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Palomigas
de maiz

PARA MICROONDAS Y PREPARADAS
ENVASADAS

J

iPalomitas para toda historia! Su sabor esta presente en los momentos mas
emocionantes de nuestras vidas: cuando acompanamos a los miembros
del Apollo en su viaje a la luna; en aquel momento romantico en el que Jack
y Rose, aferrados a las barandas del Titanic, se prometieron saltar juntos;
estuvieron todo el tiempo (mas de nueve horas aproximadamente) en las
aventuras de Frodo para llevar el anillo a buen destino y ellas, las palomitas,
fragiles y deliciosas, que parecen venidas de las tierras de los elfos, tienen
espiritu de orcos, porque en algunos casos, son los mejores aliados de las
N grasas trans y en tal caso eso las convierte en las villanas de esta pelicula
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n la lista mensual del stiper estdn en el

top 5, para muchos. Comprar palomi-

tas es de lo mas cotidiano. Si no fuera

asi, ¢para qué tendriamos hornos de

microondas en casa? Y nos gustan
saladas o dulces. Son favoritas de los consumidores de
todas las edades.

Las palomitas provienen de esa variedad de maiz que
conocemos como “palomero”, cuya principal peculiaridad
es la de reventar o explotar cuando se eleva la temperatura
durante su coccidén (algunos granos no lo lograran al haber
ganado o perdido agua durante su almacenamiento).

Las palomitas de maiz contienen fibray pocas calorias,
pero estas tltimas pueden aumentar cuando se les adi-
cionan otros ingredientes o condimentos para su elabo-

racion, como aztcares, sal, grasas o aceites. Y
en las que se venden envasadas, el tipo de grasa
que contienen, aunque sea vegetal, no siempre
es saludable: algunas marcas contienen aceite

de palma, lo que las convierte en un producto con
grasas saturadas y, por tanto, menos sano. En otros
casos contienen grasas trans, que son el resultado de
anadir acidos grasos insaturados a los aceites vegetales en
un proceso llamado hidrogenacion . De este proceso se ob-
tiene una grasa semisodlida que le da propiedades de sabor,
texturay estabilidad mas resistentes al enranciamiento
que otros aceites.

Por esto hay que recordar que la cantidad y tipo de
grasa, la sal y aztcar de las palomitas comerciales marca
la diferencia entre un producto mas o menos saludable.

Aunque se piense que la version casera es mas sana,
cuando le damos sabor con otros ingredientes podemos
modificar sustancialmente su aporte nutrimental. Es
decir, los condimentos con los que preparamos nuestras
palomitas, como mantequilla en vez de aceite para lograr
mas sabor, sal 0 azticar, cambian sus caracteristicas salu-
dables originales. Lo mejor es prepararlas sin grasa o con
unas gotas de aceite de oliva y seguir la recomendacion
de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), que pide
limitar la ingesta energética procedente de las grasas, sus-
tituir las grasas saturadas por grasas insaturadas y tratar
de eliminar los acidos grasos trans; limitar la ingesta de
azucares libres y la ingesta de sal (sodio).
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Se evaluaron 37 marcas de palomitas, 30 para
hacer en microondas y siete envasadas prepa-
radas. En todos los casos se tomaron muestras
de diferentes lotes en distintos puntos de venta,
verificando que estuvieran dentro de la fecha
de caducidad. Se procedié a la preparacion del
producto bajo las mismas condiciones para to-
dos, siguiendo las instrucciones del etiquetado y
utilizando el mismo horno de microondas.

Cada producto se sometio a las pruebas que a
continuacion se indican:

o~ Composicidn. Se analiz el conteni-
do de proteina, grasa, grasa saturada,
O grasas trans y carbohidratos. Tam-
bién se determiné su aporte caldrico. Para fines
comparativos se muestra en tablas los valores
obtenidos para cada producto en una porcion de
100 gramos.

Contenido de sodio. La Organiza-

ciéon Mundial de la Salud recomienda
*** rebajar el consumo de sodio a fin

de reducir la tension arterial y el riesgo de

enfermedades cardiovasculares, acciden-

otro de susingredientes saludables.

FICHATECNICA

Periododel
estudio
22demayoal
15dejuliode
2015
Periodode
muestreo
22 de mayo
de2015
Marcas
analizadas

37

Pruebas
realizadas

3,219

EL MAIZ INFLADO Y LOS POLIFENOLES
Los polifenoles son compuestos bioactivos con capacidad antioxidante que ayudan a
prevenir alteraciones funcionales y estructurales en enfermedades cardiovasculares y
neurodegenerativas, cancery otras relacionadas con los procesos de oxidacion celular.
El cientifico Joe Vinson demostrd en una reunion de la Sociedad Americana de Quimica,
que el maiz inflado contiene niveles de polifenoles que superan los 300 miligramos en
unaracion, concentrandose en la cascarilla marrén en donde ademas concentrafibra,

coronaria entre los adultos. Asimismo, sugiere
reducir la ingesta de sodio por debajo de los 2
g (5 g de sal) al dia en el caso de los adultos y
debe disminuir para que sea proporcional a las
necesidades energéticas del infante.

Porcentaje de granos que no
revientan. Este niumero es determi-
nado ya que representa una pérdida

para el consumidor.
Q Se verificd que todas las muestras
estuvieran debidamente etiquetadas
e incluyeran informacion sobre lote, contenido
neto, denominacion, marca, razén social, nom-
bre y domicilio del fabricante o comercializador.
También se evalué que la informacién ostentada
fuera veraz y no confundiera al consumidor.
@ para evaluar la calidad, las tablas de
resultados incluyen el precio prome-
dio por 100 gramos de producto. Para calcular el

precio se utilizo el costo promedio al adquirir el
producto en el mercado.

Informacién al consumidor.

Precio. Aunque no fue un criterio



" EXPLOTALAFLOR

Los granos de maiz ideales para hacer palomitas son ricos en proteinas, peque-
flos y con la cubierta dura. Este cascaron transmite mejor el calor al interior y
aguanta mas presion antes de estallar y florecer. El calor hace que el corazon de
los granos de maiz sufra cambios fisicos y quimicos. En concreto, la matriz de
proteinas y granulos de almidon del interior se ablandan y la humedad se
transforma en vapor, el cual hace que aumente la presion. Cuando la tempe-
ratura alcanza los 190 grados centigrados, la cubierta revienta porque la pre-
sion en el interior del grano es siete veces mayor que la exterior. Luego la

1 mezcla blanda de proteinas y almiddn se solidifica con el descenso de tempe-
raturay queda en forma de flor blanca y crujiente.
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NORMATIVIDAD
Para la realizacion de este estudio se toma-
ron como referencia las siguientes normas:
NOM-002-SCFI-2011. Contenido Neto. Tolerancias y Métodos de Verificacion
NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado para ali-
mentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion comercial y sanitaria
NOM-086-SSA1-1994. Bienes y servicios. Alimentos y bebidas no alcohdlicas con
modificados en su composicion. Especificaciones nutrimentales
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B Grasag/100g
° ’ M Proteina g/100 g
Palomitas de maiz B Carbohidratos /100 g
Para microondas sabor mantequilla I Contenido energético kcal /100 g
Kk sk sk sk k kK Kk sk sk sk ok k ok Kk Kk k sk sk k ok k kA Kk kkk k k k Xk k x k k k k k x x x x [l Sodio mg/100 g
B % sin Estallar

Precio por 100 g de producto

428
ACT II Informacién al consumidor

Palomitas para microondas sabor mantequilla « completa Tuvo hast
uvo hasta

Tamafio del envase y/o porcién 99 g » México
y/op g 5.8%

. 802
POF FET S S ab ritas Informacién al consumidor

Maiz palomero para microondas sabor mantequi- completa
1la » Tamafio del envase y/o porcién 80 g « México

Tuvo hasta

11.6%

Aurrera y , 433
Palomitas de maiz sabor mantequilla Informacion al consumidor
$7.38 para horno de microondas « Tamaiio del completa Tuvo hasta
. envase y/o porcion 80 g « México 12.9%
g
Great Value . _ 617
Palomitas de maiz sabor mantequilla Informacién al consumidor
$7.63 para horno de microondas « Tamafio del completa Tuvo hasta
. envase y/o porcion 80 g « México 16.2%

409
S O RIANA Informacidn al consumidor

* Palomitas de maiz sabor mantequilla « completa

Tamafio del envase y/o porcién 99 g « México Tuvo hasta

17.4%

SEPTIEMBRE 2015

Informaci6n al consumidor
G O LD E N H I L L S No presenta informacién nutrimental com- 433

| el Palomitas de maiz para horno de pleta, falta grasa saturada, azucares y fibra
$6.65 microondas sabor mantequilla - Tamario Tres muestras tuvieron hasta 7.8% menos del Tuvo hasta
del envase y/o porcidn 85 g « México contenido neto declarado 14.4%

Informacién al consumidor
Hace declaracién de 0% Grasas Trans y tie-
Selecto BI‘ and ne 4.5 g/100 g. Ademas por ostentarse como
Palomitas de maiz para horno de microondas 0% grasas trans debe declarar los conteni-
mantequilla - Tamafio del envase y/o porcién dos de grasas monoinsaturadas, poliinsatura-
95 g « México das, trans y colesterol, lo cual no cumple.
Dos muestras tuvieron hasta 5.5% menos del
contenido neto declarado

REVISTA DEL CONSUMIDOR
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Tuvo hasta

11.5%




Palomitas de maiz

Para microondas sabor mantequilla (extra o doble)
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ACTII

Palomitas para microondas sabor
mantequilla extra « Tamafio del envase y/o
porcién 99 g « México

Informacién al consumidor
completa

POFFETS Sabritas

Maiz palomero para microondas sabor
Extra mantequillalla « Tamario del envase y/o
porcién 80 g » México

Informacién al consumidor
completa

Great Value

Palomitas de Maiz sabor mantequilla
extra para horno de microondas « Tamafio
del envase y/o porcion 80 g « México

Informacion al consumidor
completa

SORIANA

* Palomitas de Maiz doble mantequilla «
Tamaiio del envase y/o porcién 99 g » México

Informacion al consumidor
completa

VELOZ MOVIE POP

i .-\‘.'.! Palomitas de Maiz para microondas sabor
405 o* mantequilla Extra « Tamafio del envase y/o
porcion de tres bolsas de 90 g ¢/u « México

Informacién al consumidor
No presenta informacion nutrimental
completa, falta grasa saturaday aziicares

. GOLDEN HILLS

Palomitas de Maiz para horno de
microondas sabor doble mantequilla «
Tamaifio del envase y/o porcion 85 g » México

Informacién al consumidor
No presenta informacién nutrimental com-
pleta, falta grasa saturada, aziicares y fibra

_ Aurrera

- Palomitas de Maiz sabor mantequilla
$7.38 Extra para horno de microondas « Tamafo
del envase y/o porcion 80 g « México

Informacién al consumidor
Dos muestras tuvieron hasta 7.6% menos
del contenido neto declarado

Selecto Brand
Palomitas de maiz para horno de
microondas Extra Mantequilla « Tamafio del
envase y/o porcion 80 g « México

Informacién al consumidor

Hace declaracion de 0% Grasas Trans y tiene

4.6 /100 g. Ademas, por ostentarse como 0%

Grasas Trans debe declarar los contenidos de
grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas, trans

y colesterol, lo cual no cumple.
Dos muestras tuvieron hasta 7.8% menos del
contenido neto declarado

450

Tuvo hasta
7.4%

621

Tuvo hasta
5.8%

573

Tuvo hasta

17.3%

486

Tuvo hasta

401

Tuvo hasta
2.2%

724

Tuvo hasta

15.4%

465

Tuvo hasta

18.9%

404

Tuvo hasta

20.4%

SEPTIEMBRE 2015’ El Laboratorio Profeco

i']' ‘ REVISTA DEL CONSUMIDOR



e

il

\NBURKTORIO PROEz

<

SEPTIEMBRE 2015

E REVISTA DEL CONSUMIDOR

Yk k

>

Palomitas de maiz
Elaboradas sabor caramelo
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$9.79 |
BARCEL

Karameladas Pop

Palomitas acarameladas ® Tamaiio del
envase y/o porcion 260 g ® México

Informacién al consumidor
completa

1.9

496

Tuvo hasta
%

$8.07 |
Selecto Brand

Palomitas de maiz sabor caramelo
¢ Tamarfio del envase y/o porcién 135 g
* México

o

Informacién al consumidor
Hace declaracion de 0% grasas trans y
tiene 1.8 g/100 g. Ademds por ostentar-
se como 0% grasas trans debe declarar los
contenidos de grasas monoinsaturadas,
poliinsaturadas, trans y colesterol, lo cual
no cumple.

3.2

442

Tuvo hasta

1.3%

Las palomitas tienen muchos
nombres, por ejemplo en El
Salvador se les conoce como
alborotos, en Guatemala

las llaman poporopos; en
Chile, cabritas; en Colombia,
maiz pira; en Argentina,
pochoclos, y en Uruguay y
Paraguay, pororo

B Grasag/100 g
M Proteina g/100 g
M Carbohidratos g/100 g
¥ Contenido energético kcal /100 g
M Sodio mg/100 g
M % sin Estallar
Precio por 100 g de producto

$8.15 '
Great Value

Palomitas de maiz sabor caramelo ®
Tamafio del envase y/o porcién 135 g ¢
México

Informacién al consumidor
completa

2.7

449

Tuvo hasta

2%

$8.50 '
Cartoon Popcorn

Palomitas de maiz con caramelo
¢ Tamafio del envase y/o porcion 200 g
e México
No presenta informacién nutrimental

completa, falta grasa monoinsaturada y
poliinsaturada

3.1

447

Tuvo hasta

Palomitas para microondas sabor carame-
lo ® Tamafio del envase y/o porcion 186 g
* México

Informacién al consumidor
completa




Palomitas de maiz

Para microondas sabor natural
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ACTII y , 308
Palomitas para microondas sabor natural « Informacién al consumidor

Tamaiio del envase y/o porcién 99 g « completa Tuvo hasta
México 6.4%

. 598
PO F F ETS S ab rltas Informacién al consumidor

Maiz palomero para microondas Natural « Tamafio completa e
del envase y/o porcion 80 g » México Tus\r 0311 %ta

’
Aurrera ) : 399
s Palomitas de Maiz para horno de micro- Informacion al consumidor
$7.38 ondas sabor natural - Tamafio del envase y/o completa Tuvo hasta
. porcién 80 g « México 18.9%
Great Value 433

Informacién al consumidor

Palomitas de Maiz sabor natural para
completa

horno de microondas « Tamaiio del envase
y/o porcién 80 g « México 9.9%

Tuvo hasta

413
S O RIANA Informacidn al consumidor

Palomitas de Maiz sabor natural « Tamafio completa .
del envase y/o porcién 99 g « México Tlll(V)O lé’;syt"l
570

Informacion al consumidor

v 3 642
Hace declaracion de 0% grasas trans y tie-
S ele cto Brand ne 3.3 g/100 g, ademas ngl;leclara conthido
Palomitas de maiz para horno de microondas de grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas,
Natural « Tamafio del envase y/o transy colesterol. Tuvo hasta
porcién 95 g « México Una muestra tuvo 5,6% menos del conteni- 15.2%
do neto declarado

Informaci6n al consumidor
VE L O Z M OVI E P O P No presenta informacién nutrimental 384

Palomitas de Maiz/Popcorn para microonqas completa, falta grasa saturada y azicares.
% sabor natural « Tamafio del envase Y/,O porcién Tres muestras tuvieron hasta 4.2% menos del Tuvo hasta
3bolsas de 90 g c/u (270 g) « México contenido neto declarado 12.0%

Palomitas de maiz
Elaboradas sabor natural

26.5 60.5 557
J ULI M OY Informacion al consumidor

Palomitas de Maiz con sal » Tamafio completa

del envase y/o porcién 250 g « México ) 517 Tlgudl%itﬂ
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Yk K M Grasag/100 g
e ’ M Proteina g/100 g
Palomitas de maiz B Carbohidsatos g/100 &
Para microondas sabor (chile o chile limén) B Contenido energético kcal /100 g
%k & sk %k ok %k k sk K k K k K k k k 5k k k k k k *k % *k % k k k k% *x % x * x *x x x [ Sodio mg/100 g
e M % sin Estallar
1 Precio por 100 g de producto
ACTII . . 59.9 556
Palomitas para microondas sabor Chile y Informacién al consumidor
limén « Tamafio del envase y/o porcion completa 517 Tuvo hasta
93.5 g « México 6.2%
ACT II y , 917
Palomitas para microondas sabor Informacién al consumidor
Valentina salsa picante « Tamafio del envase y/o completa Tuvo hasta
porcién 93.5 g « México 8.0%
ACTII y _ 1517
* Palomitas para microondas sabor Informacién al consumidor
Infierno ultra picante « Tamaiio del envase completa Tuvo hasta
y/oporcién 94 g « México 12.3%
ACTII . _ : 361
“ Palomitas para microondas fusién Informacién al consumidor
picante sabor mantequilla + chile » Tamafio completa Tuvo hasta
del envase y/o porcion 85 g « México 13.3%
° /4
; Palomitas de maiz
= Elaboradas sabor (chile o chile limon)
:-lé ok Sk k ok ok ko k k ok ok ok ok ok kb sk sk ok ok ok ok sk sk kb ok ok ok ok kb sk ok ok ok ok ok kb ok ok ok ok ok ok kb kb ok ok ok ok ok ok ok
S
=
=
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GOLDEN HILLS Informacién al consumidor 5205

=

8 Palomitas de Maiz Chile Limé6n « Tamafio completa St
E del envase y/o porcién 75 g « México Tla'oéldstd
=] .70
@

Z

=]

<

=

<C: Farm nuts Informacién al consumidor 270

’Z Palomitas con Chile « Tamafio Dos muestras tuv'ieron hasta 10.6% menos

- del envase y/o porcién 70 g « México del contenido neto declarado Tuvo hasta
5 3.4%
=
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Para microondas sabor mantequilla reducida en grasa

Palomitas de maiz
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De los productos analizados podemos
observar que:

* El producto con menor contenido de
grasas saturadas es la marca Farm
nuts palomitas con chile, ademas no
tiene grasas trans. 29% de los productos
contiene altos niveles de grasas saturadas
sin presentar grasas trans. 67% de los
productos utilizan grasas hidrogenadas
en diferentes proporciones en su elabora-
cion. Revisa el grafico
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* Todos los productos que se ostentan
como sabor mantequilla o extra mantequi-
lla sélo utilizan saborizantes artificiales

y aromatizantes para obtener el peculiar
aroma y sabor de la mantequilla, ninguno
contiene mantequilla real

» Encontramos que, por cada 100 gramos
de producto, los contenidos de grasa en
las palomitas son variados:

-Las palomitas sabor mantequilla y extra mantequi-
Ila, de 16.1 a 31.5 gramos

-Las sabor natural y sabor chile van de 14.3 2 33.9
gramos

-Las acarameladas van de 11 a 22.1 gramos

-Las sabor mantequilla reducidas en grasa van de
12.8 218.5 gramos

* En los andlisis aplicados se encontro
que los contenidos de proteina en los
productos sabor mantequilla, extra man-
tequilla, natural, sabor chile y mantequi-
lla reducida en grasa contienen entre 6.5
a1l1.1 gramos por 100 gramos de palomi-
tas. Aunque detectamos que las de menor
contenido de proteina lo tienen las de
sabor caramelo, ya que van de 1.9 a 3.2
gramos por 100 gramos de producto

* Existe una gran variacion en el conte-
nido de sodio: de 70 a 3,205 miligramos
por 100 g de palomitas. Las marcas mas
saladas fueron Golden Hills Palomitas
de maiz Chile Limdn elaboradas y ACT
II Palomitas para microondas sabor
infierno ultra picante. Los valores
reportados corresponden a las cantida-
des que se ingieren una vez preparado el
producto. La marca Golden Hills tiene el
mas alto contenido de sodio (3,205 mi-
ligramos), lo cual es de consideracion, ya
que es mucho mas de la recomendacion
diaria que sefiala la OMS (2,000 mg).
Recuerda que un alto consumo de sal
puede predisponer a enfermedades como
hipertension y otras patologias respirato-
rias por lo que se debe tomar conciencia y
moderar su consumo
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» Respecto ala veracidad de lainformacion
que ostentan las etiquetas, se encontro que
varios de los productos analizados no cum-
plieron con los contenidos netos. Esta fallala
presentaron las marcas:

-Sabor mantequilla: GOLDEN HILLS
y Selecto Brand

-Sabor extra mantequilla: Aurreray
Selecto Brand

-Sabor chile: Farm nuts

-Sabor natural: VELOZ MOVIE POP y
Selecto Brand

-Sabor mantequilla reducida en grasa:
GOLDEN HILLS y Selecto Brand

¢ Detectamos que las denominadas redu-
cidas en grasa, light o ligeras, aun cuando
disminuyen su contenido de grasa, no
reducen significativamente el aporte. En
promedio, en sus diferentes sabores, las
palomitas estan en un rango de 442 a 549
kilocalorias, y las que reducen los conteni-
dos de grasa van de 445 a 476 kilocalorias
por 100 gramos de palomitas

* Con respecto al porcentaje de reventa-
miento, existen marcas que tuvieron gra-
nos que no estallan hasta en 20.4% (revisa
las tablas de resultados)



NACIDAS PARA REVENTAR
Las palomitas de maiz son un invento
milenario. Los nativos americanos
ponian granos en una vasija sobre el
fuego hasta que reventabany las
usaban como abalorios de los colla-
resy como alimento.
La primera maquina de hacer palo-
mitas la cred el estadounidense
Charles Cretors en 1885. Desde en-
tonces se usa aire caliente para ele-
var latemperatura de los granos de
maiz. Actualmente el mercado ofrece
gran variedad de practicas maqui-
nas para hacer palomitas case-
ras a precios muy accesibles, que
brindan una opcién mas salu-
dable de consumirlas.

« Revisa el producto antes de adquirirlo y ase-
guarate de que se encuentre dentro de la fecha
de caducidad, ademas de que el empaque no
esté abierto o maltratado

* Recuerda que la grasa que contiene el pro-
ducto con el tiempo puede presentar rancidez
» Aun cuando el maiz palomero es un grano
nutritivo naturalmente, ten presente que los
ingredientes adicionales modifican su compo-

sicién. Por ello, antes de elegir alguna marca
de palomitas, revisa la etiqueta y verifica el
aporte de grasa, azucares y sodio

* Recuerda que el valor energético de las
palomitas envasadas no es despreciable: se
trata de alrededor de 500 kilocalorias en cada
cien gramos de producto, tomalo en cuenta si
tu ingesta diaria es de 2,000 kilocalorias




