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PRUEBAS REALIZADAS

2509

urante su expedicién histérica de la ruta

a la India en 1498, Vasco da Gama docu-

menté cémo una enfermedad fulminé a

dos tercios de su tripulacién: "Acontecio,
que a muchos se les hinchaban los pies, las manos, y
les crecian tanto las encias, que cubrian los dientes,
y asi no podian comer”. No obstante, existen testi-
monios de este mal, tan antiguos como la navega-
cién misma.

Fue hasta mediados del siglo XVIII que James Lind,
médico de la marina inglesa, demostré en su libro
Un tratado sobre el escorbuto que, suministrando
jugo de limén o naranja a los marinos, éstos se re-
cuperaban de la enfermedad. Dos siglos mas tarde,
Albert Szent-Gyorgy recibi6 el Premio Nobel por el
descubrimiento de la vitamina C, a la que llam¢ aci-
do ascdrbico por su relacién con el escorbuto.

LA CULPA NO ERA DEL MAR...

En realidad, los marineros enfermaban por la falta
de alimentos frescos a bordo del barco durante via-
jes tan largos. En especial de las frutas y verduras
ricas en vitamina C, una sustancia que el cuerpo hu-
mano no produce, pero que es indispensable para su
buen funcionamiento. Sus tareas no son pocas:

) Antioxidante. Protege contra moléculas muy ines-
tables con capacidad de provocar diversos danos al
organismo.

) Sintetizacion de colageno. Es esencial para producir
parte de la sustancia que une a las células —el colage-
no es como el cemento que une a los ladrillos, de ahilas
inflamaciones y hemorragias de los marinos—.

) Interviene en la absorciéon del hierro no heminico
presente en alimentos de origen vegetal.
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) Ayuda en la formacién de huesos y dientes.
) Mejora los procesos de cicatrizacion.

Por todos estos beneficios, 1a vitamina C hoy goza

de gran popularidad, no sélo entre los marineros, si-
no entre los consumidores. Si bien es mejor consu-
mirla naturalmente, una amplia gama de productos
en el mercado estan enriquecidos con este nutrien-
te, siendo considerados alimentos funcionales®.
Este tipo de productos, por tratarse mas de un con-
cepto y no de un grupo de alimentos, en Méxi-
co no cuentan con un marco normativo especifico.
Sin embargo, son regulados con lo establecido en la
NOM-086-SSA1-1994, que se ocupa de los alimentos
modificados en su composicién.

Esta norma especifica los valores nutrimentales de
referencia en cuanto a la ingesta diaria recomenda-
da (IDR) de vitamina C y otros nutrientes:

Nutrimento/

@ A &

unidad de [
medida t? N
0a5meses  6allmeses
Adultos  cumplidos cumplidos 1a3aifios

Por su parte, el Instituto Nacional de la Nutricién
Salvador Zubiran establece las siguientes dosis dia-
rias recomendadas por edades? y condiciones de sa-
lud, que no difieren mucho de las estipuladas por las
normas mencionadas:

Adultos Embarazadas Lactantes

60 10 95
mg mg mg



¢Funcion antigripal?

Existe la idea generalizada de que dosis
abundantes de vitamina C previenen y re-
ducen los sintomas del resfriado comuin; sin
embargo, esto no ha sido comprobado. Un
extenso estudio sugiere una reduccion mo-
desta en la severidad de los sintomas en
quienes toman vitamina C medicinalmen-
te, pero sin llegar a evitar los resfriados?.

EL ESTUDIO

Hoy la vitamina C ya no es exclusiva de
los ingredientes frescos, pues son muchos
los alimentos adicionados o fortificados
con este nutriente, o bien, que la declaran
en su informacién nutrimental. Para ave-
riguar si con estos productos seria posible
sobrevivir en altamar, el laboratorio ana-
liz6 50 productos que incluyen esta vita-
mina dentro de su composicién, entre los
cuales se cuentan:

20 bebidas (jugos y néctares de frutas
o verduras, y aguas saborizadas).

12 productos, tales como chocolates
en polvo, polvos o alimentos para preparar
bebidas sabor chocolate.

9 productos que corresponden a leche,
producto lacteo y mezcla de leche con grasa
vegetal.

4 alimentos a base de soya.

5 pOlVOS para preparar bebidas de sabor.

'Enel pasadi dio de cali i liconados con minerales, publicadi

de2013, explic: li e considera funcional cuando se ha enriquecido, es decir, cuan-
dolaproporcion de uno o varios de los nutrientes es mayor asu cantidad normal, o cuando contiene
nutrientes que naturalmente no presentaria.

2Instituto Nacional de la Nutricion Salvador Zubiran. (1997). Ingestion diaria recomendada de ener-
gia, proteina, vitaminas y minerales para la poblacion mexicana.

*Nutricion humana en el mundo en desarrollo. (2002).

Recomendaciones

I Lee cuidadosamente las etiquetas, ya que la cantidad de vitamina C que in-
gieras depende de la cantidad de producto; no todos manejan la misma porcion.

! Toma en cuenta que tu ingesta diaria de vitamina C es la suma total de cada
uno de los aportes de los alimentos que consumas en un dia.

JLa ingesta diaria recomendada aplica para la mayoria de las personas sa-
nas; sin embargo, la cantidad requerida por cada individuo depende de factores
como edad, sexo, estado de salud (enfermedad, desnutricién, deficiencia de vi-
taminas, etcétera), embarazo, entre otros.

1 El exceso de vitamina C puede provocar la formacidn de piedras en el rifion
y gastritis.

! Recuerda que la vitamina C se descompone facilmente por la luz o exposi-
cional aire —el jugo de naranja que se suele beber por la mafiana pierde rapida-
mente la vitamina C, lo mejor es tomarlo recién hecho—. De igual manera, las
verdurasy las frutas deben consumirse frescas, y no olvides que la fruta con ma-
yor contenido de vitamina C es la guayaba.

! En el caso de los alimentos funcio-
nales, si el envase esta cerrado no hay
pérdida de vitaminas, pero una vez
abierto el acido ascdrbico se pierde, tal
como sucede con los jugos naturales.

! Revisa todos los ingredientes que
contiene el producto. El alto contenido de
vitamina C no elimina lo perjudicial para
lasalud que puede ser el exceso de azu-
car, sodio, grasa u otros quimicos.
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Minute Maid Coolers
Bebida sabor fruta
Estados Unidos/200 ml

Cranherry Classic Ocean Spray
Bebida de Ardndano
Estados Unidos/450 ml

GLACEAU vitaminwater

Behida adicionada sabor:citrico tropical
México/500ml

TAMPICO CITRUS PUNCH
Bebida sahor Naranja, Mandarinay Limon
fortificada con vitamina C/ México/3.791

Bright water
Sinazticar 0 calorfas, NARANJA,
vitamina C 100%+ POTASIO México/500 ml

V8 El Original Campbell's
Jugo de verduras con antioxidantes naturales
yvitaminas Ay C/ México/250 ml

V8 Splash
Bebida de jugo de zanahoria, naranjay pifia
convitaminas Ay C / México/413ml

HERDEZ
Jugo de 8 verduras Picante-Limén adicionado
convitaminas Ay C/México/335 ml

Selecto Brand
Jugo de manzana adicionado
convitamina CMéxico/11

KePrecio
Behida de manzana
México/200ml

Gerher
Jugo paralactantes de manzana, coladoy fortificado.
Anpartir de los 6 meses / México/118 ml *

CHEDRAUI D'Calidad
Néctar clarificado de manzana
enriquecido con vitamina C/ México/200 ml

Big Citrus Original Punch
Bebida sabor Naranja, Limdn, Mandarina
adicionada con vitaminas / México/620 ml

AriZona
Bebida sabor mango enriquecida
convitamina C/ México/680 ml

Aguafiel Frutal convitaminas
Aguafortificada sabor jamaica
México/500ml

JUMEX Capri-Sun

Bebida con Jugo de manzana
Meéxico/200ml

ADINA HOLISTICS

Bebida saborizada. Durazno con Amalaki
México/413.7ml

BOING!

Bebida de jugo de manzana fortificada
México/250 ml

Sonrisa Boh Esponja
Néctar clarificado de Manzana fortificado con vitaminas
A,BLyC/México/200ml

Bonafina
Bebida sahor Manzana enriquecida con vitamina C/
México/220 ml

Porcion / mg de vitamina C

200 ml/75mg

240ml /72 mg

200ml/ 68 mg

237ml/65mg

500 ml /63 mg

240ml /61 mg

200ml /50 mg

100 ml/ 42 mg

240 ml/ 41 mg

200ml /34 mg

118 ml /32 mg

200 ml /29 mg

240ml /25 mg

240ml /22 mg

200ml /13 mg

200 ml /13 mg

240ml /12 mg

200ml /10 mg

200ml /6 mg

220ml/1mg

mg 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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*Enel caso del jugo para lactantes de lamarca Gerber, cabe aclarar que la VNR es de 35 miligramos de acuerdo con la NOM-086-SSA1-1994.



100 T

9 +

80 1+

70 +

60 1

50 T

40 T

30 +

20 +

mg 0+

NOM-086-SSA1-1994

Bienesy servicios. Alimentos y bebidas no alcohdlicas
con modificaciones en su composicion. Especificaciones

nutrimentales.

NOM-051-SCFI/SSA-2010

Especificaciones generales de etiquetado para alimen-
tos y bebidas no alcohdlicas preenvasados. Informacion
comercial y sanitaria.

© Chocolate en polvo, polvos y alimentos

para preparar bebidas sabor chocolate

20 & (paraunvasode230mi) / 53 MG
22 2 (paraunvasode222ml) / 51 mg

20 g (paraunvasode230m)) / 44 Mg

_ _ 25 g(paraunvamdezm ml)/17 mg

_ . 16 8 (paraunvasode200mi) / 10 MG

Porcion / mg de vitamina C

Los estudios
de calidad e
investigacio-
nes realizados
por Profeco
pueden ser
reproducidos

por terceros,
siempre que
lo sean en su
totalidad

y sin fines
publicitarios
0 comerciales.

* En lainformacion nutrimen-
taldeclaraporcionde 100g; sin
embargo, parafines compara-
tivos se muestra la cantidad
necesaria para preparar un
vasode240ml.

Los productos en los que s6lo
sedeclaralaporcioneng, en
etiquetado declaran que es la
cantidad necesaria para pre-
parar unvaso.

2
_ I 258 (paraunvasode240mi) / 4 Mg
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© Leche, producto lacteo o
y mezcla de leche con grasa vegetal

Porcion / mg de vitamina C Porcion / mg de vitamina C
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Recibe mensualmente en tu correo electrdnico la Tecnologia Doméstica, el Platillo Sabio, nuestros estudios de calidad y los precios del gas. Comunicate al Teléfono del Consumidor para
suscribirte sin costo alguno. Llama al 5568 8722 desde el DF y area metropolitana, 0 al 01 800 468 8722 desde el resto del pais.
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© Polvos para preparar
bhebidas de sabor

Porcion/mgdevitaminaC
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1 8 (paraunvaso de 200 mi) / 5 mg
0,78 (paraunvasode200mi) / 4 mg

| 0,7 8 (paraunvaso de 200 mi) / Menosde 1 mg

Nota: Enlastablas, las porcio-
nes se presentan en volumen
para aquellos productos que
son liquidos; y para los polvos
seindicala cantidad para pre-
parar un vaso de acuerdo con
susinstrucciones.

LO QUE ENCONTRAMOS

La vitamina C esta presente en cantidades muy variables. El panorama ge-
neral mostré que los productos que alcanzan los valores mas altos son el
grupo de las bebidas, en contraposicion a los polvos para preparar bebidas
de sabor, que presentaron contenidos muy bajos.

LAS QUE MAS APORTAN: BEBIDAS

) Las bebidas presentaron valores de 1 a 75 miligramos por porcion; seis pro-
ductos incluso exceden los 60 mg recomendados, éstos son: el jugo de verdu-
ras con antioxidantes naturales y vitamina A y C V8 El Original Campbell's; el
producto llamado Sin azticar O calorias, NARANJA, vitamina C 100% + POTA-
SI0 Bright Water; la bebida sabor Naranja, Mandarina y Limon fortificada con
vitamina C TAMPICO CITRUS PUNCH; la bebida adicionada sabor citrico tropical
GLACEAU vitaminwater, la bebida de arandano Cranberry Classic Ocean Spray
y la bebida sabor fruta Minute Maid Coolers —las porciones que se manejan en
el etiquetado varian de 100 a 500 mililitros—.

b Contrariamente, otras que destacan estar enriquecidas con vitamina C, la pre-
sentan en cantidades muy bajas, como la marca Bonafina, que sélo contuvo 1
miligramo de vitamina C en su porcion de 220 mililitros.

) Chocolate en polvo, polvos y alimentos para preparar bebidas sabor
chocolate

Destacan el chocolate en polvo fortificado con vitaminas y minerales VITAMIN
CHOCO GENIUS, que presentd 53 miligramos por porcion; el alimento en polvo
fortificado para preparar una bebida sabor a chocolate Choco Milk con 51; y el
alimento en polvo fortificado para preparar una bebida sabor a chocolate con
26 nutrimentos importantes CAL-C-TOSE, con un valor de 44 miligramos de es-
te nutriente en cada racion. Los productos restantes de este bloque obtuvieron
valores entre 3 y 17 miligramos por porcion. En general, el etiquetado de es-
tos productos indica la adicion o fortificacion con vitaminas, sin destacar algu-
na en particular.

) Leche, producto lacteo y mezcla de leche con grasa vegetal

En este caso, la vitamina C es adicionada, ya que la leche por naturaleza no la
contiene. Este tipo de productos presento valores de 11 a 29 miligramos por
porcion; solo las marcas Nestlé Carnation Clavel y Nestlé NIDO resaltan el con-
tenido de acido ascorbico.

) Polvos y bebidas de soya

En el estudio fueron incluidos tres alimentos liquidos de soya y un polvo para
preparar bebida de soya, los cuales obtuvieron valores de 2 a 20 miligramos de
vitamina C por porcion. Dentro de éstos, el JUMEX Soia y el extra Special resal-
tan la presencia de vitamina C.

) Polvos para preparar bebidas de sabor, muy poco aporte

El maximo valor que alcanzaron estos productos fue de 7 miligramos por por-
cion. Destaca el bajo contenido del Polvo para preparar bebida sabor limon adi-
cionado con vitamina C Disfrutz, que presenté menos de un miligramo en su
porcion recomendada (un vaso de 200 ml), a pesar de que su etiqueta resalta
estar adicionado con vitamina C.
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1275

mg

Bebidas

Hay de rangos a rangos.
Dependiendo del tipo de pro-
ducto, la presencia de vitamina
C por porcion se distribuyo de la

T0P 3

Chocolate en pol-
vo, polvo y ali-

siguiente forma:

Leche, producto lacteo y mezcla
de leche con grasa vegetal

Producto lacteo combinado sin gra-
sa en polvo, adicionado de vitaminas
(entre ellas A y D) y minerales Nestlé
Svelty Figura 0% (29 mg).

Mezcla de leche con grasa vegetal, des-
lactosada, ultrapasteurizada, adiciona-
da con 4cido félico, vitaminas (A y D,
entre otras) y minerales, omega 3, sin
colesterol alpura 40ytantos (21 mg).

Leche parcialmente descremada, ultra-
pasteurizada, baja en grasa, adicionada
con vitaminas (entre ellas A y D), antio-
xidantes, aminoacidos, minerales e iso-
flavonas de soya Diabetic’s (19 mg).

Chocolate en pol-
vo fortificado con

mentos para vitaminas y mi-

preparar bebidas nerales VITAMIN

sabor chocolate CHOCO GENIUS
(53 mg).

En términos generales...

Los productos que alcanzaron los valores mas altos estan entre las BEBIDAS analizadas; al contra-
rio, los mas bajos estan entre los POLVOS PARA PREPARAR BEBIDAS DE SABOR.

3253 11229 2.20 72

delmg

mg mg mg

Chocolate en Leche, pro- Polvos y bebi- Polvos para
polvo, polvos ducto lacteo y das de soya preparar
y alimentos mezcla de le- bebidas
para preparar che con grasa de sabor
bebidas sabor vegetal

chocolate
Bebidas saborizadas

Seis bebidas aportan por porcion mas de los 60 mg sefialados en la inges-
ta diaria recomenda (IDR), y son:

) Jugo de verduras con antioxidantes naturales y vitamina A y C V8 El Origi-
nal Campbell's (61 mg).

b Sin aztcar O calorias, NARANJA, vitamina C 100% + POTASIO Bright Wa-
ter (63 mg).

) Bebida sabor Naranja, Mandarina y Limdn fortificada con vitamina C TAM-
PICO CITRUS PUNCH (65 mg).

) Bebida adicionada sabor: citrico tropical GLACEAU vitaminwater (68 mg).

) Bebida de arandano Cranberry Classic Ocean Spray (72 mg).

) Bebida sabor fruta Minute Maid Coolers (75 mg).

Polvos y bebidas de soya

De los cuatro productos analizados, destacan:

) Alimento liquido de soya organica ultrapasteurizado sin azticar extra Spe-
cial (20 mg).

) Alimento liquido de soya sabor manzana, fortificado con hierro, zinc, acido
félico y 6 vitaminas Ades (18 mg).

Polvos para preparar bebidas de sabor

D De los cinco productos analizados, el que obtuvo el mayor fue:

Polvo para preparar bebida sabor a Manzana fortificado con vitamina C TANG
(7 mg).

Alimento en pol-
vo fortificado para
preparar una be-
bida sabor a cho-
colate Choco Milk
(51 mg).

Alimento en polvo for-
tificado para prepa-
rar una bebida sabor
a chocolate con 26 nu-
trimentos importantes
CAL-C-TOSE (44 mg).
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