
Productos

Tiempo de lectura: 15  minutos.

Profeco tiene el interés de proporcionarte información sobre los productos “light”, 
ya que una variedad de ellos utiliza indiscriminadamente el término, por lo que es 
importante que te enteres si realmente una reducción en grasa o eliminar una cantidad 
determinada de azúcares disminuye el aporte calórico de manera significativa. 

“light”
FICHA TÉCNICA
Periodo del estudio: del 28 de septiembre al  15 de noviembre del 2020.
Periodo de adquisición del producto: del 28 al 30 de septiembre del 2020. 
Marcas analizadas: 92.
Pruebas realizadas: 211.

Light no es lo mismo que 
saludable. DESCÚBRELO.

En
er

o  
20

21
  R

ev
ist

a d
el 

CO
NS

UM
IDO

R

37 

En
er

o 2
0

21
  R

ev
ist

a d
el 

CO
NS

UM
IDO

R

36 



1 NOM-086-SSA1-1994 “Bienes y servicios. Alimentos y bebidas no alcohólicas con modificaciones en su composición. Especificaciones nutrimentales”

La industria alimentaria ha realizado modificaciones en sus productos reduciendo, 
principalmente, los contenidos de grasa y azúcares. 

Estas modificaciones encuentran sus especificaciones nutrimentales y sus deno-
minaciones en la norma oficial mexicana NOM-086-SSA1-1994 “Bienes y servicios. 
Alimentos y bebidas no alcohólicas con modificaciones en su composición. Especi-
ficaciones nutrimentales”. 

En dicha norma se establece a los alimentos y bebidas no alcohólicas con modifica-
ciones en su composición por disminución, eliminación o adición de nutrimentos con 
la finalidad de contribuir a evitar deficiencias y prevenir excesos perjudiciales para 
la salud. Aunque muchos de estos productos usan el término “light” no está contem-
plado en la normativa nacional1.

La regulación del etiquetado de alimentos obligatorio o el impuestos sobre las be-
bidas azucaradas y los alimentos no esenciales con alto contenido calórico.  

Nuevo sistema de etiquetado frontal, el cual debe advertir de forma clara y veraz sobre 
el contenido de nutrimentos críticos e ingredientes que representan riesgos la salud, 
en un un consumo excesivo establecido en las modificaciones realizadas a la norma 
oficial mexicana NOM-051-SCFI-2010 “Especificaciones generales de etiquetado para 
alimentos y bebidas no alcohólicas preenvasados - Información comercial y sanitaria”.

¿Qué se ha hecho en México para 
afrontar el sobrepeso y la obesidad?

CONOCE EL ESTUDIO

Información
nutrimental

NOMNOM

Se analizaron 47 productos 
etiquetados como:

Light Ligero Sin azúcar

Reducido 
en azúcar

Sin 
calorías

Reducido 
en grasa

Bajo en 
grasa
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Y 45 de sus referentes 
convencionales.
Dentro de estos productos de referen-
cia encontramos que algunos ya están 
modificados en su composición (redu-
cen azúcar o grasa). Ten en cuenta esto 
cuando revises la tablas.

Refrescos
Néctar, Bebida de Arándano, y 
Bebida de Soya
Harina preparada para 
elaborar Hot Cakes
Leches ultrapasteurizadas
Leches bajas en lactosa
Leches de nueva generación
Salsa de tomate cátsup
Mermeladas
Cajetas
Jarabes

Frijoles
Mayonesas
Aderezos
Crema de cacahuate
Polvos para preparar 
bebidas sabor limón
Polvos para preparar 
gelatinas
Polvos para 
preparar bebidas
sabor chocolate
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REFRESCOS
Son bebidas saborizadas carbonatadas, elaboradas por la disolución de agua potable, edulcorantes y saborizantes que pueden 
estar adicionados o no de jugo de frutas y otros aditivos para alimentos. 

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

En porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

Coca Cola 
SABOR ORIGINAL
Refresco reducido en azúcar/ 
México/ 600 ml

30 kcal 270 kcal -

Jarabe de maíz 
de alta fructosa, 

sacarosa y 
sucralosa

10 mg 60 mg $2 $13

Coca Cola light
Sin calorías
Refresco sin calorías/ 
México/ 600 ml

0 kcal 0 kcal
100% Aspartame y 

Acesulfame K
10 mg 60 mg $2 $13

No aporta calorías, pero contiene edulcorantes.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

En porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

Peñafiel
Agua mineral sabor 
Naranja. Naranjada con agua 
mineral de manantial/ 
México/ 600 ml

44 kcal 264 kcal -
Jarabe de maíz de 
alta fructosa, jugo 

de fruta
14 mg 84 mg $2 $12

Peñafiel 
Sin calorías
Agua mineral sabor Naranja sin 
calorías. Naranjada Ligera con agua 
mineral de manantial/ 
México/ 600 ml

0 kcal 0 kcal 
100% Sucralosa y 

Acesulfame K
15 mg 90 mg $2 $12

No aporta calorías, pero contiene edulcorantes.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

En porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

pepsi
Refresco sabor cola/ 
México/ 600 ml

31 kcal 186 kcal -

Azúcar jarabe de 
maíz de alta 

fructosa, 
acesulfame K y 

sucralosa

2 mg 12 mg $2 $12

pepsi light
Sin calorías
Refresco sabor cola, 
sin azúcar sin calorías/ 
México/ 600 ml

0 kcal 0 kcal
100% Aspartame y 

Acesulfame K
6 mg 36 mg $2 $12

No aporta calorías, pero contiene edulcorantes.
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¿Con qué están endulzados?
Regularmente están endulzados con sacarosa o jarabe de 
maíz de alta fructosa que proveen altas calorías. La industria 
ha modificado los contenidos de azúcares en los productos 
originales adicionando edulcorantes no calóricos, por lo que 
en algunos referentes podemos observar que contienen 
acesulfame potásico o sucralosa. 

Refrescos “light”
Los refrescos “light”, sin calorías o sin azúcares, sustituyen el 
azúcar por edulcorantes no calóricos, logrando una reducción 
del aporte calórico hasta un 100%.

 

Los edulcorantes más utilizados son mezclas de aspartame 
y acesulfame K. Es importante que sepas que entre mayor 
sea el contenido neto del producto, mayor será el contenido 
de azúcares.

Contenido de sodio
Existe una diferencia en los contenidos de sodio, pero en 
términos generales son bajos en sodio. Recuerda, el nuevo 
etiquetado exige las leyendas “Contiene edulcorante no 
calórico no recomendable para niños” y “Contiene cafeína, 
evitar en niños", la cual debe incluirlas ya varios refrescos.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

En porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

Red Cola
 Refresco/ México/ 600 ml

46 kcal 274 kcal -
Jarabe de 

maíz de alta 
fructosa

7 mg 42 mg $1 $9

Red Cola
sin calorías
 Refresco sin calorías/ 
México/ 500 ml

0 kcal 0 kcal
100% Aspartame, 

Acesulfame K y 
Sucralosa

12 mg 72 mg $1 $5

No aporta calorías, pero contiene edulcorantes.

Precios Promedios de Productos Light en la 
Ciudad de México y Zona Metropolitana, 
Monterrey y Veracruz levantados del 23 al 27 
noviembre del 2020.	
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Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
100 ml

En porción 
de 600 ml

En porción de 
100 ml

En porción 
de 600 ml

sangría 
SEÑORIAL
Bebida carbonatada 
sabor sangría/ 
México/ 1 l

49 kcal 294 kcal -
Jarabe de maíz de 

alta fructosa
11 mg 63 mg $2 $20

sangría SEÑORIAL 
Light 
sangría SEÑORIAL Ligh/ 
México/ 1 l

0 kcal 0 kcal
100% Aspartame y 

Acesulfame K
10 mg 60  mg $2 $20

No aporta calorías, pero contiene edulcorantes.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

En porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

Squirt
Refresco sabor toronja/ 
México/ 600 ml

20 kcal 120 kcal -

Jarabe de maíz de 
alta fructosa, 

jugo de toronja, 
sucralosa y 

acesulfame K

14 mg 81 mg $2 $12

Squirt  LIGHT
Sin calorías
Refresco sabor toronja 
Sin calorías/ México/ 
600 ml

0 kcal 0 kcal
100% Sucralosa y 

Acesulfame K
12 mg 69 mg $2 $12

No aporta calorías, pero contiene edulcorantes.
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Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
250 ml

En envase de 1 l
En porción de 

250 ml
En 

envase de 1 l

JUMEX
Néctar de Manzana/ 
México/ 1 l

112 kcal 448 kcal -
Jarabe de maíz de 

alta fructosa y 
jugo de manzana

58 mg 232 mg $2 $19

JUMEX 
Bajo en Calorías
Néctar de Manzana Bajo en 
Calorías/ México/ 1 l

40 kcal 160 kcal
64% Pulpa de 

manzana, stevia 
y sucralosa

46 mg 184 mg $2 $20

Ojo con la cantidad que tomas. A pesar de que reduce el aporte calórico 64% contiene azúcares.

NÉCTAR  (POR PORCIÓN DE 250 ml)

A pesar de que reducen el contenido de calorías aún 
contienen azúcares por lo debes tener cuidado con 
la cantidad que ingieras ya que, por ejemplo, si bebes 
1 litro en un día estarás consumiendo cuatro veces el 
aporte que indican las tablas nutrimentales.

NÉCTAR, BEBIDA DE 
ARÁNDANO, 
Y BEBIDA DE SOYA

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
250 ml

En envase de 1 l
En porción de 

250 ml
En 

envase de 1 l

Ocean Spray 
Cranberry 
Classic
Bebida de Arándano/ 
México/ 1 l

100 kcal 500 kcal -
Jugo de arándano 

y azúcar
0 mg 0 mg $2 $23

Ocean Spray 
Cranberry 
Classic Light
Baja en Calorías
Bebida de Arándano/ Baja en 
Calorías/ México/ 1 l

8 kcal 40 kcal
92% Jugo de arándano, 

sucralosa y 
acesulfame K

30 mg 150 mg $2 $23

¡Cuidado! Si bien reduce el aporte de calorías 92% aún contiene azúcares.

BEBIDA DE ARÁNDANO (POR PORCIÓN DE 250 ml)

REFRESCOS

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

En porción de 
100 ml

En envase 
de 600 ml

SIDRAL MUNDET
 Refresco sabor manzana 
con 1% de jugo de manzana 
pasteurizado/ 
México/ 600 ml

20 kcal 120 kcal -
Azúcar, jugo de 

manzana 
concentrado 1%

29 mg 174 mg $2 $11

SIDRAL MUNDET 
Sin calorías
Refresco sabor de 
manzana sin calorías/ 
México/ 600 ml

0 kcal 0 kcal
100% Aspartame y 

Acesulfame K
34 mg 204 mg $2 $11

No aporta calorías, pero contiene edulcorantes.
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No encontramos diferencia entre la harina convencional y la harina que se indica 
ligera. Aun cuando esta última adiciona sucralosa no disminuye el aporte caló-
rico en el producto final.

HARINA PREPARADA PARA 
ELABORAR HOT CAKES

Marca
Denominación /
País de origen / Presentación

Imagen

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio

por 100 ml
Precio

promedioEn porción de 
200 ml

En envase de 1 l
En porción de 

200 ml
En 

envase de 1 l

Ades
 Alimento líquido de soya sabor 
mango, fortificado con zinc y 
5 vitaminas / México / 946 ml

50 kcal 251 kcal -

Sacarosa, jarabe 
de maíz de al-

ta fructosa, jugos 
(manzana y man-

go) y sucralosa

23 mg 115 ml $2 $21

Ades reducido 
en azúcar
Alimento líquido de soya reducido 
en azúcar sabor mango, fortificado 
con zinc y 5 vitaminas / 
México / 946 ml

35 kcal 173 kcal
31% Jugo de mango, 

sucralosa y 
acesulfame K

25 mg 125 ml $2 $21

No te vayas con la finta. Reduce el contenido calórico 31%; sin embargo, contiene azúcares.

BEBIDA DE SOYA

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)

Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g

Precio
promedioEn 1 hot cake 

de 40 g

En envase de 
500 g/ 29.5 hot 

cakes

En 1 hot cake de 
40 g

En 
envase de 
500 g 29.5 
Hot cakes

Pronto
Harina preparada para 
elaborar Hot Cakes tradicionales/ 
México/ 500 g

56 kcal 1658 kcal - Azúcar 163 mg 4825 mg $5 $27

Pronto 
Reducida en azúcar
Harina preparada reducida en 
azúcar y baja en grasa para 
elaborar Hot Cakes. Hot Cakes 
Ligeros/ México/ 800 g

79 kcal 2342 kcal
0% Azúcar 

y 
sucralosa

229 mg 6778 mg $4 $31

No es light. No disminuye su aporte calórico.

LECHES ULTRAPASTEURIZADAS

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

Borden 
Leche entera 
ultrapasteurizada adicionada 
con vitaminas A y D/ 
México/ 1 l

141 kcal 588 kcal _ 
Lactosa 

naturalmente en 
la leche

111 mg 464 mg $2 $19

Borden Light
Baja en Grasa
Leche parcialmente 
descremada ultrapasteurizada 
adicionada con vitaminas A y D. 
Baja en grasa/ México/ 1 l

98 kcal 408 kcal
34% Lactosa 

naturalmente en 
la leche

111 mg 464 mg $2 $20

Reduce su aporte calórico 34%.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

SELECTA 
Leche entera 
ultrapasteurizada 
adicionada con 
vitaminas A y D/ 
México/ 1 l

150 kcal 625 kcal _ 
Lactosa 

naturalmente en 
la leche

 120 mg 500 mg $2 $22

alpura LIGHT 
Baja en Grasa
Leche descremada, 
ultrapasteurizada adicionada 
con ácido fólico, vitaminas 
A y D. Baja en Grasa/ México/ 1 l

87 kcal 363 kcal
42% Lactosa 

naturalmente en 
la leche

120 mg 500 mg $2 $21

Reduce su aporte calórico  42%.
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Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte calórico (%)
Carbohidratos  y/o 

edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

LALA 
Leche entera ultrapasteurizada 
adicionada con vitaminas A y D/ 
México/ 1 l

148 kcal 616 kcal _ 
Lactosa 

naturalmente en 
la leche

111 mg 464 mg $2 $22

LALA Light
Leche parcialmente 
descremada 
ultrapasteurizada 
adicionada con 
vitaminas A y D. Baja 
en grasa/ México/ 1 l

98 kcal 408 kcal
34% Lactosa 

naturalmente en 
la leche

111 mg 464 mg $2 $21

Reduce su aporte calórico 34%.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte calórico (%)
Carbohidratos  y/o 

edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
 100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

Leche 
Aguascalientes 
Leche entera 
ultrapasteurizada de vaca/ 
México/ 1 l

144 kcal 600 kcal _ 
Lactosa 

naturalmente en 
la leche

108 mg 450 mg $2 $18

Leche 
Aguascalientes 
Light
Leche descremada 
ultrapasteurizada de vaca/ 
México/ 1 l

96 kcal 400 kcal
33% Lactosa 

naturalmente en 
la leche

108 mg 450 mg $2 $17

Reduce su aporte calórico en un 33%.

Marca
Denominación /
País de origen / Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte calórico (%)
Carbohidratos  y/o 

edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

SANTA CLARA
Leche entera 
ultrapasteurizada adicionada 
con vitaminas A y D/ México/ 1 l

147 kcal 614 kcal _ 
Lactosa 

naturalmente en 
la leche

126 mg 524 mg $2 $22

SANTA CLARA LIGHT
Baja en Grasa
Leche descremada, ultrapasteurizada 
adicionada con vitaminas A Y D. 
Baja en Grasa/ México/ 1 l

87 kcal 363 kcal
41% Lactosa 

naturalmente en 
la leche

126 mg 524 mg $2 $23

Reduce su aporte calórico en un 41%.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte calórico (%)
Carbohidratos  y/o 

edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

Lyncott 
Leche entera 
ultrapasteurizada/ 
México/ 1 l

140 kcal 582 kcal _ 
Lactosa 

naturalmente en 
la leche

120 mg 500 mg $2 $19

Lyncott
Reducida en grasa 
Leche parcialmente 
descremada ultrapasteurizada. 
Reducida en grasa/ México/ 1 l

95 kcal 394 kcal
32% Lactosa 

naturalmente en 
la leche

117 mg 488 mg $2 $20

Reduce su aporte calórico en un 32%.

LECHES ULTRAPASTEURIZADAS
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En el caso de la leche baja en lactosa existen produc-
tos que se ostentan como “light” que calóricamente se 
comportan muy similar a las leches ultrapasteurizadas 
en general. 

LECHES BAJAS 
EN LACTOSA

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
 100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

ALPURA SELECTA 
Leche entera deslactosada 
ultrapasteurizada adicionada
 con vitaminas A y D/ 
México/ 1 l

141 kcal 588 kcal -

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la Lactosa

120 mg 500 mg $2 $22

alpura LIGHT
Baja en grasa
Leche descremada, 
deslactosada ultrapasteurizada 
adicionada con ácido fólico, 
vitaminas A y D. Baja en 
Grasa/ México/ 1 l

86 kcal 358 kcal
39% Glucosa y Galacto-

sa proveniente de 
la Lactosa

120 mg 500 mg $2 $22

Reduce su aporte calórico en un 39%.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
 100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

Great Value 
Leche entera deslactosada 
ultrapasteurizada adicionada 
con vitaminas A y D/ 
México/ 1 l

137 kcal 570 kcal -

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la Lactosa

125 mg 521 mg $2 $22

Great Value Light 
Baja en grasa
Leche parcialmente descremada 
deslactosada ultrapasteurizada. 
Baja en grasa, adicionada 
con vitaminas A y D/ 
México/ 1 l

94 kcal 390 kcal
32%

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la Lactosa

125 mg 521 mg $2 $22

Reduce su aporte calórico en un 32%.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
 100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 i

En porción de 
240 ml

En 1 l

Lyncott* 
Leche entera deslactosada 
ultrapasteurizada/ 
México/ 1 l

139 kcal 578 kcal -

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la Lactosa

120 mg 500 mg $2 $22

Lyncott 
Reducida en grasa
Leche parcialmente descremada 
deslactosada ultrapasteurizada. 
Reducida en grasa/ 
México/ 1 l

95 kcal 394 kcal
32%

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la Lactosa

117 mg 488 mg $2 $22

Rreduce su aporte calórico en un 32%.

Marca
Denominación/
País de origen/ Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
 100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

SANTA CLARA 
Leche semidescremada 
deslactosada ultrapasteurizada
adicionada con vitaminas A y D/ 
México/ 1 l

121 kcal 506 kcal -

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la Lactosa

126 mg 524 mg $2 $22

SANTA CLARA LIGHT
Baja en grasa
Leche descremada 
deslactosada ultrapasteurizada 
adicionada vitaminas A Y D. 
Baja en Grasa/ México/ 1 l

82 kcal 341 kcal
33%

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la Lactosa

126 mg 524 mg $2 $22

Reduce su aporte calórico en un 33%.

*Precios recabados en internet 07/12/2020
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LECHES DE NUEVA 
GENERACIÓN

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
 100 ml

Precio
promedioEn porción de 

240 ml
En  1 l

En porción de 
240 ml

En 1 l

LALA 100 sin 
lactosa
+Proteína 54 g. Leche 
parcialmente descremada 
deslactosada ultrafiltrada 
ultrapasteurizada adicionada 
con vitaminas A y D/ 
México/ 1l

128 kcal 532 kcal -

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la 

Lactosa

80 mg 332 mg $3 $27

LALA 100 sin lactosa Light 
Reducida en grasa
+Proteína 54 g. Leche 
parcialmente descremada 
deslactosada ultrafiltrada 
ultrapasteurizada adicionada 
con vitaminas A y D. Reducida 
en grasa/ México/ 1 l

106 kcal 440 kcal
17%

Glucosa y 
Galactosa 

proveniente 
de la 

Lactosa

80 mg 332 mg $3 $27

Tan solo reduce 17% su aporte calórico.

MERMELADAS 

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 
 100 g

SMUCKER´S
Mermelada de 
frambuesa/E.U.A./
510 g

39 kcal 260 kcal -

Frambuesa, 
Jarabe de maíz 

alto en fructosa, 
jarabe de maíz

0 mg 0 mg $14 $71

SMUCKER´S
Sin azúcar
Conserva tipo Mermelada 
de frambuesa sin azúcar/
E.U.A./ 365 g

16 kcal 107 kcal
59% Frambuesa, 

polidextrosa 
sucralosa

0 mg 0 mg $21 $76

Tiene 59% menos de aporte calórico.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 
 100 g

McCORMICK
Mermelada Zarzamora/ 
México/ 270 g

36 kcal 240 kcal -
Zarzamora, 

Jarabe de maíz 
alta fructosa

0 mg 0 mg $8 $23

McCORMICK 50% 
Reducida en azúcar
Mermelada Zarzamora 
50% reducida en azúcar/
 México/ 235 g

20 kcal 133 kcal
45% Zarzamora, 

Jarabe de maíz 
alta fructosa

10 mg 67 mg $12 $29

Tiene 45% menos de aporte calórico.SALSA DE TOMATE 
CÁTSUP

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
 100 g

Precio
promedioEn porción de 

30 g
En 100 g

En porción de 
30  g

En 
 100 g

HEINZ
Salsa de tomate ketchup/ 
México/ 397 g

34 kcal 113 kcal -

Concentrado de 
tomate, jarabe de  

maíz de alta 
fructosa

335 mg 1117 mg $5 $18

HEINZ
Sin azúcar
Salsa de tomate ketchup 
sin azúcar añadida/ 
México/ 369 g

19 kcal 63 kcal
44% Concentrado de 

tomate
356 mg 1187 mg $9 $32

No adiciona sacarosa, pero contiene azúcares propios del tomate logrando reducir su aporte calórico 44%.

Encontramos productos llamados de nueva generación 
con contenido elevados de proteína, con poca disminu-
ción calórica en su producto denominado “light”. 

Estos productos no necesariamente los pueden con-
sumir los diabéticos debido a que contienen azúcares.
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Probablemente no se observa disminución en su aporte calórico, debido 
a que por la naturaleza de estos productos, contienen diferentes carbo-
hidratos, determinando el contenido  energético  basado en 4 kilocalorías 
por gramo,  no contemplando que adicionan polioles como el manitol sor-
bitol e isomalt que aportan menor kilocaloría 2.4 por gramo situación que 
ya contempla la modificación a la norma de etiquetado.

CAJETAS

Marca
Denominación/
País de orige / 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g 

Precio
promedioEn porción de 

30 g
En 100 ml

En porción 
30 g

En 
 100 g

CORONADO
Cajeta Quemada de 
leche de cabra/ 
México/ 660 g

94 kcal 313 kcal -
Jarabe de maíz, 
azúcar, maltitol, 

sorbitol
55 mg 183 mg $12 $78

CORONADO 
Reducida en azúcar
Cajeta de leche de cabra
reducida en azúcar/ 
México/ 370 g

85 kcal 283 kcal
10% Maltitol, sorbitol, 

azúcar
35 mg 117 mg $15 $55

No te dejes engañar. Tan solo disminuye su aporte calórico 10%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g 

Precio
promedioEn porción de 

30 g
En 100 ml

En porción
30 g

En 
 100 g

Las Sevillanas
Cajeta de leche de cabra
 sin azúcar/ México/ 660 g 

101 kcal 337 kcal -
Azúcar, jarabe de 

maíz
49 mg 162 mg $13 $85

Las Sevillanas 
Sin azúcar*
Cajeta de leche de 
cabra Sin azúcar/ 
México/ 360 g 

108 kcal 360 kcal
0'% Maltitol, isomalt y 

sucralosa
57 mg 188 mg $25 $89

Te está tomando el pelo. No reduce su aporte calórico.

Encontramos jarabes sabor a maple y a chocolate 
que utilizan edulcorantes no calóricos para lograr 
reducir su aporte calórico. 

JARABES 

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal) Disminución del 
aporte 

calórico (%)
Carbohidratos  y/o 

edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 
 100 g

D´Gari
Jarabe sabor a Maple/ 
México/ 250 ml

44  kcal 293  kcal -
Jarabe de maíz y 

azúcar
13 mg 87 mg $8 $21

D´Gari
Jarabe sabor a Maple sin 
azúcar/ México/ 250 ml

0  kcal 0  kcal
100%

Sucralosa 7.6 mg 51 mg $11 $28

Reduce su aporte calórico 100%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 
 100 g

Karo
Jarabe de maíz sabor maple/ 
México/ 680 g (500 ml)

50 kcal 333  kcal -
Glucosa de maíz y 
jarabe de maíz de 

alta fructosa
14 mg 93 mg $7 $47

Karo light
Imitación de jarabe 
sabor maple/ México/ 
520 g (500 ml)

5  kcal 33  kcal
90% Sorbitol y 

sucralosa
10 mg 67 mg $9 $46

Reduce su aporte calórico en un 90%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 ml

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 
 100 g

HERSHEY´S
Jarabe de sabor 
chocolate/ México/ 
453 ml (589 g)

49 kcal 324 kcal -

Jarabe de maíz 
de alta fructosa, 
jarabe de maíz, 

azúcar

7 mg 47 mg $11 $51

HERSHEY´S
Reducido en calorías
Jarabe de sabor chocolate 
sin grasa reducido en calorías/ 
E.U.A./ 456 ml (524 g)

22  kcal 144 kcal
56% Azúcar, fructosa y 

acesulfame
potásico

18 mg 120 mg $12 $54

Reduce su aporte calórico en un 56%.

*Precios recabados en internet 07/12/2020
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Los fabricantes han modificado la composición de 
los que se venden envasados reduciendo el conte-
nido de grasa o no adicionándola. 

FRIJOLES

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g 

Precio
promedioEn porción de 

130 g
En 100 g

En porción de 
130 g

En 100 g

La Sierra/Frijoles 
bayos refritos/ México/ 
440 g

127 kcal 98 kcal - - 515 mg 396 mg $3 $13

La Sierra
sin grasa 
Frijoles bayos sin grasa/ 
México/ 580 g

68 kcal 52 kcal
47%

- 523 mg 402 mg $3 $15

Reducen su aporte calórico 47%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g 

Precio
promedioEn porción de 

130 g
En 100 g

En porción de 
130 g

En 100 g

Isadora 
Frijoles refritos bayos/ 
México/ 430 g

122 kcal 94 kcal - - 543 mg 418 mg $4 $16

Isadora
Bajos en grasa
Frijoles bayos bajos en 
grasa/ México/ 430 g

106 kcal 81 kcal
13%

- 551 mg 424 mg $4 $18

Tan solo reducen su aporte calórico 13%.

Las mayonesas tienen altos contenidos 
de grasa, que es su mayor contribución 
energética.  

MAYONESAS

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 100 g

La Costeña 
Mayonesa con jugo de 
límón/ México/ 385 g

108 kcal 720 kcal - Azúcar 86 mg 573 mg $8 $30

La Costeña 
Aderezo Light de 
Mayonesa/ México/ 
420 g

58 kcal 387 kcal
63%

Azúcar 73 mg 483 mg $7 $29

Reduce su aporte calórico 63%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 100 g

HEINZ 
Mayonesa con Limón/ 
México/ 390 g

100 kcal 666 kcal _
Azúcar y jugo de 

limón
75 mg 500 mg $8 $30

HEINZ 
Mayonesa Light/ 
México/ 390 g

45 kcal 297 kcal
55%

Jugo de limón 82 mg 547 mg $7 $29

Reduce su aporte calórico 55%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 100 g

HELLMANN´S 
CLÁSICA
Mayonesa/ México/ 
340 g

60 kcal 400 kcal - Azúcar 111 mg 737 mg $8 $27

HELLMANN´S 
LIGHT
Aderezo/ México/ 355 g

27 kcal 182 kcal
55%

Azúcar 110 mg 734 mg $8 $27

Reduce su aporte calórico 55%.
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Encontramos una marca que no utiliza el término “light” pero indica reducida en grasa.

Los aderezos altos contenidos de grasa, que es su 
mayor contribución energética. 

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

30 g
En 100 g

En porción de 
30 g

En 100 g

Member´s Mark* 
Aderezo Ranch/ 
E.U.A./ 710 ml

144 kcal 445 kcal - Azúcar 264 mg 880 mg $9 $65

Member´s Mark
Reducido en grasa*
Aderezo Ranch Light 
Reducido en grasa/ 
E.U.A./ 710 ml

81 kcal 270 kcal
39%

Azúcar 326 mg 108 mg $9 $65

Su aporte calórico es menor en un 39%.

Marca
Denominación /
País de origen / 
Presentación

Imagen
Aporte calórico (kcal) Disminución 

del aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción 

de 32 g En 100 g En porción de 
32 g En 100 g

SKIPPY 
Crema de cacahuate
untable / 
E.U.A./ 425 g

196 kcal 613 kcal - Azúcar 150 mg 469 mg $19 $82

SKIPPY
Reducida en grasa
Crema de cacahuate 
untable reducida en 
grasa / E.U.A./ 462 g

181 kcal 565 kcal
8% Sólidos de jarabe 

de maíz, azúcar
151 mg 471 mg $18 $82

Que no te enegañe. Tan solo reduce su aporte calórico 8%.

CREMA DE CACAHUATE

ADEREZOS

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

30 g
En 100 g

En porción de 
30 g

En 100 g

CLEMENTE JACQUES
Aderezo para ensaladas 
Ranch/ México/ 473 g

103 kcal 343 kcal - Azúcares 260 mg 867 mg $8 $35

CLEMENTE JACQUES
Reducido en calorías
Aderezo para ensaladas 
reducido en calorías. Ranch/ 
México/ 473 g

32 kcal 107 kcal
69%

Azúcar 278 mg 927 mg $8 $37

Reduce su aporte calórico  69%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

15 g
En 100 g

En porción de 
15 g

En 100 g

McCORMICK  
Mayonesa con jugo de 
Limones/ México/ 
320 g	

112 kcal 745 kcal _ Azúcares 90 mg 600 mg $9 $30

McCORMICK/ Light 
Aderezo de Mayonesa 
con jugo de Limones/ 
México/ 350 g

63 kcal 418 kcal
44% Azúcar y jugo de 

limón
135 mg 900 mg $9 $32

Su aporte calórico es menor en un 44%.

MAYONESAS

Las características de las bebidas resultantes dependen del 
dulzor de los edulcorantes añadidos, la acidez de los ácidos 

presentes, los agentes saborizantes naturales y artificiales, los 
conservadores empleados, entre otros factores. 

POLVOS PARA PREPARAR 
BEBIDAS SABOR LIMÓN

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Imagen

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g / 
100 m

Precio
promedioEn porción de 

1.5 g (200 ml)
En 1 l

En porción de 
1.5 g  (200 ml)

En 1 l

ZUKO 
Polvo para preparar 
bebida sabor a Limón/ 
México/ 15 g

4 kcal 20 kcal -
Aspartame y 
acesulfame

5 mg 25 mg $27 $4

ZUKO Light
Sin calorías
Polvo para preparar bebida 
sin calorías sabor a Limón/ 
México/ 15 g

0 kcal 0 kcal
100% Aspartame y 

acesulfame
0 mg 0 mg $29 $3

No aporta calorías.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Imagen

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g / 
100 m

Precio
promedioEn porción de 

1.5 g (200 ml)
En 1 l

En porción de 
1.5 g  (200 ml)

En 1 l

Clight
Sin calorías
Polvo para preparar bebida 
sabor limón sin calorías y 
bajo en sodio, fortificado con 
vitaminas C, A, B1 y B6/ 
México/ 7 g

0 kcal 0 kcal
100% Aspartame y 

acesulfame
26 mg 130 mg $3 $45

No aporta calorías.
*Precios recabados en internet 07/12/2020
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Dependiendo de la marca adicionan azúcares o edulcorantes 
(acesulfame K, aspartame, sucralosa, stevia), acidulantes, sa-
borizantes, colorantes y algunas vitaminas. 

El aporte energético no es muy alto y varía de acuerdo con los 
ingredientes que contengan y los adicionados dependiendo si 
se elabora con agua o leche.  

En el producto referente convencional contienen una mezcla de 
azúcar y edulcorantes no calóricos, mientras que los productos 
“light” solo contienen edulcorantes no calóricos. 

En este caso no encontramos en el mercado un producto de la 
marca JELLO de referencia , pero al ostentarse como JELLO 
Cero quisimos verificar si había alguna diferencia con el redu-
cido en azúcar.

POLVOS PARA PREPARAR 
GELATINAS

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g 

Precio
promedio

En Porción de 
130 g de
 getanina

En 100 g
En Porción de 

130 g de 
getanina

En 100 g

D´Gari 
Polvos para preparar 
gelatinas con agua sabor 
limón/ México/ 120 g

56 kcal 43 kcal -
Azúcar, sucralosa 

y acesulfame K
13 mg 10 mg $49 $10

D´Gari  Light
Bajo en calorias
Polvos para preparar 
gelatinas con agua bajo en 
calorías sabor limón/ 
México/ 20 g

8 kcal 6 kcal
86% Aspartame y 

acesulfame K
3 mg 2 mg $49 $10

Reduce su aporte calórico en un 86%.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g 

Precio
promedio

En Porción de 
130 g de
 getanina

En 100 g
En Porción de 

130 g de 
getanina

En 100 g

JELLO 
Polvo para prepara 
gelatina reducida en 
azúcar sabor a Limón/ 
México/ 25 g

9 kcal 7 kcal -
Azúcar, 

aspartame y 
acesulfame K

66 mg 51 mg $42 $10

JELLO Cero
Baja en calorías
Polvo para prepara gelatina 
baja en calorías sabor a 
Limón/ México / 25 g

10 kcal 8 kcal
0% Azúcar, aspartame 

y acesulfame K
63 mg 49 mg $45 $11

No aporta calorías.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Imagen

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes presentes 

Sodio (mg)

Precio
100 g 

Precio
promedio

En Porción de 
130 g de 
getanina

En 100 g
En Porción de 

130 g de 
getanina

En 100 g

Pronto
Reducida en azúcar
Polvo para prepara 
gelatina reducida en 
azúcar sabor a Piña/ 
México/ 84 g

40 kcal 31 kcal -
Azúcar y 
sucralosa

88 mg 68 mg $13 $11

Pronto Light
Sin azúcar
Polvo para prepara 
gelatina sin azúcar sabor 
a Piña/ México/ 25 g

11 kcal 9 kcal
71% Aspartame y 

acesulfame K
291 mg 224 mg $33 $8

Pronto Light
Sin azúcar
Polvo para prepara 
gelatina sin azúcar 
sabor a Limón/ 
México/ 25 g

11 kcal 9 kcal
72% Aspartame y 

acesulfame K
135 mg 104 mg $34 $9

Reduce su aporte calórico en un 72%.
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LEE LAS 
ETIQUETAS
Siempre revisa el etiquetado y 
las tablas nutrimentales, princi-
palmente el aporte energético, 
teniendo en cuenta el tamaño de 
las porciones. Recuerda que ya 
se cuenta con el nuevo sistema 
de etiquetado frontal, el cual te  
servirá para identificar cuando 
un producto tenga exceso de  al-
gún nutrimento crítico y leyendas 
precautorias sobre edulcorante 
y cafeína.

La nueva norma de etiquetado 
señala que los contenidos nutri-
mentales deben expresarse por 
100 g o por 100 ml, adicionalmen-
te se puede declarar por porción.

En general estos productos tienen grasa y alto contenido de azúcar.  
No encontramos productos que utilicen el término “light”, pero sí pro-
ductos que se denominan reducidos en azúcar. 
Aun y cuando realizan una reducción de azúcar los carbohidratos to-
tales no disminuyen, por ello el efecto en el aporte calórico es mínimo

POLVOS PARA 
PREPARAR BEBIDAS
SABOR CHOCOLATE

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Imagen

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

13 g
En 100 g

En porción de 
13 g

En 100 g

Choco Milk
Alimento en polvo 
fortificado para preparar 
una bebida sabor a chocolate/ 
México/ 350 g

50 kcal 145 kcal -
Azúcar, sólidos de 

jarabe de maíz
19 mg 145 mg $9 $32

Choco Milk
Reducido en azúcar
Alimento en polvo para 
preparar una bebida sabor 
a chocolate  fortificado y 
reducido en azúcar/ 
México/ 280 g

45 kcal 348 kcal
9% Azúcar, 

polidextrosa, 
stevia

25 mg 190 mg $12 $34

Tan solo reduce su aporte calórico 9%.

RECOMENDACIONES 

• Limita tus consu-
mos energéticos 
procedentes 
principalmente 
de la grasa.

• Aumenta el consu-
mo de legumbres, 
cereales integrales, 
frutas y verduras.

• Limita la ingesta 
de azúcares libres.

• Realiza actividades 
físicas periódicas.

• Logra un equilibrio 
energético para 
alcanzar tu peso 
adecuado.

¿CÓMO REDUCIR EL SOBREPESO 
Y LA OBESIDAD?

CUIDA LAS 
CANTIDADES
Ningún alimento por sí solo engorda. Debes 
encontrar el balance entre tu consumo de 
calorías y las que gastas cuando realizas 
tus actividades diarias. Es decir tener un 
balance energético global.

TE ESTÁN TOMANDO 
EL PELO
	

Los alimentos “light”no hacen que bajes 
de peso. Si bien su aporte energético pue-
de ser inferior respecto a su referente 
cconvencional, algunos de ellos, por su na-
turaleza, contienen grasas y azúcares en 
cantidades significativas.

Marca
Denominación/
País de origen/ 
Presentación

Aporte calórico (kcal)
Disminución del 

aporte 
calórico (%)

Carbohidratos  y/o 
edulcorantes 

presentes 

Sodio (mg)
Precio
100 g

Precio
promedioEn porción de 

13 g
En 100 g

En porción de 
13 g

En 100 g

CAL C TOSE 
Alimento en polvo fortificado 
para preparar una bebida 
sabor a chocolate/ 
México/ 350 g

49 kcal 376 kcal - Azúcar 4 mg 34 mg $10 $33

CAL C TOSE
reducido en azúcar
Alimento en polvo para 
preparar una bebida sabor 
a chocolate fortificado y 
reducido en azúcar/ 
México/ 280 g

46 kcal 350 kcal
7% Azúcar 

polidextrosa
12 mg 94 mg $13 $36

Prácticamente no reduce  su aporte calórico, solo un 7%.
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TODO ESTÁ 
EN EL 
EQUILIBRIO 
Una alimentación sana debe in-
cluir el consumo de proteínas, 
carbohidratos y grasas. Todos son 
nutrimentos esenciales para una 
buena nutrición, por lo que no de-
bemos satanizar ningún alimento.

 Todo está en el equilibrio entre el 
consumo de alimentos y el gasto 
de energía. 

Detectamos que  los productos con altos contenidos de gra-
sa como son las mayonesas y aderezos, los cuales reducen su 
contenido de grasa disminuyendo su contenido energético, 

siguen conservando cantidades significativas de grasa, hay 
que tener cuidado de no consumir estos productos en can-
tidades mayores por tratarse de versiones ligeras.

ALTOS CONTENIDOS DE GRASA

AUNQUE DIGAN SIN AZÚCAR, 
AÑADEN AZÚCARES 

“Sin azúcar 
añadida” o “0% 
azúcar añadida” 
no significa que el producto no tenga 
azúcar, aunque su aporte energético 
sea inferior al de su alimento con-
vencional, ya que siguen teniendo 
azúcares. Esto es importante para las 
personas diabéticas y para el control 
del consumo de calorías.

“Sin azúcar” 
que puede ser 
malinterpretada, 
ya que significa que no tiene azúcar 
(sacarosa), pudiendo provenir de  fruc-
tosa, glucosa o jarabes de alta fructosa 
que también dan aporte calórico.

CONCLUSIONES 

Para saber más sobre los azúcares 
consulta nuestra edición 513.

Existen productos que por su naturaleza contienen azú-
cares, pero los fabricantes modifican la composición no 
adicionándolos. 

En las mermeladas, cajetas, bebidas de frutas, néctares y 
catsups descubrimos leyendas como:REVISA LAS 

PORCIONES 
POR ENVASE
Varias de las etiquetas resaltan con-
tenidos de calorías por porción, pero 
es muy importante que verifiques 
cuántas porciones tienen los enva-
ses, ya que existen ocasiones en que 
en empaque completo contiene de 3 
a 6 porciones, por lo que al consumir-
las totalmente puedes tomar 5 veces 
más calorías.

La nueva norma de etiquetado seña-
la que los contenidos nutrimentales 
deben expresarse por 100 g o 100 ml. 
Adicionalmente se 
puede declarar 
por porción.


