
Que no te   revienten

Que no te   revientenPalomitas 
de maíz

Palomitas 
de maíz

 para microondas y preparadas 
envasadas

¡Palomitas para toda historia! Su sabor está presente en los momentos más 
emocionantes de nuestras vidas: cuando acompañamos a los miembros 
del Apollo en su viaje a la luna; en aquel momento romántico en el que Jack 
y Rose, aferrados a las barandas del Titanic, se prometieron saltar juntos; 
estuvieron todo el tiempo (más de nueve horas aproximadamente) en las 
aventuras de Frodo para llevar el anillo a buen destino y ellas, las palomitas, 
frágiles y deliciosas, que parecen venidas de las tierras de los elfos, tienen 
espíritu de orcos, porque en algunos casos, son los mejores aliados de las 
grasas trans y en tal caso eso las convierte en las villanas de esta película

Laboratorio Profeco
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Que no te   revienten

Que no te   revienten

E n la lista mensual del súper están en el 
top 5, para muchos. Comprar palomi-
tas es de lo más cotidiano. Si no fuera 
así, ¿para qué tendríamos 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 maíz que 
conocemos como "palomero", cuya principal peculiaridad 
es la de reventar o explotar cuando se eleva la temperatura 
durante su cocción (algunos granos no lo lograrán al haber 
ganado o perdido agua durante su almacenamiento).

Las palomitas de maíz contienen fibra y pocas calorías, 
pero estas últimas pueden aumentar cuando se les adi-
cionan otros ingredientes o condimentos para su elabo-

ración, como azúcares, 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 
añadir ácidos grasos insaturados a los aceites vegetales en 
un proceso llamado hidrogenación . De este proceso se ob-
tiene una grasa semisólida que le da propiedades de sabor, 
textura y estabilidad más resistentes al enranciamiento 
que otros aceites.

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

Aunque se piense que la versión casera es más 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 
más sabor, sal o azúcar, cambian sus características salu-
dables originales. Lo mejor es prepararlas sin grasa o con 
unas gotas de aceite de oliva y seguir la recomendación 
de la Organización 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 ácidos grasos trans; limitar la ingesta de 
azúcares libres y la ingesta de sal (sodio).
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Laboratorio Profeco

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 procedió a la preparación del 
producto bajo las mismas condiciones para to-
dos, siguiendo las instrucciones del etiquetado y 
utilizando el mismo horno de microondas.

Cada producto se sometió a las pruebas que a 
continuación se indican: 

Composición. Se analizó el conteni-
do de proteína, grasa, grasa saturada, 
grasas trans y carbohidratos. Tam-

bién se determinó su aporte calórico. Para fines 
comparativos se muestra en tablas los valores 
obtenidos para cada producto en una porción de 
100 gramos.

Contenido de sodio. La Organiza-
ción Mundial de la Salud recomienda 
rebajar el consumo de sodio a fin 

de reducir la tensión arterial y el riesgo de 
enfermedades cardiovasculares, acciden-
te cerebrovascular (ACV) y cardiopatía 
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El maíz 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, cáncer y otras relacionadas con los procesos de oxidación celular. 
El científico Joe Vinson demostró en una reunión de la Sociedad Americana de Química, 
que el maíz inflado contiene niveles de polifenoles que superan los 300 miligramos en 
una ración, concentrándose en la cascarilla marrón en donde además concentra fibra, 
otro de sus ingredientes saludables.

Periodo del 
estudio

22 de mayo al 
15 de julio de 

2015

Periodo de 
muestreo 
22 de mayo 

de 2015

Marcas 
analizadas

37
Pruebas 

realizadas 

3,219

fiCHa TÉCniCa

coronaria entre los adultos. Asimismo, sugiere 
reducir la ingesta de sodio por debajo de los 2 
g (5 g de sal) al día 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 número es determi-
nado ya que representa una pérdida 

para el consumidor.

Información al consumidor. 
Se verificó que todas las muestras 
estuvieran debidamente etiquetadas 

e incluyeran información sobre lote, contenido 
neto, denominación, marca, razón social, nom-
bre y domicilio del fabricante o comercializador. 
También se evaluó que la información ostentada 
fuera veraz y no confundiera al consumidor.

Precio. Aunque no fue un criterio 
para evaluar la calidad, las tablas de 
resultados incluyen el precio prome-

dio por 100 gramos de producto. Para calcular el 
precio se utilizó el costo promedio al adquirir el 
producto en el mercado.
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ExploTa la flor
Los granos de maíz ideales para hacer palomitas son ricos en proteínas, peque-
ños y con la cubierta dura. Este cascarón transmite mejor el calor al interior y 
aguanta más presión antes de estallar y florecer. El calor hace que el corazón de 
los granos de maíz sufra cambios físicos y químicos. En concreto, la matriz de 
proteínas y gránulos de almidón del interior se ablandan y la humedad se 
transforma en vapor, el cual hace que aumente la presión. Cuando la tempe-
ratura alcanza los 190 grados centígrados, la cubierta revienta porque la pre-
sión en el interior del grano es siete veces mayor que la exterior. Luego la 
mezcla blanda de proteínas y almidón se solidifica con el descenso de tempe-
ratura y queda en forma de flor blanca y crujiente.

normaTiVidad
Para la realización de este estudio se toma-
ron como referencia las siguientes normas:
NOM-002-SCFI-2011. Contenido Neto. Tolerancias y Métodos de Verificación
NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado para ali-
mentos y bebidas no alcohólicas preenvasados-Información comercial y sanitaria
NOM-086-SSA1-1994. Bienes y servicios. Alimentos y bebidas no alcohólicas con 
modificados en su composición. Especificaciones nutrimentales



Great Value
 Palomitas de maíz sabor mantequilla 

para horno de microondas • Tamaño del 
envase y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

16.3 68.9 617

9.7 461 Tuvo hasta 
16.2%

GOLDEN HILLS
 Palomitas de maíz para horno de 

microondas sabor mantequilla • Tamaño 
del envase y/o porción 85 g • México 

Información al consumidor
No presenta información nutrimental com-

pleta, falta grasa saturada, azúcares y fibra 
Tres muestras tuvieron hasta 7.8% menos del 

contenido neto declarado

17.8 69.6 433

7.7 469 Tuvo hasta 
14.4%

Palomitas de maíz 
Para microondas sabor mantequilla

■ Grasa g/100 g 
■ Proteína g/100 g 
■ Carbohidratos g/100 g 
■ Contenido energético kcal/100 g 
■ Sodio mg/100 g  
■ % sin Estallar
■ Precio por 100 g de producto 

ACT II
 Palomitas para microondas sabor mantequilla • 

Tamaño del envase y/o porción 99 g • México 

Información al consumidor
completa

25.7 60.6 428

9.0 509 Tuvo hasta 
5.8%

$8.33

POFFETS Sabritas
 Maíz palomero para microondas sabor mantequi-
lla • Tamaño del envase y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

28.5 58.9 802

7.4 522 Tuvo hasta 
11.6%

$9.44

Aurrera
Palomitas de maíz sabor mantequilla 

para horno de microondas • Tamaño del 
envase y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

16.1 69.7 433

9.4 461 Tuvo hasta 
12.9%$7.38

$7.63

SORIANA
 Palomitas de maíz sabor mantequilla • 

Tamaño del envase y/o porción 99 g • México 

Información al consumidor
completa

28.9 59.4 409

8.0 530 Tuvo hasta 
17.4%

$5.05

$6.65

Selecto Brand
 Palomitas de maíz para horno de microondas 
mantequilla • Tamaño del envase y/o porción

95 g • México 

Información al consumidor
Hace declaración de 0% Grasas Trans y tie-

ne 4.5 g/100 g. Además por ostentarse como 
0% grasas trans debe declarar los conteni-

dos de grasas monoinsaturadas, poliinsatura-
das, trans y colesterol, lo cual no cumple.

Dos muestras tuvieron hasta 5.5% menos del 
contenido neto declarado

17.0 67.1 475

10.3 462 Tuvo hasta 
11.5%

$7.68

Laboratorio Profeco
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SORIANA
 Palomitas de Maíz doble mantequilla • 

Tamaño del envase y/o porción 99 g • México 

Información al consumidor
completa

31.5 56.7 486

7.2 539 Tuvo hasta 
15.7%

GOLDEN HILLS
 Palomitas de Maíz para horno de

microondas sabor doble mantequilla • 
Tamaño del envase y/o porción 85 g • México 

Información al consumidor
No presenta información nutrimental com-
pleta, falta grasa saturada, azúcares y fibra 

17.6 66.3 724

10.3 465 Tuvo hasta 
15.4%

Palomitas de maíz 
Para microondas sabor mantequilla (extra o doble)

ACT II
 Palomitas para microondas sabor 

mantequilla extra • Tamaño del envase y/o 
porción 99 g • México 

Información al consumidor
completa

28.5 59.0 450

8.1 525 Tuvo hasta 
7.4%

$8.33

POFFETS Sabritas
 Maíz palomero para microondas sabor 

Extra mantequillalla • Tamaño del envase y/o 
porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

27.4 60.1 621

7.6 517 Tuvo hasta 
5.8%

$9.44

Great Value
Palomitas de Maíz sabor mantequilla 

extra para horno de microondas • Tamaño 
del envase y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

19.0 67.8 573

8.9 477 Tuvo hasta 
17.3%

$7.63

VELOZ MOVIE POP
 Palomitas de Maíz para microondas sabor 
mantequilla Extra • Tamaño del envase y/o 
porción de tres bolsas de 90 g c/u • México 

Información al consumidor
No presenta información nutrimental 

completa, falta grasa saturada y azúcares 
28.5 59.6 401

7.7 526 Tuvo hasta 
12.2%

$5.05

$6.65

$5.55

Aurrera
 Palomitas de Maíz sabor mantequilla 

Extra para horno de microondas • Tamaño 
del envase y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
Dos muestras tuvieron hasta 7.6%  menos 

del contenido neto declarado

17.6 67.9 465

8.8 465 Tuvo hasta 
18.9%

Selecto Brand
Palomitas de maíz para horno de 

microondas Extra Mantequilla  • Tamaño del 
envase y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
Hace declaración de 0% Grasas Trans y tiene 
4.6 g/100 g. Además, 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

17.7 69.4 404

8.4 471 Tuvo hasta 
20.4%

$7.38

$9.13
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Palomitas de maíz 
Elaboradas sabor caramelo

■ Grasa g/100 g 
■ Proteína g/100 g 
■ Carbohidratos g/100 g 
■ Contenido energético kcal/100 g 
■ Sodio mg/100 g  
■ % sin Estallar
■ Precio por 100 g de producto 

BARCEL 
Karameladas Pop

Palomitas acarameladas • Tamaño del 
envase y/o porción 260 g • México 

Información al consumidor
completa

20.6 1.9

75.9 496

167 Tuvo hasta 
0.2%

Cartoon Popcorn
Palomitas de maíz con caramelo

• Tamaño del envase y/o porción 200 g 
• México 

No presenta información nutrimental 
completa, falta grasa monoinsaturada y 

poliinsaturada 

11.2 3.1

83.4 447

92 Tuvo hasta 
0.5%

ACT II
Palomitas para microondas sabor carame-
lo • Tamaño del envase y/o porción 186 g 

• México 

Información al consumidor
completa 

22.1 2.8

70.8 493

203 2.6%

Selecto Brand 
Palomitas de maíz sabor caramelo 

• Tamaño del envase y/o porción 135 g 
• México 

Información al consumidor
Hace declaración de 0% grasas trans y 
tiene 1.8 g/100 g. Además por ostentar-

se como 0% grasas trans debe declarar los 
contenidos de grasas monoinsaturadas, 

poliinsaturadas, trans y colesterol, lo cual 
no cumple.

11.4 3.2

81.5 442

91 Tuvo hasta 
1.3%

Great Value
Palomitas de maíz sabor caramelo • 

Tamaño del envase y/o porción 135 g • 
México 

Información al consumidor
completa

11.0 2.7

84.7 449

78 Tuvo hasta 
0.2%

$9.79

$8.50

$9.09

$8.07

$8.15

Laboratorio Profeco

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, 
maíz pira; en Argentina, 
pochoclos, y en Uruguay y 
Paraguay, pororó
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Great Value
 Palomitas de Maíz sabor natural para 

horno de microondas • Tamaño del envase 
y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

14.3 71.3 433

9.2 451 Tuvo hasta 
9.9%

Selecto Brand
 Palomitas de maíz para horno de microondas 

Natural • Tamaño del envase y/o 
porción 95 g • México 

Información al consumidor
Hace declaración de 0% grasas trans y tie-

ne 3.3 g/100 g, además no declara contenido 
de grasas monoinsaturadas, poliinsaturadas, 

trans y colesterol. 
Una muestra tuvo 5,6% menos del conteni-

do neto declarado

17.6 67.9 642

8.7 464 Tuvo hasta 
15.2%

Palomitas de maíz 
Para microondas sabor natural

Palomitas de maíz 
Elaboradas sabor natural

ACT II
 Palomitas para microondas sabor natural • 

Tamaño del envase y/o porción 99 g • 
México 

Información al consumidor
completa

30.0 58.1 308

8.1 535 Tuvo hasta 
6.4%$8.33

POFFETS Sabritas
 Maíz palomero para microondas Natural • Tamaño 

del envase y/o porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

33.9 53.7 598

7.2 549 Tuvo hasta 
5.3%

$9.44

Aurrerá
Palomitas de Maíz para horno de micro-

ondas sabor natural • Tamaño del envase y/o 
porción 80 g • México 

Información al consumidor
completa

16.4 69.6 399

9.0 462 Tuvo hasta 
18.9%$7.38

SORIANA 
 Palomitas de Maíz sabor natural • Tamaño 

del envase y/o porción 99 g • México 

Información al consumidor
completa 

30.7 57.4 413

8.0 538 Tuvo hasta 
10.3%

$7.63

$7.68

$5.05

VELOZ MOVIE POP
 Palomitas de Maíz/Popcorn para microondas 
sabor natural • Tamaño del envase y/o porción 

3 bolsas de 90 g c/u (270 g) • México 

Información al consumidor
No presenta información nutrimental 
completa, falta grasa saturada y azúcares.

Tres muestras tuvieron hasta 4.2% menos del 
contenido neto declarado

29.0 58.2 384

9.2 531 Tuvo hasta 
12.0%

JULIMOY 
Palomitas de Maíz con sal • Tamaño 

del envase y/o porción 250 g • México 

Información al  consumidor
completa

26.5 60.5 557

9.2 517 Tuvo hasta 
3.0%

$6.29

$7.40
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■ Grasa g/100 g 
■ Proteína g/100 g 
■ Carbohidratos g/100 g 
■ Contenido energético kcal/100 g 
■ Sodio mg/100 g  
■ % sin Estallar
■ Precio por 100 g de producto

ACT II
 Palomitas para microondas fusión 

picante sabor mantequilla + chile • Tamaño 
del envase y/o porción 85 g • México 

Información al consumidor
completa

30.1 57.4 361

7.8 532 Tuvo hasta 
13.3%

GOLDEN HILLS
 Palomitas de Maíz Chile Limón • Tamaño 

del envase y/o porción 75 g • México 

Información al consumidor
completa

29.8 51.4 3205

6.5 499 Tuvo hasta 
0.3%

Palomitas de maíz 
Para microondas sabor (chile o chile limón)

Palomitas de maíz 
Elaboradas sabor (chile o chile limón)

ACT II
 Palomitas para microondas sabor Chile y 

limón • Tamaño del envase y/o porción 
93.5 g • México 

Información al consumidor
completa

27.4 59.9 556

7.6 517 Tuvo hasta 
6.2%

$9.11

ACT II 
 Palomitas para microondas sabor 

Valentina salsa picante • Tamaño del envase y/o 
porción 93.5 g • México 

Información al consumidor
completa

27.1 59.3 917

8.1 513 Tuvo hasta 
8.0%

$9.11

ACT II 
Palomitas para microondas sabor 

Infierno ultra picante • Tamaño del envase 
y/oporción 94 g • México 

Información al consumidor
completa

28.7 56.4 1517

7.6 514 Tuvo hasta 
12.3%

$9.06

$10.00

$14.69

Farm nuts
 Palomitas con Chile • Tamaño 

del envase y/o porción 70 g • México 

Información al consumidor
Dos muestras tuvieron hasta 10.6% menos 

del contenido neto declarado

16.8 67.7 270

9.3 460 Tuvo hasta 
3.4%

$25.33

Laboratorio Profeco
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Palomitas de maíz 
Para microondas sabor mantequilla reducida en grasa

SORIANA
Palomitas de Maíz mantequilla light Re-
ducida en grasa • Tamaño del envase y/o 

porción 85 g • México 

Información al consumidor.
Por ostentarse como reducido en grasas 
debe declarar los contenidos de grasas 

monoinsaturadas, poliinsaturadas, trans y 
colesterol, lo cual no cumple 

18.5 9.3

68.1 476

234 Tuvo hasta 
12.1%

GOLDEN HILLS
Palomitas de Maíz para horno de mi-

croondas sabor mantequilla Reducida en 
grasas • Tamaño del envase y/o porción 

85 g • México 

Tres muestras tuvieron hasta 7.4% me-
nos del contenido neto declarado

12.8 11.1

71.4 445

300 Tuvo hasta 
14.2%

$9.44 $6.65

Selecto Brand 
Palomitas de maíz para horno de microondas Man-
tequilla ligera • Tamaño del envase y/o porción 95 g 

• México 

Información al consumidor
Hace declaración de 0% grasas trans y tiene 3.7 g/100 g. 
Además, por ostentarse como 0% grasas trans debe decla-
rar los contenidos de grasas monoinsaturadas, poliinsatu-

radas, trans y colesterol, lo cual no cumple.
Tres muestras tuvieron hasta 5.5% menos del conte-

nido neto declarado

15.3 9.8

70.1 457

319 Tuvo hasta 
16.5%

$9.44
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Contenido de grasas saturadas y grasas trans
en palomitas para microondas y elaboradas

■ Grasa saturada g/100g 
■ Grasa trans g/100 g 
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Laboratorio Profeco

ConCLuSioneSConCLuSioneS
De los productos analizados podemos 
observar que:
• El producto con menor contenido de 
grasas saturadas es la marca Farm 
nuts palomitas con chile, además 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-
ción. Revisa el gráfico

• Todos los productos que se ostentan 
como sabor mantequilla o extra mantequi-
lla sólo 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-
lla, de 16.1 a 31.5 gramos
-Las sabor natural y sabor chile van de 14.3 a 33.9 
gramos
-Las acarameladas van de 11 a 22.1 gramos
-Las sabor mantequilla reducidas en grasa van de 
12.8 a 18.5 gramos 

• En los análisis aplicados se encontró 
que los contenidos de proteína en los 
productos sabor mantequilla, extra man-
tequilla, natural, sabor chile y mantequi-
lla reducida en grasa contienen entre 6.5 
a 11.1 gramos por 100 gramos de palomi-
tas. Aunque detectamos que las de menor 
contenido de proteína lo tienen las de 
sabor caramelo, ya que van de 1.9 a 3.2 
gramos por 100 gramos de producto

• Existe una gran variación en el conte-
nido de sodio: de 70 a 3,205 miligramos 
por 100 g de palomitas. Las marcas más 
saladas fueron Golden Hills Palomitas 
de maíz Chile Limón 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 
más alto contenido de sodio (3,205 mi-
ligramos), lo cual es de consideración, ya 
que es mucho más de la recomendación 
diaria que señala la OMS (2,000 mg). 
Recuerda que un alto consumo de sal 
puede predisponer a enfermedades como 
hipertensión y otras patologías respirato-
rias por lo que se debe tomar conciencia y 
moderar su consumo

• Respecto a la veracidad de la información 
que ostentan las etiquetas, se encontró que 
varios de los productos analizados no cum-
plieron con los contenidos netos. Esta falla la 
presentaron las marcas:

-Sabor mantequilla: GOLDEN HILLS 
y Selecto Brand 
-Sabor extra mantequilla: Aurrera y 
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 están en un rango de 442 a 549 
kilocalorías, y las que reducen los conteni-
dos de grasa van de 445 a 476 kilocalorías 
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)

La marca 
Golden 
Hills tiene 
el más alto 
contenido 
de sodio 

3,205 
miligramos

Farm nuts 
producto con 
menor conte-
nido de grasa 
saturada
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naCidas para rEVEnTar
Las palomitas de maíz son un invento 
milenario. Los nativos americanos 
ponían granos en una vasija sobre el 
fuego hasta que reventaban y las 
usaban como abalorios de los colla-
res y como alimento.
La primera máquina de hacer palo-
mitas la creó el estadounidense 
Charles Cretors en 1885. Desde en-
tonces se usa aire caliente para ele-
var la temperatura de los granos de 
maíz. Actualmente el mercado ofrece 

gran variedad de prácticas máqui-
nas para hacer palomitas case-

ras a precios muy accesibles, que 
brindan una opción más salu-

dable de consumirlas.

reCoMenDACioneSreCoMenDACioneS
★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★ ★

• Revisa el producto antes de adquirirlo y ase-
gúrate de que se encuentre dentro de la fecha 
de caducidad, además 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 maíz palomero es un grano 
nutritivo naturalmente, ten presente que los 
ingredientes adicionales modifican su compo-

sición. Por ello, antes de elegir alguna marca 
de palomitas, revisa la etiqueta y verifica el 
aporte de grasa, azúcares y sodio
• Recuerda que el valor energético de las 
palomitas envasadas no es despreciable: se 
trata de alrededor de 500 kilocalorías en cada 
cien gramos de producto, tómalo en cuenta si 
tu ingesta diaria es de 2,000 kilocalorías


