es decir, ha-
cia el lado opuesto del
interruptor, y suelda

Calcula la cantidad de ca-
n ble necesaria con respec-

to al tamafio de la cajitay
corta. Pela los extremos de los dos

cables y suelda uno a la terminal 1
del interruptor



///.

Sino sabes cémo sal-
dar, en internet hay mu-
chos tutariales que te
ensenan a hacerlo de la
mejor manera

Los portapilas marcan la polaridad (+) y (-] en Pega el portapilas con silicon al otro lado de Sl.t!enes oportgnldad
la parte superior, corta un tramo de cable pe- donde estan los leds o a donde encuentres Sl @ U o gjue
quefio, pela los extremos y suelda uno a la ter- mas espacio e introddcele las pilas tipo bo- te ayude cuando mane-
minal 2 del interruptor y el otro al portapilas tn 3V. Para que la estructura de los leds tenga jes materiales pequenos
de botdn en el polo negativo. Suelda el otro ca- mas firmeza y no toque directamente las pi-

ble de color que viene de los leds, al polo positi- las aplica silicon sobre toda la estructura a mo-

vo del portapilas do de aislante

Cierra la caja y prende el interruptor para pro-
bar que tu ldmpara funcione

Introduce el cincho en los hoyos que
hiciste en la parte de atras de la caji-
ta, acomoda en la parte trasera de la bi-
ciy listo!
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EDUCAR A PAPA

Los padres de hoy son los que se han transformado ante la venida de un
nuevo ser humano al que hay que educar dia a dia, los mismos que social-
mente tienen nuevos roles en la construccion de una familia

Lospadresdehoyhanrotoel es-
tereotipo que se hizo de ellos. Hoy
comparten laesperade nueve me-
sesparael granencuentroy laex-
pectativade laprimeramiraday
el primer contacto, ya no son sélo
son lafiguraproveedoradebienes
que debiamantenerse al margen
delaeducaciony el carino, nimu-
chomenosinteresarse en cual-
quier situaciéon que interviniera
enlaevolucion de sushijos.

Cada vez son mas los que deci-
den formar parte del entranable
proceso de concebirun ser hu-
manoy lo asumen como un pro-
yectodevida. Junto alamama,

En los anios ochenta se usaron términos
como “nuevas masculinidades” y “nuevas
paternidades”, hoy se refieren a ellas como
“otras paternidades” o “paternidades
emergentes”, incluso se habla de una
revolucion afectiva

los padres comienzan el didlogo, le hablan, cantan
yleen cuentos. Sienten las pataditasy acercan el
oido con la esperanza de escuchar el futuro. Estan
listos parala primera foto de sus pequenos por me-
dio delos ultrasonidos y descubren con emocion
las lineas que definen el crecimiento de un ser que
se gesta parasurgiralavida. Los esperan con
emociony ansias.

Diohema Anlleu, psicoanalista especialista en
temas de infancia, juventud y género, explica que

elrol de los padres haido cam-
biando: “hay unadiferenciaenla
vision de género de las mujeres y
enlarelacion de loshombres en
el ambito de lo familiar”. Las
mujeres ahorano son conside-
radas exclusivamente para las
labores del hogar o la crianza,
ahora trabajan también; mien-
tras ellos, por su parte, ganan
terreno enla participacion de la
formaciony crianza, “en laulti-
ma década hahabido unatrans-
formacion importante en el
reconocimiento de roles, ma-
dresy padres trabajan en la for-
macion de sujetos psiquicosy
sociales; vamas alla de queel
papa coopere con los quehace-
res dela casaole cambie el pa-
nal al nifno, ahoraesun
participante activo dentro del
modelo educativo de la familia.
Aunque esto no ha cambiado
paratodos, ala par tenemos to-
davia casos de violencia en la fa-
miliay contralas mujeresy los
nifos en el ambito de lo priva-
do”, explica la psicoanalista.

“Nadie nos ensefiaaserpadres”,
seescuchacon frecuenciaantela
sorpresadel desafio delapaterni-
dad, perosindudalospadresde
hoy estan dispuestos aaprender.
Ahoraes muchomés comtinver
papas enactividades que antes
unicamente competian alas muje-
res. Conocende panales, planean
laalimentaciony estan al pendien-
tedelos gustosysabores favoritos
desuspequenos.

Ellos son los nuevos papas, los
que disfrutan del contactoy no
les avergiienza mostrarlo en pt-
blico, es mas, estan atentos a la



posibilidad de generar un vinculo
emocional y de comunicacion lo mas
pronto posible. Se comunican desde
uninicio consus hijosy desarrollan
una complicidad muy beneficiosa pa-
ralavida.

Esta forma de crianza abre las posi-
bilidades, Diohema explica: “la pater-
nidad y lamaternidad son una forma
derepararlos vinculos de los ahora pa-
dres cuando fueron hijos, de recuperar
lobuenoylomalo de suexperiencia
como hijos; aveces significarecons-
truirunamalahistoriao de construir
unaque no existi”, al trazar unapro-
puesta como padre que enriquezcalos
espaciosy los tiempos en familia.

Construir unarelacion entre padres
chijos esun granreto. De alguna for-
ma los pequenios retan asus padres a
volver alainfancia, adesarrollar nue-
vos lenguajes, renovar la capacidad de
sorpresa ante todas las primeras veces
que les esperan: la primeravez que ex-
tienda los brazos paraabrazar, el pri-
mer “papd”, el primer paso e infinidad
de experiencias que estaran intempes-
tivamente listas asuceder.

Laformaenlaquesedesarrollael
mundo pareciera que nos da a enten-
der que los nuevos seres requieren de
infinidad de cosas materiales para que
suexperienciasea de primera en su

recién estrenadaviday aunque pare-
cieramaterialmente perfecta, nada
substituira la presencia de un padre.

Enladécadadelos 70 se hablaba de
“tiempo de calidad”, ahora las nuevas
corrientes hacen énfasis en que cuen-
ta“lacalidad y el tiempo... tiempo re-
al”, subraya la especialista en temas
de infancia.

Losbeneficios paralos hombres al
vivir la experiencia de una paternidad

cercana, explica Diohema, “amplia su
espectro afectivoy larelacion intima
con los hijos; antes el papa estaba ex-
terno alo que pasaba en la familia, y
finalmente, al estar vinculado el
hombre, esto enriquece la historiay
generaotramanera de expresar afec-
tividad, de relacionarse y otra manera
derelacionarse con ellos mismosy su
historia”, no sélo eso, para el futuro se
espera que esa generacion de hijos
“sean jovenesy adultos con otro tipo
de perfil psicologico mas incluyente y
mas participativo en las relaciones de
pareja”. El contacto fisico lleno de
amor construird humanos mas segu-
ros, yaque su presencia es determi-
nante para que ellos se sientan
completos.

Volver alainfancia para disfrutar
espacios compartidos en el juego, pa-
racrecerlos vinculos desde la diver-
siony los espacios ludicos. Sonrisas
incluidas. Trabajar en la construc-
cion de un nuevo ser humano desde la
educacion de la palabra, el didlogoy el
ejemplo. Paralos nuevos padres es
unaoportunidad maravillosa: no per-
derse de ningtin momento de su pa-
ternidad. Antesllegaban a casay
escuchaban en cuentos lanueva gra-
ciadel pequefio y hoy les toca estar
ahiparapresenciarla.

<

“Se caracterizan por
estar mds que por
ocuparse, participar
mds que compartir,
ayudar mds que
responsabilizarse,
realizar algunas
tareas mds que
ocuparse del trabajo
material y
emocional de la
crianza. Cuando se
ocupan lo hacen de
aspectos especificos
dela crianza:
mucho mds estar
‘con’ que hacer ‘por’
1@s hij@s [sic],
participando
especialmente en
las actividades
placenteras o muy
especificas”,

Luis Bonino, “Las
nuevas paternidades”
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Apolo 13 coleccionables
’J J ' I N\, 2 La expedicion al espacio tomd otra dimensién cuando la

misién Apolo 13 fue y regresd de la Luna con su tripulacion
casi intacta. De eso se acahan de cumplir 45 afios, por lo
que la jugueteria Minifigs ha disefiado y puesto a la venta
cuatro figuritas de Lego que recuerdan a James Lovell, Fred
Haise, y Jack Swigert, tripulantes de aquella nave, y a Gene
Kranz, jefe de vuelo de la misidn. De coleccion definitiva.
minifigs.me

Estilo aleman

La decoracion industrial, casi minima, paraddjicamente

ha dado un refresco nostalgico que ha invadido casas y
lugares publicos. Es el caso de este lavabo aleman de acero

A toda velocidad inoxidable fabricado por la empresa Alape que la tienda

1 Una vez conocidas las contrataciones de talento universitario Rejuvenation puede enviar a cualquier parte del mundo por
y la agencia libre, asi como el calendario, estamos listos para 250 délares. Sin duda se trata de una pieza que afiadira un
el arribo del torneo de 50 aniversario de la NFL. Para quienes toque de belleza industrial.
practican este deporte, Nike ha iniciado la venta de tres rejuvenation.com

modelos disefiados a partir de las necesidades de proteccion,
movilidad y velocidad de tres jugadores: los LunarBeast Elite
7D, basados en el aguerrido nuevo tacle defensivo de los
Delfines de Miami, Ndamukong Suh; Calvin Johnson, el mds
importante receptor abierto de la NFL y jugador de los Leones
de Detroit, sirvid para crear los CJ Elite TD; y el tercer disefio,
Vapor Untouchable, estd inspirado en las necesidades de juego
del QB promesa de la Universidad Ohio, Marcus Mariota. Los
tres nuevos modelos integran las méas novedosas tecnologias
para mejorar el desempefio y resistencia, asi como proteccion
y comodidad.

nike.com
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Arte restaurado

La piezas que rescata y renueva Restoration Hardware

son de una belleza especial. Su esfuerzo por conseguir las
mejores telas y recrear los tonos y estructuras originales
genera arte puro, como este sofd italiano de la década de los
afios 50, cuyo precio inicia en los $25 mil pesos.
restorationhardware.com

Ruidos para la concentracion

4 Es casi imposible ser productivo en medio de un ambiente ruidoso, entre
cumbia y rocanrrol sonando por todas partes en la oficina. Sin embargo,
algunos sonidos de la naturaleza si ayudan a concentrarnos ante el
monitor o ante la lectura de un libro, sonidos constantes como el choque
de la lluvia contra nuestra ventana, el viento entre los arboles, el fuego de
una fogata, incluso el barullo de los comensales de una cafeteria. Estos y
otros sonidos estan disponibles en Noizio, una aplicacion para Mac 0S que
contiene una serie de sonidos que mejoran tu concentracion.
Noizio es completamente gratis.
noiz.io

MT cinta adhesiva

7 La cinta adhesiva es una de esas herramientas que nos
ayudan para muchas mas cosas de las que imaginamos,
y hace diecinueve aios el disefiador japonés Kamoi
Kakosh, en Okinawa, invent6 el “masking tape” de
papel arroz, material que le da versatilidad por su se-
mitransparencia y su textura que permite escribir sobre
ella. Uno de esos productos al que no puedes resistirte

iFuniculi, funicula!

cuando los ves en la papeleria especializada.

La lampara de pie Funiculi es una actualizacién de aquella
store.dwell.com

disefiada en 1979 por Lluis Porqueras, un renovador de la
simplicidad en sus disefios. El nombre de Funiculi viene
de la accion funicular (se mueve de arriba a abajo) de su
concepto. Una pieza clasica de iluminacion que embellece
cualquier habitacion.

marset.com
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BB-8se convertira en muy poco tiempo enuno
delos androides del universo Star Wars mas

buscados enlos anaqueles de tiendas y alma-
cenes delmundo. Minutos después de su pri-
meraaparicion en pudblico,el BB-8 yaeraelrey
deinternetyun objetivoclarodelos coleccio-
nistas que mueren por tener unaréplica.
Pronto, chicos, pronto.




Directorio de delegaciones

OFICINAS CENTRALES

Av. José Vasconcelos 208, colonia Condesa,
delegacion Cuauhtémoc, México DF.

Centro de Documentacién Profeco (Cedoc)

Consulta o compra la Revista del Consumidor, adquiere los libros publicados por Profeco
y accede a una biblioteca especializada en consumo. Lunes a viernes de 9 a 18 horas.

DELEGACIONES PROFECO
AGUASCALIENTES

Juan de Montoro #103, col. Centro, CP 20000, Aguas-
calientes. Tel. (01449) 9159460y 9151082

BAJA CALIFORNIA

Guadalupe Victoria #9440, edificio Daroca, a espaldas
de Plaza Fiesta, col. Zina del Rio, CP 22320, Tijuana. Tel.
(01664) 684 8795

Subdelegacion: Palacio Federal Mexicali, Manzana 11,
Lote 76 de Calzada Independencia y Av. De los Pioneros
#1005, CP 21000, Mexicali. Tel. 557 3084 y 557 3085

BAJA CALIFORNIA SUR
Jalisco s/n, esq. Francisco |. Madero, col. Pueblo Nue-
vo, CP 23060, La Paz. Tel. (01612) 125 3887

CAMPECHE

Av. 16 de Septiembre s/n, Palacio Federal, primer piso,
col. Centro, CP 24000, Campeche. Tel. (01981) 811
0672, 816 6002

CHIAPAS

Blvd. Serra Rojas #1090, edificio anexo de la Torre
Chiapas, Seccién A, Nivel 1, Col. Paso Limén, CP 29095,
Tuxtla Gutiérrez. Tel. (01961) 602 5943
Subdelegacion: 8.2 Avenida Sur #46, col. Centro,

CP 30700, Tapachula de Cérdova y Ordériez. Tel. 626 7501

CHIHUAHUA

Ramirez #2007, esq. Calle 22, col. Pacifico, CP 31030,
Chihuahua. Tel. (01614) 437 0770

Subdelegacién: Benjamin Franklin #3220, centro
comercial Plaza de Las Américas, loc. 7-A, col. Anillo
Envolvente del Pronaf, CP 32315, Cd. Juérez. Tel. (01656)
6135093, 6135089y 6135087

COAHUILA

Blvd. Venustiano Carranza #2879, col. La Salle,

CP 25240, Saltillo. Tel. 416 5445, 4159556 y 416 7544
Subdelegacion: Av. Matamoros #1285 Poniente, col.
Centro, CP 27000, Torreén. Tel. 712 6406 y 716 9674

COLIMA

Calle Manuel Alvarez Nom. 44 Col. Centro, C.P.
28000, Colima, Colima. Tel. 314 6949, 3127991y 92
Subdelegaci6n: Balvino Davalos #54, esg. Carrillo
Puerto, col. Centro, CP 28200, Manzanillo. Tel. 332 9180
y3329107

DISTRITO FEDERAL

Centro (Benito Juarez, Gustavo A. Madero, Cuauhté-
moc, Azcapotzalco): Dr. Carmonay Valle #11, 4°y 5° piso,
col. Doctores, CP 06720. Tel. (0155) 5578 1771

Oriente (Iztacalco, Iztapalapay Venustiano Carranza):
Azafran #18, 1 piso, col. Granjas México, del. Iztacalco,
CP08400.Tel. (0155) 2636 0311

Poniente (Alvaro Obregdn, Cuajimalpa, Magdalena
Contreras, Miguel Hidalgo): Toltecas #23, esq. Calle 10,
col. San Pedro de los Pinos, CP 01180. Tel. 5273 9745,
52729847y 52727511

Sur (Milpa Alta, Tlahuac, Tlalpan, Coyoacan y Xochimil-
c0): Blvd. Adolfo Ruiz Cortines #5323, col. Isidro Fabela,
del. Tlalpan, CP14030. Tel. 5528 2293, 5528 4771,5528
7419,5528 7829y 5528 8435

DURANGO
Zaragoza #110 Sur, col. Centro, CP 34000, Durango.
Tel. 8253322y 27

ESTADO DE MEXICO

Naucalpan: Av. 3 #47,entre Av. De las Torres y Blvd.
Toluca, col. Fraccionamiento Industrial Naucalpan,
CP53370.Tel. 5576 6375y 5576 6028
Nezahualcéyotl: Calle La Cucaracha #293, esq. Dr.
Gustavo Baz, col. Benito Judrez, CP 57000. Tel. 5743 5746,
5112 2741y 57437866

Tlalnepantla: Mario Colin #56, col. Centro, CP 54000.
Tel. 5390 7539,5390 8309y 5390 9784

Toluca: Calle Santos Degollado Oriente #103, col.
Centro,CP50000.Tel. 2157070 al 72, 2155198y 213 6372
Subdelegacion Ecatepec: Av. Hank Gonzalez #50,
Mza. 44, pasillo 29 Center Plaza Ecatepec, col. Valle
de Andhuac, CP 55210. Tel. 5774 5006

GUANAIJUATO

Calle 5 de Mayo #341, col. Obregén, CP 37320, Ledn.
Tel. 716 6044, 716 5682 y 716 6808
Subdelegacion: Av. Guerrero #1385, esg. Francisco
Sarabia, col. Moderna, CP 36690, Irapuato. Tel. 635
241415

GUERRERO

Av. Costera Miguel Aleman #304, col. Centro, CP 39300,
Acapulco. Tel. 4831558, 483 5885y 483 9363
Subdelegacion: Av. Vicente Guerrero #112, col. Centro,
CP 40000, Iguala. Tel. 3327450y 51

HIDALGO

Av. Cuauhtémoc #700 esq. Pasaje a la Iglesia La
Villita, col. Revolucién, CP 42060, Pachuca. Tel. 714
0636, 714 0690y 714 3419

JALISCO

Calle Marsella #49 (entre calle Pedro Moreno y More-
los), 2.° piso, Sector Judrez, col. Americana, CP 44160,
Guadalajara. Tel. 3615 7383, 3615 7393y 3616 7667

MICHOACAN
Blvd. Garcia de Le6n #1908, col. 5 de Diciembre,
CP 58280, Morelia. Tel. 315 6150, 315 6307 y 315 6255

MORELOS
Av. Morelos No. 277, Col. Centro, CP 62000, Cuernavaca.
Tel. 3145918 al 22y 314 5877

NAYARIT
Av. México Sur #142, col. Centro, CP 63000, Tepic.
Tel. 212 3457,210 2525y 213 6541

NUEVO LEON
Av. Profesor Moisés Saenz #602, col. Mitras Centro,
CP 64460, Monterrey. Tel. 8347 4849y 8347 8222

OAXACA

Heroico Colegio Militar #1109, planta alta,

col. Reforma, CP 68050, Oaxaca de Juarez. Tel. 513
4141,513 4555y 5151478

PUEBLA
Calle 19 Sur #5086, desp. 103, col. La Paz, CP 72160,

Puebla. Tel. 232 6700, 246 1522 y 246 5861

QUERETARO

Circuito Moisés Solana # 82, col. Prados del Mirador,
CP 76070, Querétaro. Tel. 223 5722, 223 5723 y 223
6263

QUINTANA ROO

Av. Coba lotes 9 y 11, planta alta, manzana 8, super-
manzana 22, col. Centro, CP 77500, Cancuin.

Tel. 884 2634, 887 2877y 884 2701
Subdelegacién: Av. Juérez por 45 Sur, local 8
(interior Plaza Papagallos), col. Centro, CP 77710,
Playa del Carmen. Tel. 803 1261y 879 4484

SAN LUIS POTOSI
Librado Rivera 215y 225, col. Del Valle,
CP 78200, San Luis Potosi. Tel. 8412500 al 03

SINALOA
Blvd. Francisco |. Madero #744 Poniente, col. Centro,
CP 80000, Culiacan. Tel. 712 5848, 713 0742y 716 0906

SONORA

Oaxaca #150, col. Centro, esq. con Escobedo, Edificio
San Enrique CP 83000, Hermosillo. Tel. 214 9393 y
2138618

Subdelegacion: Chihuahua #169 Sur, entre Guerrero
e Hidalgo, col. Centro, CP 85000, Ciudad Obregdn. Tel.
(01644) 4152588

TABASCO

Carmen Cadena de Buendia #133, col. Nueva Villa-
hermosa, CP 86070, Villahermosa. Tel. 312 3795, 314
1575, 314 3122 y 314 5699

TAMAULIPAS

Juan B. Tijerina #925, esq. Nicolas Bravo, col. Centro,
CP 87000, Ciudad Victoria. Tel. 312 9471, 316 1357

y 3122296

Subdelegacion: Blvd. Morelos #475-A, altos,

col. Andaluzas, CP 88630, Reynosa. Tel. 922 7769,
9227770y 922 5460

Subdelegacion: Av. Hidalgo #5004, 1. piso, local 1

y 3, col. Sierra Morena, CP 89210, Tampico. Tel. 213 2432,
2134764y 2137050

TLAXCALA
Calle 33 #203, col. Loma Xicoténcatl, CP 90070,
Tlaxcala. Tel. 462 7835, 462 2022 y 462 9990

VERACRUZ

Av. Salvador Diaz Mirén #2880, esq. con Calle
Salubridad, col. Fraccionamiento Moderno, CP 91918,
Veracruz. Tel. 100 3891,94 y 97

Subdelegacion: Calle Canovas #2, col. Centro,

CP 91000, Xalapa. Tel. 812 4382, 8173796 y 8173359

YUCATAN
Calle 49 #479-A, entre calles 54 y 56, col. Centro,
CP 97000, Mérida. Tel. 928 5966, 923 6320y 924 2466

ZACATECAS
Calle Fernando Villalpando #214, col. Centro Histérico,
CP 98000, Zacatecas. Tel. 922 0460, 922 0611y 922 8561
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tienen forma de elipse y su tama
miento de los huesos y dientes, ademas de regular los latidos

cardiacos.
El acido oleico que posee este fruto ayuda a prevenir enfer-

medades cardiacas ademas de ayudar a mantener el peso

También es rica en calcio que ayuda a un mejor manteni-
=N
“=J corporal.

Huesos y dientes

Corazon

WL

¥

v

metro. Su color y sabor varia segun la especie y el tiempo de madura-
L

(Olea europaea sativa) Las aceitunas son frutos carnosos de una se-
a cuatro centimetros de longitud y de 0.6 a dos centimetros de dia-
cion; al principio son verdes o amarillentas cambiando a rojizas o
negras durante este proceso. No son comestibles sin ser preparadas.

milla o hueso;
Por su alto contenido en fibra, las aceitunas colaboran ac-

tivamente a que se produzca una mejor digestion

Z
ACEITUNA

SISTEMA DIGESTIVO

AN
NANNNNN /// AN
O\ // /N/////// //////// NN\
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ESTOFADO Aporte nutrimental por racién:
CREMOSO DE
POLLO

Kcal. Proteinas  Grasa  Colesterol  Fibra
442 27 g 22¢g 95mg dietéticas g

(6 porciones)

INGREDIENTES

« 1 pechuga de pollo grande deshuesada y sin piel (600g) -
cortada en 6 porciones

- 840 g de papitas cambray sin cascara

- 12 kg de jitomate, molido y colado

« 3 zanahorias (300 g) en rodajas

« 1 pimiento verde (100 g) cortado en rajas PREPARACION

o1/ ceboIIa finamente picada (100 g) ..................................................................................................
* 50 g de aceitunas sin hueso 1. En una cacerola a fuego medio, derrite la mantequilla junto con dos cucharadas de acei-
50 g de pasitas te, agrega el pollo previamente salpimentado para que selle, y retira.

- 2 dientes de ajo (4 g) triturados 2. En la misma sartén, agrega dos cucharadas de aceite y acitrona la cebolla y el ajo.

- 1> taza de crema agria (120 ml) 3. Incorpora el jitomate molido y, cuando cambie de color, agrega el pollo, las especias y el
« 4 cucharadas de aceite (40 ml) caldo. Tapay deja cocer a fuego bajo por espacio de 20 minutos.

« 3 cucharadas de mantequilla (30 g) 4. Pasado este tiempo incorpora las zanahorias, las papas, aceitunas y pasitas. Tapay

« 2 clavos de olor contintia cociendo por 10 minutos.

« 2 pimientas gordas 5. Alfinal, agrega el pimiento y la crema, revuelve, verifica la sazon y deja al fuego hasta

« 2 tazas de caldo de pollo 0 agua que las papas estén suficientemente cocidas.

- Sal al gusto 6. Sirve bien caliente.

Nutridloga: Maria Rosa Ochoa

Estilistade alimentos: Brenda Garcia

Fotografia: Enrique Arechavala
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PASTA CON SALSADE
QUESO Y VERDURAS
ASADAS

(6 porciones) ; 609

—

Aporte nutrimental por racion:

Kcal Proteinas

Grasa Colesterol  Fibra
25¢g 78 mg dietélicab g

J
INGREDIENTES

« 350 g de spaghetti mediano cocido y escurrido

«1cucharada de maicena (10 g)

350 g de queso manchego rallado

« 2 tazas de leche (500 ml)

« 3 calabacitas italianas (450 g), cortadas horizontalmente

« 9 cebollitas de cambray (450 g), sin tallo y cortadas por la mitad

« 1 berenjena (360 g) rebanada (deja reposar con sal y luego enjuaga
las rebanadas para que no se amarguen)

+ 3 zanahorias (325 g), en corte sesgado

« 18 ejotes tiernos (170 g) despuntados y cortados en dos partes

2 ramas de perejil (10 g) picado

« 3 cucharaditas de mantequilla (30 g)

«saly pimienta

Para marinar las verduras:

+10 limones (375 g) 6 V2 taza de jugo
« 6 dientes de ajo (12 g) pelados

« 6 hojitas de albahaca fresca
« 1/ cucharadita de orégano seco
«Saly pimienta

PREPARACION

. Licua los ingredientes para marinar las verduras y colécalo en un

refractario extendido.

. Coloca ahi los vegetales y déjalos marinar en el refrigerador du-

rante1 hora.

. Pasado este tiempo, coloca los vegetales sobre una charola para

hornear forrada con papel aluminio y hornea a 180° hasta que los
vegetales estén en su punto, o bien asalos directamente en el gri-
Il eléctrico o parrilla con capa antiadherente para que no se pe-
guen. Barnizalos con la marinada cada vez que los voltees para
gue no se resequen. Reserva.

. Para preparar la salsa, calienta la mantequilla en un cazo y agre-

gal'2tazadeleche, en la leche restante fria diluye la maicena.

. Cuando la leche suelte el hervor agrega la maicena desleida y coci-

na a fuego bajo hasta que espese ligeramente sin dejar de mover.

6. Posteriormente afiade el queso rallado y revuelve hasta que se

funda totalmente y la salsa tenga una consistencia cremosa.
,adorna con los vegetales asados y bafia con la sal-
orea un poco de perejil picado.




HLPERITCTO
tips DIA DI CAMPO

del
chef

La historia del picnic se remonta al medioevo. Distintas fuentes nombran a Franciay a Inglaterra
como los paises pioneros de esta practica que, se sabe, desde su etimologia significa “diver-
sion al aire libre”

* El picnic o dia de campo no es mas que la mezcla de una locacidn al aire libre, deliciosa comida servida de manera informal, amenizada con
! msica, en compaiiia de amigos, pareja o familia, puestos bajo un mismo sitio adornado de un lindo mantel, y a cada participante tocando-
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: le llevar algunade las provisiones.

. Es fundamental

Buen clima: Es importante
asegurarnos que el dia esté
primordialmente soleado o
al menos despejado de lluvia
o cielos nublados

Cesta: Existen di-
versas marcas de
cestas para picnic,
y van desde las cla-
sicasy elegantes,
que incluyen cu-
biertos de plata,
platos de ceramica,
copas, tazas para
té e incluso enfria-
dor de vino.

Comida: jEl elemento es-
trella! Estaremos al aire
libre, asi que evita cual-
quier alimento altamen-
te perecedero o que

Lalocacion: Este es uno de los elementos que le
daran el toque magico al evento. Se puede llevar
acabo en un bosque, playa, montaiia, prado, in-
cluso en alguna terraza con vista a la ciudad

Division de las provisiones: A mis ami-
g0s y a mi nos encanta ir de picnic, y una
de las cosas mas divertidas es que lleva-
mos algo tipico de nuestra region, ya
sea un vino de Baja California, un paté
de berberechos a la Cantabrica, unas
empanadas argentinas o una ensalada
de betabel casera estilo chileno

Mantel: Su tamafio de-
pendera del nimero de
personas involucradas.
Ademas me gusta colo-
car un tapetito de mim-
bre, un petate, debajo
del mantel para dar es-
tabilidad y evitar que los
alimentos y utensilios de
cocina rueden por el
pasto

Musica: jLa musica es
vital! Ahora es suma-
mente fcil transpor-
tar nuestro playlist
favorito sin necesidad
de unatomade luz

Aqui entran necesite refrigeracion ri- gracias a las bocinas
juegos yasean : gurosa. Procura llevar __ " portatiles. O tal vez al-
’ . todos los alimentos lava- guno de tus invitados
pelotasde fut- :  dosy desinfectados, so- es mUisico y seguro
bol,frisbee,jue— ¢ bretodolasfrutasylas amenizara tocando al-
gos de mesa : verduras gln instrumento
[
jugaracarasy : _
gestos o colocar Cuando se tratade un diade campo prefiero pensar en alimentos que nore- ReCUE‘[ da que e',C_O ﬂSUIﬂ[O de bebidas
pape]it()s enla :  quierandecubiertosoplatos paraevitar generarbasura. En caso deser ne- alcohdl \CaVS .e nal Qas pu b|ICa'S suele
frente: cual- : cesarios, recomiendo usarbolsas y utensilios desechables biodegradables estar DI‘Ol’]lbldO, asles que mejor ave-
’ N ’ .
. : rigual n ran m runain-
quier cosaoac- : -Quesos - Tartade frutas -Sandwiches flgtilgna 1es paranoco eteruna
s e - Patés - Quiche - Jugos de temporada
tividad que - Galletas dulces - Pies +Agua
ayude ahacer : ysaladas - Empanadas - Hielos
O - Frutos secos - Pastafria -Sidra
qe nue§tr0’plc- - Panrebanado - Ensaladas -Cerveza ReSDetelﬂOS los es-
nicundia super -IL:hatrcutcria -ghoco:atcs -Xino Efpumostq } Dac]os naturales de-
ameno, relajado oLt 44 S P pAL g o jandolos igual o mas
Y, sobre todo, di- -Tortillaespanola - Chapatas lim pP10S de como los
vertido : encontramos
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