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EL LABORATORIO PROFECO REPORTA

esde su aparicion en el mercado mexicano, los pastelitos empaque-
tados se han ido ganando un lugar especial en nuestra dieta; ya sea
como postres, refrigerios entre comidas o como complementos —o
incluso sustitutos— del desayuno o la merienda.

Al tratarse de productos tan accesibles, solemos perder de vista
que se trata de alimentos con una alta densidad caldrica; es decir,
con un alto aporte energético que, de no ser utilizado, se conver-
tira en grasa corporal, como las famosas “llantitas”.

Por definicién, los pastelillos son un producto de panificaciéon
“que se somete a batido y horneado, preparado con harinas de ce-
reales o leguminosas, azucares, grasas o aceites, sal; adicionado
o no de huevo y leche, crema batida, frutas u otros ingredientes
opcionales y aditivos para alimentos”:

Pero, ;qué cantidades de cada uno de estos ingredientes contie-
ne un solo pastelito empacado? Es una pregunta de peso, pues es-
tos productos son muy populares en nuestro pais, sobre todo entre los nifios.

Meéxico: jel mas goloso!

De acuerdo con un estudio de Euromonitor International realizado en 2013, México
es el mayor consumidor de pasteles en el mundo, con un consumo per capita de 19.9
kilogramos al afo. Cifra que practicamente duplica al segundo y tercer lugar, que son
Bélgica, con 11.8, y Grecia, con 10.9 kilos anuales de pastel por habitante.

Dicho estudio también mostré que estos productos usualmente se consumen como
desayuno —o parte de éste—, y como snack o colacion.

Estos habitos dicen mucho de un pais que afio con ano ocupa los primeros lugares en
indices de sobrepeso y obesidad, tanto en adultos (70%) como en nifios (34.5%).2 Hay
que tomar en cuenta que la mayoria de este tipo de pasteles se vende en formatos mul-
tipack, que contiene de dos a cuatro porciones que suelen consumirse de una vez; y so-
bre todo, que son los ninos y los adolescentes quienes representan el segmento mas
importante de consumidores de estas golosinas —de hecho, toda la mercadotecnia que
los rodea esta evidentemente dirigida a ellos, al emplear colores brillantes y persona-
jes diseniados para atraer su atencion, tanto en sus paquetes como en su publicidad—.

Por ello, para que puedas tomar una mejor decision al incluirlos en tu dieta o la de tu
familia, nos dimos a la tarea de realizar un estudio de calidad de pastelitos empacados.

!Reglamento de Control Sanitario de Productos y Servicios.
?Ensanut, 2012.
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PERIODO
DEL ESTUDIO

30 de septiembre al 14
de noviembre de 2013

PERIODO
DE MUESTREO MARCAS

30 de septiembre al 6

de noviembre de 2013 ANAI.IZADAS

PRUEBAS
REALIZADAS
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Las normas que se emplearon como refe-
rencia para el estudio son las siguientes:

NOM-002-SCFI-2011. Productos pre-
envasados. Contenido neto. Tolerancias y
métodos de verificacion.

NOM-051-SCF1/SSA1-2010. Especi-
ficaciones generales de etiquetado para
alimentos y bebidas no alcohdlicas preenva-
sados - Informacion comercial y sanitaria.

NOM-247-SSA1-2008. Productos y
servicios. Cereales y sus productos. Ce-
reales, harinas de cereales, sémolas o se-
molinas. Alimentos a base de: cereales,
semillas comestibles, de harinas, sémolas
0 semolinas o sus mezclas. Productos de
panificacion. Disposiciones y especificacio-
nes sanitarias y nutrimentales.
Métodos de prueba.

Reglamento de Control Sanitario
de Productos y Servicios

19.9 KILOGRAMOS

AL ANO,

ES EL CONSUMO
PER CAPITA DE
MEXICO,
CONVIRTIENDOLO EN

EL MAYOR
CONSUMIDOR DE
PASTELES EN EL

MUNDO’

Euromonitor International, 2013.
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Se analizaron g marcas de pastelitos empa-
cados que se comercializan a nivel nacio-
nal. Los estudios se realizaron por porcion
de cada pastelito individual, aunque el pa-
quete pudiera contener varias porciones.
En todos los productos se evaluo:

Aporte nutrimental. Este tipo de productos
es conocido por tener un aporte caldrico al-
to, pero para saber qué clase de nutrientes
estan presentes en cada producto, se verifi-
c6 el contenido de proteina, grasa, carbohi-
dratos y sodio, ademas del aporte calorico.
Los datos reportados se refieren al conteni-
do nutrimental por pastelito.

Asimismo, se verificaron los tipos de azu-
cares y de grasas presentes en los produc-
tos y, para tener mayor informacién sobre
el valor nutricional de cada uno, se deter-
minaron los contenidos de algunos mine-
rales, a saber: hierro, cinc, magnesio y calcio.
Calidad sanitaria. Debido a que es de su-
ma importancia que las muestras no pre-
senten ningun riesgo para el consumidor,
se reviso su calidad sanitaria y que estuvie-
ran libres de microorganismos patégenos.
Informacion en la etiqueta. La etiqueta
es una herramienta fundamental, pues te
permite averiguar datos importantes sobre
el producto que estas comprando; especial-
mente en aquellos dirigidos a nifios. Por
ello, se verificé que todas las muestras pre-
sentaran los datos obligatorios por norma:
denominacion del producto, lista de ingre-
dientes, nombre y direccién del fabricante
o comercializador, pais de origen, nume-
ro de lote, fecha de consumo preferente o
caducidad y contenido neto del producto,
asi como que la informacién fuera veraz.
Precio. Para fines comparativos, en cada
marca se incluye el costo por pastelito (re-
fiere al costo promedio al adquirir el pro-
ducto en el mercado).

Porcién. En todos los casos fue un pastelito.



195

Aporte
energetico

Pastelitos con relleno Grasag/7.6
cremosoy de fresa, Proteinag/2.2
con cobertura sabor Aguag/10.1
chocolate, adicionados Azlicares g/ 21.6

convitaminasymine-  Carbohidratos g /29.4
rales / México/150 g

151

Aporte
energetico

Pastelitos recubier- Grasag/7.6
tos de cacao magroy Proteinag/1.9
conrellenode leche Aguag/6.4
(Pastelito horneado Aziicares g/13.0

concubiertayrelleno  Carbohidratos g/18.7
sahor chocolate) /
Italia/350g

128

Aporte
energetico

$3.50

Pastelitos conrelle- Grasag/5.1
nosabor fresa, adi- Proteinag/1.7
cionados con vita- Aguag/8.3
minasy minerales / Aziicares g/11.6
México /1058 Carbohidratos g/18.9

$5.33

157

Aporte
energetico

Pastelitos rellenos Grasag/6.5
cubiertos con glass Proteinag/1.7
sabor chocolate, adi- Aguag/7.0
cionados con vitami- Azlcaresg/16.5
nasy minerales / Carbohidratos g/ 22.8
México/120g
$4.75
T —

Pastelitos enrollados Grasag/2.3
con relleno cremoso Proteinag/1.9
y de fresa, adiciona- Aguag/8.7
dos con vitaminas y Aziicares g/14.8

minerales/México/  Carbohidratos g/23.9
75g

117

Aporte
energetico

$3.14

Pastelitos enrollados Grasag/3.9
conrelleno cremosoy Proteinag/1.5
de pifa, con cobertura Aguag/5.1

sabor chocolate. Adicio-  Azlicares g/13.2
nados convitaminasy  Carbohidratos g/19.0
minerales /

México/180g
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Aporte
energetico

Pastelito con cober- Grasag/11.8
turaabase de cacao Proteinag/2.4
conrellenoabase de Aguag/7.8
leche/Italia/ 420 g Aziicares g/14.7
Carbohidratos g/19.5

$7.00 207
- ehigitts
"EE?’L 3=
oy

Pastelito con relleno Grasag/10.1
cremoso de fresa, Proteinag/1.7
adicionado con vita- Aguag/10.1
minasy minerales / Aziicares g/ 21.0
México/508 Carbohidratos g/ 27.2
$7.00 232

Aporte
energetico

Pastelito con relleno Grasag/11.1
sabor chocolate, con Proteinag/2.4
coberturablancay Aguag/9.8
gotas sabor chocola- Aziicares g/21.6

te /México/55g Carbohidratos g /30.7
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APORTE NUTRIMENTAL POR PASTELITO

MiNi Choco Roles Marinela SUBMARINOS Marinela
30g g

Carbohidratos g/pastelito .
Grasa g/pastelito .
Proteina g/pastelito .
Agua g/pastelito ()

N

D000 DO

Dalmata Marinela Gansito Marinela Choco torro Marinela
55g 508 50g

R\
\

[ N\

/,

DODo DO Q00
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Balconi Mix Milk

g Los carhohidratos aportan energia a nuestro cuerpo, los hay complejos y simples:
los primeros los consumimos por medio de frutas, semillas, miel, azdcar, frutos secos,
leguminosas y cereales, y se absorben lentamente aportando energfa duradera.

Los segundos los aportan las harinas blancas y los azticares refinados, éstos son ab-
sorbidos inmediatamente y generan un golpe de energia que en poco tiempo exige que
comas mas.

Las grasas también aportan energfa y ayudan a asimilar las vitaminas A, D, E y K,
pero tienen 9 calorias por gramo (los carbohidratos y las proteinas tienen 4), por eso
- —independientemente de si son saturadas, trans, monoinsaturadas o poliinsaturadas—
son tan "engordantes".

El desequilibrio entre el consumo de calorias (ya sean de grasas, carhohidratos
y/o proteinas) y el gasto energético, provoca la acumulacion de grasa en el cuerpo
(bajo la piel y también en los drganos y arterias).

(76 Jiokoo

Rollo Marinela Pingiiinos Marinela kinder délice
3758 40g 42

K —_ 2.

00 2000 @

DDo
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EL LABORATORIO PROFECO REPORTA

Contenido de aziicares
(gramos por pastelito)

Lactosa g/pastelito
Sacarosa g/pastelito .

Glucosa g/pastelito .
Fructosag/pastelito (@)

Minerales
(miligramos por pastelito)

Hierro mg/pastelito .
VNR* = IDS** = 17 mg

Magnesio mg/pastelito .
VNR* = IDS** = 248 mg

Cinc mg/pastelito .
VNR* = IDS** = 10 mg

APORTE DE AZUCARES POR PASTELITO

3.8

2.2

= I e
P =
a M @ |

DalmataMarinela  Gansito Marinela Choco torro Marinela Pingiiinos Marinela
55g 508 508 408

APORTE DE MICRONUTRIENTES POR PASTELITO

*VNR: Valor Nutrimental de Referencia para poblacién mexicana. NOM-051-SCFI/SSA1-2010.

**|DS: Ingestion Diaria Sugerida.
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¢Qué tan dulce es el aziicar?* Tipo de aziicar

Para medir la dulzura de los distintos tipos de azicar, se utiliza
como pardmetro a lasacarosa por ser el azlicar mds comun — > : .
de ahi que la llamemos “de mesa”—. Asi, su dulzura equivale al Glucosa (también llamada dextrosa, es la mas comtn en la 3
100%,y a partir de este valor puedes darte una idea de quétan Maturaleza, se obtiene de los almidones)

dulces son otros tipos de azicar.

i .

Dulzurarelativa
Lactosa (el azticar de la leche) 16

Sacarosa (“azticar de mesa”) 100

Fructuosa (“aziicar de frutas”, lamas dulce de todas) 173
“Robert Lustig, 2009.

kinder délice Balconi Mix Milk Rollo Marinela MiNi Choco Roles SUBMARINOS
42g 35g 375g Marinela Marinela
30g 358

O G a
5

Los tipos de azticares varian en su sabor
y caracteristicas, asi como en las repercusiones
que su consumo representa para la salud.
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APORTE DE GRASAS SATURADAS, SODI0 Y CALCIO POR PASTELITO

7.

5

”,

55g

EL TRIANGULO
DE LA CHATARRIZACION

Llamamos comida chatarra a aquellos ali-
mentos cuya calidad nutritiva es muy baja
0 que, incluso, dafian la salud. Pero, eviden-
temente, no todos los postres y botanas ni
toda la comida rapida son necesariamen-
te chatarra. ¢Cudles alimentos entran en
este rubro?

La caracteristica principal de un alimen-
to chatarra, sin importar si es dulce o sala-
do, si se trata de un snack o plato fuerte, ni
si contiene 0 no otros nutrientes que si sean
beneficiosos para la salud —como los famo-
sos adicionados con vitaminas y minerales

138 143
’-Q‘

Dalmata Marinela

141

127

6.5

()
Choco torro Marinela
50g

escenciales—, es su alto contenido de azucar,
sal y/o grasas saturadas o trans. Estos ingre-
dientes generan un circulo, o mejor dicho,
un “triangulo vicioso” literalmente, porque
tal como apunta Robert Lustig, especialista
en obesidad infantil, es altamente adictivo,
y funciona de la siguiente manera:

El sabor dulce esta relacionado con lo que
es bueno para la salud (por eso lo encuen-
tras en las frutas), porque naturalmente
aporta energia; pero el azlcar en exceso,
sobre todo si es refinada, es altamente adic-
tiva, porque se asimila muy rapidamente
por el organismo y estimula la produccién
de dopamina, el mismo neurotransmisor
que se genera al fumar o consumir otras
drogas. Por eso la persona que tiene el ha-
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56
49
6.3 . 5.6
] [

kinder délice
42g

107

98

Gansito Marinela
508

bito de comer dulces, obesa o no, siente
ansiedad por consumir aztcar, aunque no
tenga hambre; y no se satisface si come una
fruta en lugar de un pastelito o agua en lu-
gar de refresco.

¢Cémo no se empalaga? Como el sentido
del gusto tiene un limite de tolerancia para
los sabores dulces, la sal compensa el ex-
ceso de azlcar —y viceversa—, elevando asi
el nivel de sodio. A su vez, las grasas pro-
ducen saciedad y textura agradable, que
resulta en una necesidad obsesiva y selec-
tiva por ese tipo de alimentos. Cada vez que
consumimos chatarra sometemos al cuer-
po a una sobredosis de estos ingredientes.
Lo mas alarmante es que lo hacemos des-
de edades muy tempranas.



Grasas saturadas g/pastelito .

Sodio mg/pastelito .
Calcio mg/pastelito .

569
209
146
134
11
47 >/
: 28 26
[ ] - Py P s

- 060 OO ~ o

Balconi Mix Milk MiNi Choco Roles Marinela  Pingiiinos Marinela ~ SUBMARINOS Marinela  Rollo Marinela
35g 308 408 35g 3758

ik — .

No sélo los gorditos
corren riesgo...

El azlicar que no se asimila en for-
ma de energia se acumula en forma
de grasa; las grasas saturadas y trans
se acumulan en las arterias y los orga-
nos y son muy dificiles de eliminar; y el Tomando en cuenta que nadie mue-

exceso de sodio eventualmente puede re de obesidad, sino de las enfermeda-

provocar hipertension y enfermedades des que causa el sindrome metabélico
coronarias. Ademas, las harinas refina- (enfermedades cardiacas, problemas de
das son procesadas de manera similar - . o P . ,
al aziicar. Esta es Ia férmula magica pa- lipidos, hipertension, diabetes tipo 2, can-

ra desarrollar alguno de los males que cer, higado graso no alcohdlico, demencia y
conforman el sindrome metabélico.” quistes ovaricos), es alarmante saber que este
sindrome no afecta inicamente a las personas
con sobrepeso, sino también a un 40% de
quienes mantienen un peso adecuado,
idem. pero una dieta deshalanceada.®

¢ University of California Television, 2012.



b Todo en exceso es malo. Siem-
pre lee la informacion de las ta-
blas nutrimentales y no consumas
habitualmente estos productos.

) El aporte calorico de un pasteli-
to como postre sera poco 0 mucho
segln la cantidad que consumas.
ES un exceso consumir un paque-
te con dos, tres o hasta seis paste-
litos, o bien, sustituir un plato de
comida —en el desayuno, almuer-
Z0 0 cena— con estos productos.

EL LABORATORIO PROFECO

RECOMENDAGIONES

b Si consumimos mas calorias de
las que el cuerpo puede asimilar
diariamente, aumentamos de peso.
Por ello, no debes sobrepasar el nd-
mero de calorias recomendadas por
dia, y que varia seglin tu edad, se-
x0 y nivel de actividad fisica.

La cantidad de energia que gas-
tamos es variable y resulta de la
suma de diferentes necesidades
caldricas obligatorias (el metabo-
lismo) y de otras que dependen de
nuestro estilo de vida y de la ac-

tividad fisica que practiquemos.
Teniendo en cuenta estas varia-
bles, las recomendaciones de la
Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) establecen un aporte calo-
rico de:

Varon adulto

2,000 a 2,500 kcal/dia
Mujer adulta

1,500 a 2,000 kcal/dia
Niflos de 3 a 5 afios
1,550 kcal/dia
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REPORTA

b Aun cuando los productos ten-
gan fecha de consumo preferen-
te, es muy importante que revises
perfectamente el producto antes
de consumirlo.

b Elabuso en el consumo de so-
dio puede acarrear consecuencias
para la salud, en especial para
personas con problemas cardio-
vasculares o hipertensos. La reco-
mendacidn de la OMS es no ingerir
mas de 2,000 mg al dia.



232

Aporte

energetico

L0 QUE ENCONTRAMOS

" En general, el contenido energético de estos productos es bastante

/ alto: de 117 a 232 kcal por porcion.

» Su costo es variado; oscila entre 3.14 y 7 pesos por pastelito, depen-
diendo de cada fabricante.

» La variacion por marca que existe en el peso de cada pieza de pro-
ducto tiene un rango de 30 a 35 gramos.

» El contenido de azucares totales va de 11.6 a 21.6 gramos por pasteli-
to. En el perfil de azucares (sacarosa, glucosa, fructosa y lactosa), se
detect6 que en todos los productos existe una concentracién mayor
de sacarosa (azticar comun), que varia entre 5.7 y 14.4 gramos por
pieza. Le sigue la de glucosa, con una variacién de 0.8 a 3.8 gramos;
luego la de fructosa, de 0.2 a 2.9; y, finalmente, de lactosa —prove-
niente principalmente de la leche adicionada—, de 0.4 a 1.5 gramos Pingﬁinos
ramos por pastelito.

miligramos
de calcio

» Ninguno de los productos contiene grasas trans.” Sin embargo, se encontrd una variacién de 1.2 a 7.5 gramos de acidos
grasos saturados dentro de la muestra.

» Aun cuando por la naturaleza de los productos no esperariamos altos contenidos de sodio, detectamos que los SUBMA-
RINOS Marinela tienen hasta 146 miligramos por pastelito; es decir, que si te comes los tres pastelitos de un paquete,
estarias consumiendo 438 miligramos.

» La mayoria de estos productos contiene minerales adicionados. En lo referente a micronutrientes encontramos:

1. Hierro y cinc. Las cantidades detectadas son muy similares en todos los productos; de 0.6 a 1.7 miligramos de hierro
por pastelito y, en el caso del cinc, de 0.3 a 1.2 miligramos.

2. Magnesio. El contenido varia en algunos casos hasta casi el doble: de 5.6 a 17.6 mili-
gramos por pastelito.

3. Calcio. En estos productos es muy variado, pues algunos lo adicionan, ademas del que
ya contiene la leche como ingrediente. Encontramos de 29 hasta 209 miligramos por
pastelito. Un caso especial es el de Pingiiinos Marinela, que contiene 569 miligramos
por pastelito.

miligramos de sodio
» Todos los productos cumplieron con la calidad sanitaria y el contenido neto declarado. .
Submarinos

’También llamadas “grasas hidrogenadas”, debido a que se les agregan moléculas de hidrogeno. Estan relacionadas con padecimientos
cardiovasculares, colesterol alto y arterioesclerosis.
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MODERATE Y CUIDA TU SALUD

Por su alto contenido de calorias, el consumo de estos productos debe ser sélo ocasio-
nal y en cantidades moderadas, no un habito, ni mucho menos el sustituto de una de
las tres comidas principales del dia. Esto debido, principalmente, a su alto contenido
de azucares que, aunque aportan energia al organismo, se absorben rapidamente; es-
ta absorcién provoca la producciéon de insulina por el pancreas, propiciando el desa-
rrollo de enfermedades relacionadas con el sindrome metabdlico.

Por eso, es indispensable que tomes en cuenta la informacién nutricional, 1a cual
suele tomar como referencia la ingesta diaria de los adultos. La Asociacién America-
na del Corazén (American Heart Association, en inglés) indica que la cantidad de azu-
car maxima tolerada para los infantes debe ser de tres a cinco cucharaditas cafeteras
de azucar (20 gramos) para todo un dia, y en el caso de los adultos siete (28 gramos).?

Toma como referencia este semaforo de niveles nutritivos en la comida (porciones
de 100 g) para saber si el producto que te vas a comer contiene componentes en can-
tidades que pueden ser daninas para tu salud.

Nutriente Elevada Mediana Baja
Azlcares 5158 Entre5y15g <5g
Grasa >20 g Entre3y20¢g <3g
Grasas saturadas >5g Entre1.5y5¢g <l5g
Sodio >15g Entre 0.3y15g <03g

8

American Heart Association, 2009.

DENSIDAD CALORICA

¢QUE ALIMENTOS APORTAN MAS CALORIAS?

Para equilibrar el consumo de calorias, es importante conocer la densidad calérica de
los alimentos, es decir, el valor energético que nos aporta cada alimento segin su pe-
soy cantidad de agua, grasa y fibra que contienen; a mayor densidad energética, se re-
comienda que las porciones sean menores. El agua proporciona peso al alimento, pero
no energia, por lo cual reduce la densidad caldrica; la grasa, por el contrario, la aumen-
ta.La saciedad se logra por el volumen de los alimentos: cuando son altos en agua y fi-
bra tienen menor densidad caldrica.

Tratemos de explicar mejor esto: la diferencia de calorias que nos proporcionan los
alimentos puede ser muy grande, ya que una misma cantidad de distintos alimen-
tos puede ser sustancialmente diferente en el contenido calérico. Por ejemplo: si co-
memos una manzana de 100 gramos estaremos ingiriendo alrededor de 52 calorias,
mientras que si consumimos 100 gramos de nueces ingerimos 660 calorias, es de-
cir, una misma cantidad de alimento nos da diferencias muy grandes en el conte-
nido energético.

Ala hora de elegir los productos, también es importante considerar el tipo de alimen-
tos, ya que dentro de una misma gama podemos encontrar diferencias considerables.
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Derivado de un informe conjunto de la FAO y la OMS titulado "Dieta, nutricion y prevencion
de las enfermedades cronicas", basado en el trabajo de un grupo de expertos que examina-
ron los mejores datos disponibles acerca de la dieta, la nutricion y sus efectos en las enfer-

medades croénicas, se generaron las siguientes recomendaciones:

Reducir las grasas del 15
al 30% de la ingesta ca-
Iorica diaria total, y las
grasas saturadas a menos

del 10%.

]
)

Para mantener un pe-

so corporal sano, es nece-
sario realizar, la mayoria
de los dias de la semana,
al menos una hora diaria
de actividad de intensidad
moderada, como caminar.

La ingesta de proteinas
recomendada es de 10

al 15%.

&

Se deben consumir mini-

mo 400 gramos de
frutas y hortalizas al dia.

La ingesta de sal, prefe-
riblemente yodada, debe
mantenerse en menos
de 5 gramos al dia.

L

Las necesidades caloricas
diarias deben ser cubiertas
de 55 a 75% por carbo-
hidratos, pero los azticares
refinados deben mantener-
se por debajo del 10%.
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LOS PASTELITOS
PUEDEN SER UN
POSTRE DE CONSUMO
OCASIONALY NO
HABITUAL, DEBIDO

A SU ALTO APORTE DE
CALORIAS Y AZUCARES.
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EL LABORATORIO PROFECO REPORTA

PARA QUE LO TOMES EN CUENTA

Si consumes este tipo de productos, aqui te presentamos los acreedores a mencion especial:

Los mas dulces
En general todos los pastelitos presentaron una cantidad

de elevada a mediana alta de az(icares, no obstante, hu-
ho tres que superan la cantidad méxima tolerada de az-

car’ para un nifio:

1. Empate: Dalmata Marinela oL
y Gansito Marinela 21.6 g

A A A 108%
- v— v

2. Choco torro Marinela 21 g

N\

f 1>
1]
|

”~N

3. Pingiiinos Marinela 16.5 g

82%

1
1) 1)

Considerando que estos productos pesan entre 50y 55 g,
el contenido de aztcar puede representar jhasta el 43%
de su peso total!

Mucho calcio

Los Pingiiinos Marinela presenta-
ron un sobresaliente contenido de
calcio de 569 mg; lo cual no deja
de lado que ocupd el tercer lugar en cuanto a conte-
nido total de aziicares y el cuarto en sodio. Toma en
cuenta, también, que una porcion de este producto re-
presenta entre 60 y 70% del consumo de calcio reco-
mendado para un nifio en edad escolar.®

Q

° American Heart Association, 2009.

0 De acuerdo con el Instituto Nacional de Ciencias Médi-
cas Salvador Zubiran.

U University of California Television, 2012.

Los mas salados

Escondido en su dulce sabor, todos estos productos
contienen sodio:

1. Submarinos Marinela

2. Choco torro Marinela

3. Dalmata Marinela

Recuerda que la ingesta diaria recomendada de sodio

para un nifio es entre 115 y 350 mg al dia."
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Los mas densamente caloricos

No es de sorprender que los primeros lugares en cuan-
to a aporte energético por porcion, también lo sean en

azlicares y grasas.
v o558

232
=)

1. Dalmata Marinela

en50g
2. Choco torro Marinela 207

en50g

195
keal)

3. Gansito Marinela

Los mas grasosos

1. kinder délice

——QRIET:

2. Dalmata Marinela

11.1g

[J \J
3. Choco torro Marinela
P

B o

4, Balconi Mix Milk

—IRIT:

5. Gansito Marinela

(2} 768



