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\ FICHA TECNICA

* PERIODO DE MUESTREQ:
DEL 28 DE ENERO

AL 6 DE MARZO DE 2011

« PERIODO DEL ANALISIS:
DEL 2 DE FEBRERO AL

10 DE MARZO DE 2011

............................ e
ANALIZADAS:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ceaizions, 2,708
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Y aNapoleén Il se le antojéla margarina.
Resulta que una crisis econémica en la
Francia del siglo XIX fue el pretexto para
que el emperador ordenara un concurso:
un premio a quien inventara un sustituto
delamantequilla, ya que esta se habia
vuelto muy costosa porque la produccién
deleche, ingrediente fundamental, nolo-
graba satisfacerla demanda. El ganador
fue un quimico llamado Mege-Mouriés,
quien en 1869 presenté su invento:la mar-
garina. Dos anos mas tarde, la patente fue
comprada porlafirmadanesaJurgens, pilar
delo que hoy es Unilever, uno de los pro-
veedoreslideres a nivel mundial en pro-
ductos de consumo y duefio delamarcade
margarinas Primavera.

Lamargarina parecia el invento perfecto:
no contiene colesterol porque se elabora
mediante la hidrogenacién de aceites ve-
getales (proceso industrial que permite
convertir estos aceites en una sustancia
solida), es mas barata que la mantequilla
(en casiun 40% por cada kilo, segtin el

programa Quién es
quién en los precios) y
resultamas facilde
untar al ser mas blan-
da.Elmundo delas
margarinas se desliza-
basobreel pandela
prosperidad hasta que
aparecieron los acidos
grasos trans: enlas
ultimas décadas, se descubrié que esa
hidrogenacion de aceites vegetales da
origen a las popularmente conocidas
como grasas trans, acidos grasos que
tienden a elevar el colesterol malo.

Los diversos estudios sobre los efectos
adversos de las grasas trans influyeron
enlos productores de margarinas. La
margarina Primavera, por ejemplo, a par-
tir del 2006 incorporé a sus etiquetas el
sello “Libre de acidos grasos trans”, segin
menciona el tercer volumen de la serie
Mexico’s Greatest Brands. Y asi aparecie-
ron cada vez mas marcas que cambiaron
sus procesos para disminuir las grasas
trans, pero que buscaban mantener las
caracteristicas de olor, sabor y textura de
sus productos. El asunto es que no todas
las margarinaslologran.

Hasta hace un par de anos, se calcula-
ba que en México se comercializaban 50
mil toneladas de margarina al anoy que
tenia una penetracion de mercado del
58.8%,asique nohablamos de un producto

NORMATIVIDAD:
* NOM-002-SCFI-1993. Contenido Neto. Tolerancias y Métodos de Verificacion.

insignificante en las cocinas. No sabemos
qué clase de premiole entregd Napoleon
III a Mege-Mouriés, lo que sisabemos es
que ellos no tenian la informacién conla
que contamos ahora, niunlaboratorio de
pruebas que les dijera qué contenia lamar-
garina que sellevaban ala boca. El premio
que obtendras alleer este estudio de cali-
dad es tan sencillo como gratificante: po-
drasllevar a tufamilia uningrediente mas
saludable para preparar sus alimentos.

EL ESTUDIO

;Qué tan buena es tu margarina favorita?
Ellaboratorio analizé los contenidos de
agua, saly grasa de 38 margarinas. Muy im-
portante: te mostramos a detalle la compo-
sicién de acidos grasos de tumarca favorita
y,dentro de estos, cuantos corresponden a
grasas “trans”. Corroboramos también la
veracidad dela informacién ostentada
en su etiqueta y sus contenidos netos.
Las margarinas analizadas se presen-
tan divididas de acuerdo con sus presen-
taciones, determinadas por el contenido
de grasa que contienen: margarinas tra-
dicionales (minimo 60% de grasa), mar-
garinas reducidas en grasa (entresoy
60%) y margarinas light (entre 20 y 50%).
Para fines comparativos, los resultados
se presentan en porciones de 5 gramos
(aproximadamente una cucharadita).

* NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas
no alcohdlicas preenvasados. Informacion comercial y sanitaria.
* NMX-F-016-SCFI-2007. Margarina para mesa. Especificaciones.
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MARGARINAS

COMPOSICION EN UNA PORCION DE 5 GRAMOS

COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS

(o]
9 COSTO
By GRASAS  [MONOINSA-| poLiNsa | OMEGA® | OMEGAS POR100g
o TRANS | TURADOS | TURADoS | . (ACIDO D SO
E LINOLEICO) | LINOLENICO)
$3.75
(presentacion
90g)
0g lg | 09g | 08¢ 010g l4g | 16g | 34¢g | 10mg
IBERIA $3.60
MARGARINA PASTEURIZADA SIN SAL (pesentadn
90y 225 g (México) 225¢)

0g 06g | 17 14¢ 020¢ 07g | 19g | 31g |9mg | $940
Becel

MARGARINA PASTEURIZADA SIN SAL
400 g (México)

0g 08g | 14g 14g | 020g | 09g | 18g |32g |26mg| $740

Primavera chantilly
MARGARINA PASTEURIZADA CON SAL
190 g (México)

0g 08g | 14g 14g | 020g | 09g | 19g|31g|6mg| $740

Primavera chantilly
MARGARINA PASTEURIZADA SIN SAL
190 g (México)

0g 09g | 14g | 14g | 0209 | 09g | 179|329 |19mg| $10.80

| Can’t Believe It’s Not Butter!
MARGARINA PASTEURIZADA CON SAL
454 g (México)

. 0 08 11 ] 0.10 14 159 | 33q | 40m 790
Primavera g g g g g g g g 9|
MARGARINA PASTEURIZADA
CON CANOLA CON SAL

90 g (México)
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COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS
COSTO

OMEGA6 | OMEGA3 POR100g
(Acipo (ACIDO | SATURADOS
LINOLEICO) | LINOLENICO)

GRASAS | MONOINSA- | POLIINSA-
TRANS TURADOS TURADOS

Primavera Og 06¢ 13 11g 020¢ l4g | 16g|33g|10mg| $720

MARGARINA
PASTEURIZADA SIN SAL
90 g (México)

Primavera Mousse 0g 06¢ l6g 14q 020 09g [19g | 31g|7mg | $10.80

MARGARINA
AIREADA PASTEURIZADA SIN SAL
280 g (México)

Primavera Mousse 0g 06¢ 16g 14¢ 020 09g | 18g |32g [28mg| $10.20

MARGARINA
AIREADA PASTEURIZADA CON SAL
280 g (México)

Og 139 06¢ 06¢ 0.04¢ 179 | 129|379 |10mg| $3.25

GOLDEN HILLS
MARGARINA SIN SAL
220 g (México)

) 0Og 17g 049 04g | 001g | 09¢ |18g|31g|limg| $645
San Antonio
MARGARINA UNTABLE
PASTEURIZADA SIN SAL
250 g (México)

San Antonio
MARGARINA

RGARINA | g |29 | 06y | 06g | 004g | 04g | 18g|329 |mg| $630

PASTEURIZADA

SIN SAL

280 g (México)
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MARGARINAS (CONTINUACION)

COMPOSICION EN UNA PORCION DE 5 GRAMOS

(o] > 7
= COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS
3 OMEGA6 | OMEGA3 pgggf;g
[ GRASAS | MONOINSA- | POLIINSA- , , g
a (haibo (ACDO | SATURADOS
TRANS | TURADOS | TURADOS |\ o Fico) | LiNoLENICO)
San Antonio Og 174 03¢ 03¢ 002 11g | 16g|32g (40mg| $7.05
MARGARINA UNTABLE
PASTEURIZADA CON SAL
250 g (México)
San Antonio Og 139 04¢ 03¢ 002 159 | 17g|32¢g|35mg| $4.70
MARGARINA
PASTEURIZADA SIN SAL
90 g (México)
San Antonio Og 12g 04g 04g | 003g l6g | 179|329 |28mg| $4.50
MARGARINA
PASTEURIZADA CON SAL
90 g (México)
Og 179 03g 02¢ 0g 2q lg | 49 | 3mg | $2.50
Untarella
MARGARINA PASTEURIZADA
1kg (México)
0 1.3 11 09 0.09 0.7 18q | 31g | 4m $6.90
La Villita g g g g g g g g I
MARGARINA PASTEURIZADA
PARA UNTAR CON SAL
400 g (México)
0.844 1.6 0.6 01 0 0.7 19 39 |25m $6.10
La Villita q q g g g g g g g
MARGARINA PASTEURIZADA CON SAL
90 g (México)

34 > MAYO 11 e revistadelconsumidor.gob.mx




COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS
COSTO

OMEGA 6 OMEGA3 POR100g
(ACIDO (ACIDO SATURADOS
LINOLEICO) | LINOLENICO)

GRASAS | MONOINSA- | POLIINSA-
TRANS TURADOS TURADOS

$7.50
(presentacion
190¢)
Og lg 15¢ 139 010g lg 139 | 369 | 8mg
Great Value §7 )
MARGARINA SIN SAL (presentacion
190y 400 g (México) 400¢)
$6.85
(presentacion
190¢)
Og 09¢ 139 11g 010g 09g |17q|32g|10mg
Aurrera $5.90”
MARGARINA PASTEURIZADA SIN SAL (presentacion
190y 400 g (México) 400¢)
$6
(presentacion
90g)
0g | 12¢ | 05¢ | 05g | 003g | 17g |15g|35g|9mg
Aurrera $4.45”
MARGARINA PASTEURIZADA SIN SAL (presentacion
90y 225 g (México) 225¢)
$4.05
(presentacion
190¢)
Og 09¢ 13¢ 12¢ 010¢ 09g | 179 | 33g |13mg
D’Calidad Chedraui $4.25”
MARGARINA UNTABLE SIN SAL (presentacion
190y 400 g (México) 400¢)
§3.95
(presentacion
90g)
Og 12¢ 069 05¢ 004 l6g | 159 | 34g | 10mg
D'Calidad CHEDRAUI (p$3f0
MARGARINA PASTEURIZADA SIN SAL 759)
90y 225 g (México)
4
(presentacion
90g)
Og 12¢ 069 05¢ 004 l6g | 14g | 359 |19mg
D’Calidad CHEDRAUI $3.40”
MARGARINA PASTEURIZADA CON SAL (presentacion
90y225g (México) 225¢)
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MARGARINAS (CONTINUACION)

COMPOSICION EN UNA PORCION DE 5 GRAMOS

COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS

COSTO
GRASAS | MONOINSA- | poLisa. | COMEGAG | OMEGAS POR100¢
(Acino (DO | SATURADOS
TRANS | TURADOS | TURADOS | oo | Livotnico

D'Calidad CHEDRAUI Og 09¢ 139 IRV 010¢g lg | 179|329 |18mg| %595
MARGARINA UNTABLE CON SAL
190 g (México)

SORIANA Og 12¢ 05¢ 05¢ 003g 179 |15g | 34g|18mg| $5.90
MARGARINA CON SAL
90¢ (México)

SORIANA Og 12¢ 05¢ 05¢ 003g l6g |15g | 34g |10mg| $5.85
MARGARINA SIN SAL
90 (México)

$4.90

SORIANA Og 09¢ 139 12¢ 010g 09g | 16g|32¢g|18mg

MARGARINA CON SAL §4.35
190y 400 g (México)

0.565 15 0.3 01 0.01 1.6 159 | 359 [10mg| $2.40

TEMAZCAL g g g g g g g g g

MARGARINA PASTEURIZADA
Tkg (México)

CHILCHOTA 17279 | 26g 05¢ 01g 002¢ lg [09g|41g|8mg| $250
MARGARINA PASTEURIZADA
Tkg (México)

CHILCHOTA 126019 | 22g¢ 079 01g | 001¢g lg | 09g | 41g [9mg| $290
MARGARINA PASTEURIZADA SIN SAL
Tkg (México)

NOTA: La cantidad de grasas trans en la mayoria de las marcas es tan infima que nuestro laboratorio reporta su contenido de acidos grasos como “0g”, en concordancia
con la normativa estadounidense CFR (Code of Federal Regulations) que establece que para que un alimento pueda emplear adjetivos, como “sin grasas trans”, “cero
grasastrans” o “libre de grasa trans”, debera contener menos de 0.5 gramos por porcién.
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D’Calidad CHEDRAUI
MARGARINA UNTABLE
REDUCIDA EN GRASA SIN SAL
400 g (México)

GRASAS
TRANS

MONOINSA-
TURADOS

09¢

POLIINSA-
TURADOS

OMEGA 6
(Acipo
LINOLEICO)

lg

COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS

OMEGA3
(Acipo
LINOLENICO)

010¢

SATURADOS

08¢

214

28¢

10mg

COSTO
POR100g

§5.30

Country Ranch
MARGARINA REDUCIDA

EN GRASA PASTEURIZADA SIN SAL
190 g (México)

09¢

010¢

06¢

21qg

28¢

10mg

$7.60

IBERIA
MARGARINA LIGHT PASTEURIZADA CON SAL
400 g (México)

Primavera light
MARGARINA LIGHT PASTEURIZADA SIN SAL
400 g (México)

Primavera light
MARGARINA LIGHT PASTEURIZADA CON SAL
400 g (México)

Country Ranch
MARGARINA LIGHT PASTEURIZADA SIN SAL
400 g (México)

SORIANA
MARGARINA LIGHT CON SAL
454 g (México)

COMPOSICION DE ACIDOS GRASOS

s || s | U | B | o oo
Og 05¢ 11g lg 010g 079 |25g | 24qg [50mg| $3.50
Og 05¢ 139 11g 020¢ 079 |26g|24g|9mg | 9%6.25
Og 05¢ 12¢ 11g 010¢g 07g |25g|25q|25mg| $6.25
Og 08¢ 09g 07¢ 010¢g 059 |28g|22q|N5mg| $6.10
Og 0.7¢ 09¢ 07g | 006g | 05g |28g| 21g |33mg| $3.60

MARGARINAS REDUCIDAS EN GRASA —

MARGARINAS LIGHT
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Aporte calorico por 5 gramos

™

CHILCHOTA Margarina pasteurizada 1 kg

CHILCHOTA Margarina pasteurizada sin sal 1 kg

Untarella Margarina pasteurizada 1 kg

GOLDEN HILLS Margarinasin sal 220 g

Great Value Margarina sin sal 190 gy 400 g

TEMAZCAL Margarina pasteurizada 1 kg

Aurrera Margarina pasteurizadasinsal 90 gy 225 g
D'Calidad CHEDRAUI Margarina pasteurizada consal 90 g y 225¢
IBERIA Margarina pasteurizada sinsal 90 gy 225 g

0'Calidad CHEDRAUI Margarina pasteurizada sinsal 90 gy 225 g
SORIANA Margarina con sal 90 g

SORIANA Margarina sinsal 90 ¢

Primavera Margarina pasteurizada sin sal 90 g

Primavera Margarina pasteurizada con canola consal 90 g
D'Calidad CHEDRAUI Margarina untable sin sal 190 gy 400 g
| Can't Believe [t's Not Butter! Margarina pasteurizada con sal 454 g
D'Calidad CHEDRAUI Margarina untable con sal 190 g
SORIANA Margarina consal 190 gy 400 ¢

San Antonio Margarina pasteurizada sin sal 90 g

San Antonio Margarina untable pasteurizada con sal 250

Aurrera Margarina pasteurizada sinsal 190 gy 400 g

San Antonio Margarina Squeeze pasteurizadasin sal 280 g

San Antonio Margarina pasteurizada con sal 90 g

Primavera Chantilly Margarina pasteurizada con sal 190 g
Primavera Mousse Margarina aireada pasteurizada con sal 280 g
Primavera Mousse Margarina areada pasteurizada sin sal 280 ¢
Primavera Chantilly Margarina pasteurizada sin sal 190 g
San Antonio Margarina untable pasteurizada sin sal 250 g

La Villita Margarina pasteurizada para untar con sal 400 g
Becel Margarina pasteurizada sin sal 400 g

LaVillita Margarina pasteurizada con sal 90 g

D'Calidad CHEDRAUI Margarina untable reducida en grasasin sal 400 g
Country Ranch Margarina reducida en grasa pasteurizada sin sal 190 g
Primavera Light Margarina Light pasteurizada con sal 400 g

IBERIA Margarina Light Pasteurizada con sal 400 g

Primavera Light Margarina Light pasteurizada sin sal 400 g

Country Ranch Margarina Light pasteurizada sin sal 400 g
SORIANA Margarina Light con sal 454 g
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21
21
219
205
211
26
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21
A7
26
194
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» Calorias untables

LAS MARGARINAS SON productos que proporciona
una buena cantidad de energia, por lo que su
consumo en exceso no es recomendable. Estas
son las kilocalorias que llevas a tu cuerpo cuando
consumes una cucharadita de margarina.
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Contenido de grasas trans, por porcion de 5 gramos

CHILCHOTA Margarina pasteurizada1 kg

CHILCHOTA Margarina pasteurizada sin sal L kg

La Villita Margarina pasteurizada con sal 90 g

TEMAZCAL Margarina pasteurizada 1 kg

LaVillita Margarina pasteurizada para untar con sal 400 g
Country Ranch Margarina reducida en grasa pasteurizada sin sal 190 ¢
SORIANA Margarina Light con sal 454 g

Untarella Margarina pasteurizada L kg

Country Ranch Margarina Light pasteurizada sin sal 400 g
San Antonio Margarina pasteurizada consal 90 g

San Antonio Margarina pasteurizada sin sal 90 g

SORIANA Margarina con sal 190 gy 400 ¢

San Antonio Margarina untable pasteurizada con sal 250 g
D'Calidad CHEDRAUI Margarina untable con sal 190 g

San Antonio Margarina untable pasteurizada sin sal 250 g
SORIANA Margarina consal 90 g

San Antonio Margarina Squeeze pasteurizada sin sal 280 g
Aurrerd Margarina pasteurizadasinsal 90 gy 225 ¢

Aurrera Margarina pasteurizada sin sal 190 gy 400 ¢
0'Caliclad CHEDRAUI Margarina untable sin sal 190 gy 400 ¢
SORIANA Margarina sin sal 90 g

Great Value Margarina sinsal 190 gy 400 ¢

D'Calidad CHEDRAUI Margarina untable reducida en grasa sin sal 400 g
D'Calidad CHEDRAUI Margarina pasteurizada sin sal 90 gy 225 ¢
D'Calidad CHEDRAUI Margarina pasteurizada con sal 90 gy 225 g
GOLDEN HILLS Margarinasin sal 220 g

IBERIA Margarina Light Pasteurizada con sal 400 g

Primavera Light Margarina Light pasteurizada con sal 400 g
Primavera Mousse Margarina aireada pasteurizada con sal 280 g
Primavera Light MargarinaLight pasteurizada sin sal 400 g
Primavera Margarina pasteurizada con canola con sal 90 g
Primavera Mousse Margarina aireada pasteurizada sin sal 280 g
Primavera Margarina pasteurizada sin sal 90 g

[ Can't Believe It's Not Butter! Margarina pasteurizada con sal 454 g
Primavera Chantilly Margarina pasteurizada sin sal 190 g
IBERIA Margarina pasteurizadasinsal 90 gy 225 ¢

Primavera Chantilly Margarina pasteurizada con sal 190 g
Becel Margarina pasteurizada sin sal 400 g
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» Cuidado con
el corazon

“ESTA COMPROBADISIMO
QUE los acidos grasos trans
tienen efectos adversos muy
inmediatos en los aspectos
cardiovasculares”, afirma
Josefina Morales, jefa del
Departamento de Cienciay
Tecnologia de los Alimentos
del Instituto Nacional de
Ciencias Médicasy Nutricion.

Ya lo sabes: entre menos
grasas trans, mejor.

NOTA: La cantidad de grasas trans en
la mayoria de las marcas es tan infi-
ma que nuestro laboratorio reporta
su contenido de 4cidos grasos como
“0g”, en concordancia con la norma-
tiva estadounidense CFR (Code of
Federal Regulations) que establece
que paraque un alimento pueda em-
plear adjetivos como “sin grasas
trans”, “cero grasastrans” o “libre de
grasatrans”, debera contener menos
de 0.5 gramos por porcion.
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MARGARINAS SIN SAL
(Contenido de sodio, miligramos en porcion de 5 gramos)

S
§
(N 0.0 2.0 4.0 6.0 8.0 10.0 12.0 14.0
| |
San Antonio Margarina Squeeze pasteurizadasinsal 280g | ) U
D'Calidad CHEDRAUI Margarina untable sinsal 190 gy 400g  ( ) 13
Country Ranch MargarinaLight pasteurizadassin sal 400g | ) 15
San Antonio Margarina untable pasteurizadasinsal 250g (. ) 1
TEMAZCAL Margarina pasteurizadalkg | ) 10
D'Calidad CHEDRAUI Margarinauntable reducidaen grasasinsal 400g [ ) 10
SORIANA Margarinasinsal90g ( ) 10
'Calidad CHEDRAUI Margarina pasteurizadasin sal 90gy 225 [ )10
Aurreré Margarina pasteurizada sin sal 190 gy 400g ) 10
Country Ranch Margarinareducida en grasa pasteurizadasinsal 190g )10
GOLDEN HILLS Margarinasinsal 220g [ ) 10
PrimaveraMargarina pasteurizadasinsal 90g [ )10
IBERIA Margarina pasteurizadasin sal 90 gy 225¢g | ) 10
CHILCHOTA Margarina pasteurizadasinsal Tkg [ ) 9l
Primavera Light Margarina Light pasteurizada sinsal 400g [ ) 9
Aurrera Margarina pasteurizadasin sal90gy 225¢ (. )9
Becel Margarinapasteurizadasinsal 400g [ )9
Great Value Margarinasinsal 190 gy400¢ (. ) 8
CHILCHOTA Margarina pasteurizadalkg | ) 8
Primavera Mousse Margarina aireada pasteurizadasin sal 280 g (. )1
Primavera Chantilly Margarina pasteurizadasinsal 190g | ) 6
San Antonio Margarina pasteurizadasinsal 90g [ ) 35
Untarella Margarina pasteurizadalkg | )3

Los estudios de calidad e investigaciones realizados por Profeco pueden ser reproducidos por terceros siempre
que lo sean en su totalidad y sin fines publicitarios o comerciales.
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MARGARINAS CON SAL
(Contenido de sodio, miligramos en porcion de 5 gramos)

™

IBERIA Margarina Light Pasteurizada con sal 400 g

San Antonio Margarina untable pasteurizada con sal 250 g
Primavera Margarina pasteurizada con canolacon sal 90 ¢

SORIANA Margarina Light con sal 454 g

San Antonio Margarina pasteurizada con sal 90 g

Primavera Mousse Margarina aireada pasteurizada con sal 280 g
Primavera Chantilly Margarina pasteurizada con sal 190 ¢

Primavera Light Margarina Light pasteurizada con sal 400 g

La Villita Margarina pasteurizada con sal 90 g

LaVillita Margarina pasteurizada para untar con sal 400 ¢

D'Calidad CHEDRAUI Margarina pasteurizada con sal 90 gy 225 g
[ Can't Believe It's Not Butter! Margarina pasteurizada con sal 454 g
SORIANA Margarinaconsal190gy400¢

SORIANA Margarina consal 90 g

D'Calidad CHEDRAUI Margarina untable con sal 190 g

0.0 5.0 10.0 15.0 20.0 25.0 30.0 350 40.0 45.0 50.0

( ) 50
( ) 40
( ) 40
( ) 3
( )
( )
( ) 2
( ) %
( )
( ) 4
( ) 19
( )19
( ) 18
( it
( ) 18

» El asunto
delasal

DE ACUERDO A la normatividad, las margarinas se clasifican
en dos tipos: con saly sin sal; sin embargo, el sodio puede
provenir de otros ingredientes, como los conservadores.
Asi que no te confies, el que tu margarina diga “Sin sal”, no
significa que no contenga sodio del todo.
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LO QUE

ENCONTRAMOS

or sucontenido de grasa,
las margarinas son pro-
ductos muy energéti-
cos. Pero para conocer a
fondo su aceitoso mun-
do, hay que tener en
cuenta algunas definiciones. En las tablas
de resultados que obtuvieron cada una
de las marcas te presentamos diferentes
tipos de acidos grasos, pero ;qué signifi-
can? Comenzamos con las grasas satu-
radas, estas se caracterizan por ser
sélidas, como las mantecas y sebos. Con
esta descripcién casino hace falta decir
que este tipo de grasas son consideradas
daninas porque, debido a su densidad,
taponan poco a pocolas arterias.

Aunque se supone que en los aceites
vegetales (con los que estan hechos las
margarinas) las grasas saturadas apare-
cen en menor cantidad, estas se encuen-
tran presentes en varias de las marcas de
margarinas que analizamos. Esto podria
tener una explicacién: “La industria em-
pezé amodificarla composicién bajando
los acidos grasos trans, pero poniendo
otros aceites con alto contenido de acidos
grasos saturados, lo que también es un
problema”, comenta la doctora Josefina
Morales, jefa del Departamento de Ciencia
y Tecnologia de los Alimentos del Instituto
Nacional de Ciencias Médicas y Nutricién

N LAS QUEINCUMPLEN
CON SU ETIQUETA

*UNTARELLLA, TEMAZCAL

Y CHILCHOTA noindican si el producto
es con sal o sin sal.

*D’CALIDAD CHEDRAUI: se detecto
una muestra con 9.5% menos de con-
tenido neto.

*TEMAZCAL: se encontr6 una muestra
con 2.3% menos de contenido neto.
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el producto esté protegido de la
luzyalaabsorcion de olo-
res extranos.

Salvador Zubiran. La conclusién seria:
entre menos grasas saturadas tenga tu
margarina, es mejor.

Aceites de los buenos

Enlos resultados de nuestro estudio
también te presentamos los valores de
acidos grasos monoinsaturados y poliinsa-
turados que alcanzaronlas margarinas.
Este tipo de grasas, al contrario delas satu-
radas, ayudan a proteger alas arteriasdela
acumulacién de grasa, y asi pueden preve-
nirenfermedades cardiovasculares.
Siempre sera unabuenaidea buscarlas
margarinas que contengan una mayor
cantidad de este tipo de grasas.

Dentro de los grasas poliinsaturadas,
se encuentran los famosos omega 3 (acido
linolénico) y omega 6 (acido linoleico).
Como pudiste ver enlas tablas, también
los reportamos. Este tipo de grasas, tam-
bién llamadas acidos grasos esenciales,

3 UNA UNTADA
DE CONSEJOS

ANTES DE ADQUIRIR una

margarina, verifica la fecha de

caducidady que el envase
esté bien cerrado, de manera que

DEBIDO A SU delicado sabor,

las margarinas son muy sensi-

bles aabsorber los sabores mas
fuertes de otros alimentos, por eso consérvala
en su envase o envoltura original.

son importantes porque nuestro cuerpo
no tienela capacidad de generarlos.
Aunque la mayoria de los productos ana-
lizados tiene acidos grasos omega 3, en
ninguno se detecté la presencia de EPA ni
DHA (el “EPA” ejerce una accién benéfica
enlasalud cardiovasculary el “DHA” se
considera fundamental en la formacién
del tejido nervioso y visual).

En cuanto al omega 6,1a OMS recomien-
daun consumo de1.99 a3.33 gramos.En
cinco delas margarinas analizadas los
valores de este acido graso se acercaron
alaingesta diaria recomendada. Sin em-
bargo, la presencia de este nutriente en
margarinas no deberia significar, en ge-
neral, un punto importante a considerar
al momento de comprar. La doctora
Josefina Morales lo explica asi: “Enlas
margarinas los omegas no son tanim-
portantes como los que se pueden obte-
ner comiendo un pescado”.




VARIAS DE LAS marcas resaltan contener omega

3y 6, compuestos que han demostrado ser be-

néficos dentro de la dieta, pero recuerda que la
margarina es solo un ingrediente en los platillos y no un
remedio para prevenir, aliviar o tratar enfermedades.

Las grasas trans
Varias marcas de margarinas utilizan
leyendas, como “sin grasas trans”, “cero
grasas trans” o “libre de grasas trans”. En
Meéxico aun no existe normativa parare-
gular estos conceptos. Para dar un punto de
referencia, podemos sefialar que lanorma-
tiva estadunidense CFR (Code of Federal
Regulations) establece que para que un ali-
mento pueda emplear tales adjetivos, debe
contener menos de 0.5 gramos por porcion.
La gran mayoria de los fabricantes de
margarinas no quiere verlos nombres de
sus productosligados alas grasas trans por-
que se han comprobado que estas tienden a
elevar el colesterol malo en nuestro organis-
mo (telo explicamos mejor en Margarina vs.
Mantequilla, que encontraras enla siguien-
tepagina). Elasuntoes queenalgunasde
las marcas analizadas encontramos canti-
dadesimportantes de grasas trans
(Chilchota margarina pasteurizada,

LAS DIFEREN-

CIAS DE precios

entre margarinas
es considerable. Sin em-
bargo, comparar costos no
es sencillo porque los pro-
ductos vienen en presenta-
ciones diferentes. Los
precios que te presentamos
en las tablas son una buena
guia, ya que los presenta-
mos por cada 100 g, asi la
comparacion es directa.

Chilchotamargarina pasteurizada sin sal,
LaVillita margarina pasteurizada con saly
Temazcal margarina pasteurizada). De ahi
laimportancia de exigir alos fabricantes
que declaren enla etiqueta de sus productos
cuantas grasas de este tipo contienen.
LaFood and Drug Administration
(FDA) reguld en enero de 2006 que las
etiquetas de informacién nutrimental de
los alimentos comercializados en Estados
Unidos deben indicar el contenido de gra-
sas trans. Canada incluso ha considerado
ensulegislacion eliminarlas grasas
trans producidas industrialmente para
alimentos. En México se esta trabajando en
un proyecto de Norma Oficial Mexicana
que considerala declaracion de conteni-
dos de grasas saturadas enlas etiquetas
delos alimentos; en ésta se debe sumar
las grasas trans. Por lo pronto, la reco-
mendacién es contundente: evita al
maximo el consumode grasastrans. 9

\ EL CONTENIDO
INCOMODO

LA PUBLICIDAD DE las maragarinas
esta enfocada, casi por completo, a
consumidores que buscan informa-
cion nutricional que les permita ha-
cer la mejor eleccion de compra. Asi
que existen algunos conceptos de
los que las margarinas buscan des-
marcarse lo mas que pueden: kilo-
calorias, grasas saturadas y grasas
trans. Del 2 al 8 de marzo, Profeco
realiz6 varios monitoreos de la pu-
blicidad a 17 marcas que represen-
tan 40 productos de margarinas
para saber si su publicidad respeta
lo establecido en la Ley Federal de
Proteccion al Consumidor.

ENCONTRAMOS QUE EL coco de las
margarinas son los indeseables acidos
grasos trans, ya que el 65% de su publi-
cidad eninternet utiliza frases, como
“Libre de acidos grasos trans”; “Sin aci-
dosgrasostrans”y “0ggrasastrans”.
¢Qué tan ciertas son? Profeco requirio
a los anunciantes que acrediten la vera-
cidad de su publicidad y de no hacerlo
podrian ser sancionados con multas
de hasta 6 millones 682 mil 269 pesos.
Estas son otras frases que estan suje-
tas a comprobacion:

“Esta hecha de aceites vegetales
de alta calidad, por lo que es una

fuentei ‘~nte de grasas esencia-
lesy v ~ “ienosecon-
sigue =
que

menos que las margarinas regulares,
aportando solo aquellos &cidos gra-
sos que son indispensables para el

“...con apenas la mitad de las grasas

“ 60 % menos grasas saturadas”.
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MARGARINA VS. MANTEQUILLA

En las cocinas, cada quien ya tiene a su favorita, pero en la batalla nutrimental ninguna
de las dos vence por completo. Es mas, podriamos decir que las dos son de cuidado. He
aqui las razones para moderar el consumo de estas delicias untables.

as margarinas estan
hechas, principalmente,
de aceites vegetales li-
quidos, como el que uti-
lizas en casa para freir
papas o un pescado. El
proceso utilizado para convertir ese aceite
enmargarina, con una consistencia si-
milar ala dela mantequilla, se llama
hidrogenacion. Esta alquimia de la ali-
mentacién paga un precio alto: el proceso
industrial que puede permitir la creacién
delos acidos grasos trans, muy peligrosos
paralasalud del corazon.

Enfrente, tenemos alas mantequillas
que se elaboran a partir dela cremadela
leche, dela que se elimina el agua hasta
alcanzar una masa homogénea. El conte-
nido de grasa animal la hace dificil de
asimilar, ademas de que contribuye, de-
pendiendo de la cantidad consumida, ala
acumulacion de grasas saturadas que ta-
ponanlas arterias. Por unlado, las marga-
rinas con la ventaja de que, al ser hechas
de aceites vegetales, no contienen coleste-
rol. Por el otro, las mantequillas con su pro-
ceso de fabricacion mucho mas natural
como bandera. ;Cual es la mejor opcién?

Ni buenas, ni malas

Desde hace ya varios anos, son muchos
los cientificos y estudios que han com-
probado teorias tan serias como que

las grasas trans no solo incrementan el
colesterol malo (LDL), eliminan el coles-
terol bueno (HDL). “Esta comprobadisimo
que los acidos grasos trans tienen efectos
adversos muy inmediatos en los aspectos
cardiovasculares”, afirma la doctora
Josefina Morales, jefa del Departamento
de Ciencia y Tecnologia de los Alimentos
del Instituto Nacional de Ciencias
Meédicas y Nutricién Salvador Zubiran.
¢(Esto significa un punto a favor parala
mantequilla? No necesariamente.

Las grasas saturadas delas mantequillas
también aumentan el colesterol LDLy tie-
nenla desventaja adicional de que se en-
cuentran en cantidades que superan, con
frecuencia, las grasas trans que contie-
nenlas margarinas. Ademas, la
mantequilla, por ser de origen
animal, sicontiene colesterol.
Asique no podriamos decir que
la mantequilla es una opcién mas
saludable para el corazén.

N VIAJERO Y SEDENTARIO

El colesterol se transporta en la sangre unido a proteinas y a otras grasas, esto es

lo que se conoce como lipoproteinas. Como seguramente sabes, existen dos tipos
de colesterol: el bueno (HDL) y el malo (LDL). ELHDL se lleva las palmas porque
conduce el colesterol desde las células periféricas al higado, lo que evita que el
colesterol se acumule en las paredes de los vasos sanguineos. El malo, LDL, se
acumula en las arterias, lo que aumenta el riesgo de taponamiento.

“Siesindispensable utilizar alguna
‘grasa), es preferible usar los aceites vege-
tales que no tienen esos problemas”,
. aconsejala doctora Morales. Sin
iy embargo, sabemos que hay
! ciertos procesos culinarios
en que lamargarinaola
mantequilla resultan
insustituibles, lo que
tampoco es una trage-
dia.Las margarinas ylas
mantequillas pertene-
cenaese

controvertido grupo de alimentos
(junto con las salchichas y mayonesas,
por ejemplo) cuyo consumo ocasional
no debiera causar mayor preocupacion.
Recuerda, no hay alimentos buenos o ma-
los; hay dietas buenas y hasta pésimas.
¢Mantequilla o margarina? La doctora
Josefina Morales concluye: “Depende del
gusto del consumidor. Pero en los dos ca-
sos yo diria que hay que restringir el con-
sumo excesivo de estos. No exageren, no
todos los dias se debe comer mantequilla
omargarina, hay que variarle”. @
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