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GALLETAS MARIAS,
SALADAS Y DE
ANIMALITOS

Consumelas conmoderacionya que pueden
contener exceso de sodio, de azticares o calorias.

Tiempo de lectura: 15 minutos.

Las galletas estan presentes enla vida
cotidiana, tan es asi que algunas estan
incluidas en la canasta basica, por ejemplo:

* Las galletas saladas
* Las galletas Marias
* Las galletas de animalitos

Cada una con su propia version, pues en el
mercado existen presentaciones como:

* Escarchadas con azlcar
* Sabor achocolate

* Consal

* Con granos enteros

NORMATIVIDAD FICHA TECNICA
» NOM-002-SCFI-2011. Productos preenvasados- Contenido neto- Periodo del estudio: del 21 de septiembre al 15 de diciembre
Tolerancias y métodos de verificacion. del 2022.

» NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado
paraalimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados- Informacidn
comercial y sanitaria.

Periodo de adquisicion del producto: del 21 de septiembre
al 31de octubre del 2022.

Marcas analizadas: 48.
* NOM-247-SSA1-2008. Productos y servicios. Cereales y sus productos.
Cereales, harinas de cereales, sémolas 0 semolinas. Alimentos abase
de: cereales, semillas comestibles, de harinas, sémolas o semolinas o sus
mezclas. Productos de panificacién. Disposiciones y especificaciones
sanitarias y nutrimentales. Métodos de prueba.

Pruebas realizadas: 497.
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ALGUNOS DE SUS INGREDIENTES SON:

Grasas

Hay marcas que utilizan aceites vege-
tales y otras grasas hidrogenadas que,
apesar de ser de origen vegetal y por
Magpct o 1 el tratamiento fisicoquimico al que son
sometidas, se comportan en nuestro
organismo como grasa saturada

que en exceso aumenta los nive-
les de colesterol sanguineo.

Harinas

Son elaboradas, dependiendo de la
marca, a base de harinas de trigo o
mailz. Estas se componen principalmente
de carbohidratos, los cuales contribuyen
aproporcionar energa.

Sal

Adicionan sal, que aparte de dar sa-
bor ayuda a aumentar la firmeza de
lamasay sumanejabilidad, ademas
en sumayoria agregan otros aditivos
que también tienen sodio, lo que in-
crementa la presencia de este enel
producto.

Azucares
anadidos

Elazicar es otro ingrediente
presente en las galletas, prueba de
ello es que las podemos encontrar en . .

elsegundo o tercer lugar enla lista P
de ingredientes.

Edulcorantes

Algunas marcas incorporan
edulcorantes (isomalt, maltitol)
en sustitucion de los azticares.
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Galletas Marias Galletas saladas Galletas
Se utilizan como ingrediente enrecetas ~ Acompafian platillos como attn o de animalitos
de pays, también se pueden comer so- mariscos o pueden ser parte de alguna S o di
las, o bien, con mermelada o cajeta. botana. aS‘E%anln sinningun ingrediente
icional.

NUTRIENTES CRITICOS EN LAS
GALLETAS

Generalmente, las galletas son muy caldricas ya que aportan importantes cantidades de grasas, de azticar y ademas,
varias aportan sodio. Cuando se consumen es muy facil excederse de los limites diarios recomendados de estos
nutrientes, por lo que resulta importante revisar las etiquetas ya que su presencia es mas que notable con los sellos
de advertencia que presentan en la parte frontal de la etiqueta.

EXCESO
GRASAS
SATURADAS,

EXCESO EXCESO EXCESO
CALORIAS SODIO AZUCARES

CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

Febrero 2023 Revista del CONSUMIDOR (=
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CONOCE EL ESTUDIO

SE ANALIZARON 48 PRODUCTOS:

@ Galletas Marias
y productos que en apariencia son similares alas galletas Marias.

9 Galletas digestivas o digestive

que en apariencia son como las galletas Marias, y que ademas

@ Galletas saladas

9 Galletas de

de harinas contienen fibray /o salvado de trigo y gasificantes
como: carbonato o bicarbonato de sodio o amonio.

LAS PRUEBAS

Informacion Comercial

Se verificd que el etiquetado de informacion al consumidor que presentan los productos en
su empaque incluyera la siguiente informacion en espafiol, requerida por la normatividad
nacional vigente, como:

Sistema de
Etiquetado
Frontal

Marca

Tipoo
denominacion
comercial

Contenido
neto

Nuamero
de lote

Fecha de caducidad

animalitos

Tabla nutrimental
del producto

Ingredientes

Nombre o razén
social y domicilio
del responsable
del producto

Pais de origen

Leyenda de conservacion

(] [ o (]
Contenido Neto Calidad Sanitaria
Se comprobd que el contenido Se evaluo sino contenian
declarado en su etiqueta fuera microorganismos que afectaran
correcto. la salud del consumidor.

Aporte nutrimental por 100 gramos de galleta

Se investigo lo siguiente:

Contenidode
carbohidratos

Contenido
de proteina

Azlcares
totales

Contenidode
grasa total

Febrero 2023 Revista del CONSUMIDOR 5
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GALLETAS MARIAS

AURRERA |
$28

()México/480g
Aurrera, Q\
'ﬂﬂlﬂﬁ

MARIAS g
i

Proteina

6.82g/100g

Contenido energético

377keal /100 g

Azicares

23.21g

/100g

GALLETRY

i
EXCESO EXCESO EXCESO
CALORIAS AZUCARES SODIO

Contenido energético

420kcal /100g

BEST CHOICE ORIGINAL | eers |

GALLETAS MARIAS 757¢g/100g - |

GALLETASDEHARINADE TRIGO/ 27
Aztcares

(*)México/CONT.NET. 500g(CONT. 3
TUBOSDE200gc/u)

23.41g

/100g

B T
i
E )
¥
J o .
EXCESO EXCESO EXCESO
caLorias [l Azocares |l TiRADAS SobIo

Productos ordenados alfabéticamente.

CUETARA GALLETAS
HOJALDRADAS

GALLETASSABORVAINILLA/
(*)México /660 g(3PAQUETUBOS
DE220gc/u)

& R |
EXCESO EXCESO
CALORIAS AZUCARES

CHEDRAUI

GALLETASMARIAS/
()México/ 1kg

EXCESO
GRASAS
SATURADAS

AN ry F ot ¥
1} 5 L

i ’ e .
EXCESO EXCESO
CALORIAS AZUCARES

$  Precio por envase.

$ ) Precio obtenido porinternetel 11 de enero del 2023.

/ Proteina \ /
7.28¢/100g

y Aziicares

2131g

/100g

Contenido energético

440kcal /100g

-

Protelna

759¢g/100g

Contenido energético

408kcal /100g

AzGcares

25.01g

/100g

Lo que encontramos
* Tiene hasta 59.5 g menos contenido neto del que declara.

os del 2 al 11 de enero del 2023

Febrero 2023 Revista del CONSUMIDOR 5
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GALLETAS MARIAS

GOLDEN HILLS
GALLETAS MARIAS “ ¢

730g/100g

P N

Proteina Contenido energético

416 kcal /100g

GALLETASMARIAS /(:)México/600g
(3PAQUETESDE 200gc/u)

\ lGGlD_iN HILLS % 4
e ¢

Aztcares
' 2235¢g
\\\ \ / [0]0) g
Lo que encontramos

* Tiene hasta 27.9 g menos contenido neto del que declara.

GALLETASMARIAS SABORA CHOCOLATE /
()México/180g

764g/100g

GREAT VALUE /

Proteina

Contenido energético

438kcal /100g

Aztcares

$14 //*”*“\\

21.51g

/100g

EXCESO EXCESO E)I;iiics) XCESO
CALORIAS AZUCARES SATURADAS, ODIO

Productos ordenados alfabéticamente.

GULLON

GALLETAMARIASINGLUTEN/
© Espafia/380g(2x190g)

EXCESO
CALORIAS

KEPRECIO
GALLETAS MARIAS

GALLETASSABORVAINILLA/ $36
() México/ 840 g(CONTIENE 6 SOBRES

DE140gc/u)

CONTIE
JARABE DE

F

..-..-. __ "'."-l- f
(o1 46T 21 4
e
EXCESO CESO g’éigics’ EXCESO
CALORIAS cARES [l TRADAS SoDIO

$  Precio por envase.

$ Precio obtenido porinternet el11de enero del 2023.

Proteina Contenido energético
5.30g/100g 460kcal /100g
Aziicares
20.64g
\ /100g
) | /
Proteina Contenido energético
6.76g/100g 413keal /100g
Aziicares
i 2082g
/100g
Lo que encontramos

*No es veraz en el contenido energético declarado en la tabla
nutrimental.

Febrero 2023 Revista del CONSUMIDOR
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GALLETAS MARIAS

LA MODERNA
GALLETAS MARIAS

GALLETAS SABOR VAINILLA /dMéxica/

Contenidosergitic MARIAS GAMESA

419 l[Cﬂ rlun E GALLETAFORTIFICADA/

) México /510 g (COMTIEME 3ROLLOS
DEORc/u)

510 (CONTIENE 3ROLLOSDE 1705 ¢/u) —
JARABE DE Nz fooEes Sl
DEALTA. | A 907g | 290 mg
FRUCTOSA /- -4 W Jio0g /100g

CONTIENE

MARIAS GAMESA
AZUCARADAS

e e MARIAS GAMESA
T DORADAS

GALLETAFORTIFICADA / ' GALLETAS /) México /513 g
(I México/ 450 g(FROLLOS DE $[|-7 SR {6PAKETINES) $56
150gc/ul P >,
{"‘ 'Grasa "31
i S TR i
*\' [ 1- -': s 'II|
28
) gttt — S
| /100g" 4
SO/ CONTIENE — HOIA N/ coNmENE
@ad | JARABE DEALTA )|

FRUCTOSA

Productos ordenados alfabéicamente.

R | JARABE DEALTA
FRUCTOSA /|

8| JARABE DEALTA
- FRUCTOSA /)

§ Preciopor onvase

f Precio obtenido por internet el 11 de enero del 2023,

Contenido energético

4llkeal /100g

Sodio

348 mg

/100g

Contenido energetico

439kcal /100g

Fabrern 2023 meammmn E
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GALLETAS MARIAS

MILENA MARIAS Proteins

GALLETASSABORVAINILLA / §shMéxica/ 751 E- ﬂﬂﬂg

Tkg (S PAQUETESDE 200g /L)

NABISCO PREMIUM
MARBU DORADA

GALLETAS MARIAS [
(PMéxico,/ 696 g(4 PAQUETES DE |
174gcful = -

CONTIENE

JARABE DE MAZ 3.00¢
DE ALTA s T
FRUCTOSA ye,

Productos ordenados alfabéicamente.

Contenidoenergético

418keal /100g

Contenidoenergético

447keal /100g

PRECISSIMO

GALLETASMARIAS
) México /510 g (IEMPAQUESDE
170z CADAUND)

PRECISSIMO
GALLETAS MARIAS

GALLETASSABORVAINILLA /()
México/ 840 g{6 PAOQUETES
DE140gc/u

Pi‘utelna'

7.48g/100g

§ Preciopor onvase

f Precio obtenido por internet el 11 de enero del 2023,

Contenido energetico

414keal /100g

Contenido energetico

427keal /100g

—
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GALLETAS MARIAS

VALLEY FOODS GALLETAS ("2 ™
MARIAS DORADAS  7268/100g

GALLETAS MARIAS ESCARCHADAS

{)México /495 $39 =
w N -'. Y e ' 4

GULLON protene

GALLETAMARIASINAZUCAR /

£ Espafia/ 400g(2x200¢) $89 mﬁf ms )

'. e l' Grasa

7e1'0

ol |
sin azucar_ - U.JoEg

COMNTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

Productos ordenados alfabéicamente.

Contenidoenergético

431keal /100 g

Contenidoenergético

420keal /100g

F L Y Frecirs Promedio de G « harjas h
GALLE IAS SALADAS i
f Precio obtenido por internet el 11 de enero del 2023,

BEST CHOICE ORIGINAL (i
SALADAS 10363/ 100g.

GALLETASDEHARINADE TRIGD CONSAL
DEMAR f{hMéxica/180g 4 Y P—

$1

Contenido energético

416keal /100 g

N ee| |
l d "1-¢_| e ) .”".‘. Ly :".:?
Sﬂ a as fasass . g
L 3T - ._Aj v

e

CUETARA

GALLETASSALADAS /#Méxicoy
330g(3PADUETESDENDge/u)

Contenido energetico

397keal /100g

Lo que encontramos

«Dice ser "LA SALADA MAS CRUJIENTE", lo cual incumple la
NOM 051 por ser potencialmente engafioso.

» Contiene 9.5 g/100 g de azlicares y no los declara.

fabrero o2 Revista dal CONSUMIDOR &'
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GALLETAS SALADAS

CUETARA TOSTAS

GALLETASALADA /fdMexica
300 g(3PACLIETUBOS O 100 c/u)

DARE BRETON CABARET

GALLETASSALADAS CRUSIENTES Y CREMOSAS
EEcradosUnidos/ 200

Praductos ordenados alfabéticamente

Pmteha
724g/100g

Proteina

754g/100g

Contenidoenergético

430keal /100g

Contenidoenergético

484keal /100g

Sodio

514 mg

/100g

DARE BRETON ORIGINAL

GALLETASSALADAS /&EEstados Unidos 225 g

DARE BRETON REDUCIDAS

EN GRASA

GALLETASDE TRIGOD SALADAS
REDUCIDASENGRASA
& EotadosUnidos/ 227 g

Proteina

10.73g/100g

_ :ﬁntaiﬁa

‘13.26g/100g 6

§ ' Precio por envase

* Precioobienidoparinternet el 1t de enerodel 2023

Contenidoenergético

458kcal /1008

Contenido energético

38lkeal /100g

=1
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GALLETAS SALADAS

DARE VINTA

_ Proteina Contenido energético
GALLETAS SALADAS DE 8GRANOS T -
¥ EEﬁﬁILLAE.Fl*}Ea:atiAfIEﬂ g $1 u 1 m!.ﬂ“ﬂs 489 I‘:df lﬂ'ﬂg
GA.M ESA CRAC KE[S _Pmtgina ] Contenido energético
GALLETASABORMANTEQUILLA/ n 100
() Mexico/348 g5 ROLLOSDE S Bg) 701 ll" ]mg 470 keal / 1003

Productos ordenados alfabéticamente

$  Precio por envase

* Precio obtenidoporinternet el 1t de enero del 2023

GAMESA SALADITAS

~ Proteina Contenido energetico
¥ xico, 2z TINES a AR <
;&ﬁ;ﬁ:ﬁé‘;ﬂﬂﬂ I Miéxicn/240g( 20 PAKETINE mgﬂmg ﬁﬁhﬂﬂwg
CONTIENE P, y -
JARABE DE ALTA | sy 4%  Gresa |
FRUCTOSA /! e
[&F ] |

GOLDEN HILLS GALLETAS oot

. H Contenido energético
CRACKERS 6.92g/100g 433keal /100g
GALLETASALADA /) México/400g 3 : =
{4PAQUETESDE 100 g c/u) "
CONTIENE \ o
JARABE DE Malz \alletans N 4

OEALTA

FRUCTOSA

Fefrero 20223 Revista dal CONSUMOOR bs
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GALLETAS SALADAS

GOLDEN HILLS GALLETAS
SALADAS/

GALLETASALADA [ ) México/ 440g

(4 PAQUETES DE NDgc/u) $35

CONTIENE
JARABE DE MAIZ
DEALTA
FRUCTOSA

GREAT VALUE

GALLETASSALADAS S
*hMidxico/180g

Praductas ordenados alfabdticamente

~ Proteina.
10.70g /100g

Contenidoenergético

414 keal /100g

' Lo que encontramos

* Contiene 6.5 g/100 g de azlicares y no los declara.

Contenidoenergético

405keal /100g

GREAT VALUE

GALLETASSALADAS SABORMANTEQULILLA /
¥iMéxico /28BS g (3PAQUETESDE 95 ac/u)

MILENA

GALLETAS SALADAS /{iéxico/180 g

§ ' Precio por envase

* Precioobienidoparinternet el 1t de enerodel 2023

Contenido energético

503 keal /100g

Lo que encontramos
» Contiene hasta 68% mas grasa de la declarada.

Contenido energético

417keal /100 g

-

Fetrern 202 Aevista dol COMSUMOOR b2
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GALLETAS SALADAS

M I LENA CRAC KER [ Proteina | / Contenido energético
VANTEQUILLA / ()vixico/ 300 769g/100g
(3ROLLOSDE100gc/u) - g

479kcal /100 g

Azicares
o :!:i';:.-:'.q-" - ‘ 12.88g
-.'- ;'gs P i MJ ;g,; } Lo que encontramos

* Contiene hasta 35% mas grasa de la declarada.

L
EXCESO EXCESO (E;)éigics) EXCESO
CALORIAS AZUCARES SATURADAS, SODIO

Contenido energético

481kcal /100g

NABISCU RI.IZ [ Proteina /
OMixico /308 BHINIROLLOS) - 740g/100g |

REORES

Azicares

10.78¢g

/100g

i
EXCESO
CALORIAS

Productos ordenados alfabéticamente.

PRECISSIMO CRACKERS

GALLETASALADA /() México/400g
(4PAQUETESDE100g)

e

",

CONT, HET: 400§

5,
i phes da il
53l
EXCESO EXCESO
AZUCARES GRASAS
SATURADAS,

PRECISSIMO GALLETAS
SALADAS

GALLETASALADA /() México/700g
(4PAQUETESDE175g) $50

_.:-?:

$  Precio por envase.

$ ) Precio obtenido porinternetel 11 de enero del 2023.

Proteina Contenido energético
7.04g/100g

443kcal /100g

Azicares

18.21¢g

/100g

Contenido energético

[ Proteina \ /
9.97g/100g 411keal /100g

4 Aziicares
5.95
/100 gg
: Lo que encontramos

* Contiene 5.9g/100 g de azticares y no los declara.

Febrero 2023 Revista del CONSUMIDOR _0_3
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GALLETAS DE ANIMALITOS

AURRERA GALLETAS
DE ANIMALITOS

GALLETASSABORANVAINILLA [/ €hMéxico / Tkg

Aurrera P “
GaLLeTas ¢ 949

ottt 2
5E ANIMALITOS

AURRERA protea

GALLETASENFORMADE ANIMALITOS SABOR mg[lm!

ACHOCOLATE /§hMéxico /S00g

CONTIENE
JARABE DE MAIZ
DE ALTA
FRUCTOSA / aeeddall 48
A DE

Productos ordenados alfabéicamente.

Contenidoenergético

410keal /100g

Contenidoenergético

407keal /100 g

Sodio

374 mg

/100g

BEST CHOICE ORIGINAL
GALLETAS DE ANIMALITOS

GALLETASDEHARINADETRIGO f
P México/500g m—

BEST CHOICE ORIGINAL Freiai
GALLETAS DE ANIMALITQS - 8¢=8/100g

GALLETASABORVAINILLA f
) México /800 g

§ Preciopor onvase

f Precio obtenido por internet el 11 de enero del 2023,

Contenido energetico

412keal /100g

382mg

/100g

Contenidoenergético

392keal /100g

Fabrern =23 Aevista dal CONSUMIDOR %:
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GALLETAS DE ANIMALITOS

CUETARA GALLETAS
ANIMALITOS

GALLETASABORVAINILLA / #+hMéxico/ 500g

CHEDRAUI

GALLETAS DEANIMALITOS/
htiexico /S00g

Productos ordenados alfabéicamente.

Contenidoenergético

388keal /100g

Contenidoenergética

407keal /100g

GOLDEN HILLS

GALLETAS DE ANIMALITOS f
théxico/500g

MILENA

GALLETASDE AMNIMALITOS /
) Midvico /500 g

A

%gauet,a’sm,

*nimﬂh‘t();g

§ Preciopor onvase

f Precio obtenido por internet el 11 de enero del 2023,

Contenido energético

409kcal /100g

Contenido energetico

41keal /100g

1
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GALLETAS DE ANIMALITOS

PRECISSIMO

GALLETASDEANIMALITOS / 4 México/ 500g

an't_énir_:lpéne'rgétlcg
406keal /100g

GALLETAS DIGESTIVAS
0 DIGESTIVE

GULLON

GALLETADIGESTIVASINAZUCAR /
£ Espana/400g

fnnter_lldnengrgé_ticu
450keal /100g

: | —— . -
iy 7e1r'o |

SN AFLICAresS N

¥ [l1g B

Ll auieTamats tha

CIVCE e C‘ .

Ll conteer ey

CONTIENE EDULCORANTES,

Lo que encontramos
» Ostenta enetiquetala palabra "Digestive”, peroestono
significa que la galleta contenga caracteristicas digestivas.

NO RECOMENDABLE EN NINOS

Productos ordenados alfabéticamente.

GALLETAS
DIGESTIVASO
DIGESTIVE

GULLON DIGESTIVE

GALLETACONCONTENIDDREDLUCIDOENGRASA, {
L Espaiia/400g

Contenido energético
442kcal /100g

'I'fm'm‘n 21}2:{ Revista midmsﬁ.mn &1

CONTIENE
JARABE
it A/ L o que encontramos
' £ +Ostenta en etigueta la palabra "Digestive", pero estono

significa que la galleta contenga caracteristicas digestivas.

SANTIVERI DIGESTIVE oot B (oo

GALLETASDIGESTIVE COMMARANIA EfAel/I00 o : W o 439 keal '
SIN GLUTENF’E ESPBﬁaf‘sss Pleatocitd! - 1 Mot ek "E Al T e . flmg
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L0 QUE ENCONTRAMOS

CONTIENEN JARABE DE MAIZ
DE ALTA FRUCTOSA

Encontramos productos que declaran contener Jarabe de Maiz de Alta Fructosa (JMAF) y otros que aunque no lo
dicen expresamente como JMAF por la forma en que lo describe es posible que corresponda al IMAF.

Lafructosa no es capaz de inhibir la secrecién de lahormona grelina (la cual regula o inhibe
la sensacion de saciedad y por lo tanto regula el apetito) aunque se encuentre en altas
concentraciones, por lo que no frena el estimulo del apetito’. CONTIENEN r

JARABE DE MAIZ
DE ALTA

JARABE DE MAIZ DE ALTA FRUCTOSA FRUCTOSA

NABISCO PREMIUM MARBU DORADA

(=)
5a,'u:iir.a"a::rs!"j

= £

NABISCORITZ PRECISSIMO CRACKERS PRECISSIMO GALLETAS SALADAS

1JARABE DE MAIZ DE ALTA FRUCTOSA, SUS IMPLICANCIAS EN LA SALUD Y LA INFORMACION DISPONIBLE EN EL ROTULADO DE LOS ALIMENTOS, en
http://escuelanutricion.fmed.uba.ar/revistani/pdf/19a/rb/851_c.pdf

JARABE DE GLUCOSAY JARABE DE GLUCOSAY
FRUCTOSA DE MAIZ FRUCTOSA

CONTIENE
JARABE CONTIENE

. JARABE
DE GLUCOSA Y T, P
ERUCTOA =1=] \\ DEGLUCOSAY

DEMAIZ \Er il N\ FRUCTOSA

GULLON GULLON

JARABE DE ALTA FRUCTOSA

CONTIENEN
JARABE DE ALTA
FRUCTOSA

MARIAS GAMESA AZUCARADAS MARIAS GAMESA DORADAS

Nuestra edicion 513 fue un especial sobre el azlcar y los azucares.
Consultalay conoce mas sobre el IMAF.

https://bit.ly/3kyomnn

=
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0 QUE ENCONTRAMOS

CONTIENE ACEITE
DE PALMA

Su cultivo a gran escala en paises como Indonesia y Malasia ha provocado la destruccion de grandes bosques

tropicales y en consecuencia ha puesto en peligro a orangutanes, gibones, tigres de Sumatra, rinocerontes,
elefantes y tapires.

Alno existir una norma que obligue a que la declaracion de aceites
vegetales usados en el producto ostenten su origen (soya, palma,

girasol, entre otros) pudiera haber productos que se elaboran con

aceite de palmay no lo declaran.

GALLETAS SALATAS

”M 8 Gralns & SEEdS %, ‘ -. = :‘f’ﬁzf’h%g&b ACKERS
] b -'—'_-"-J : - ,

DARE VINTA

W Consulta nuestra edicion 511 para que sepas
5 '!" mas sobre el tema.

h.

-L‘”z-" https://bit.ly/3XYkn29

A pesar de que contienen azlcares afiadidos en sus ingredientes, como jarabe
invertido o jarabe de maiz de alta fructosa, en su tabla nutrimental sefialan 0 g de aziicares
totales y 0 g de aztcares afiadidos.

Contiene Contiene Contiene
9.5 g /100 g de aziicares 6.5 g /100 g de azicares 5.9 g /100 g de azicares

yno los declara yno los declara yno los declara

CONT. "2,',?59 W Pasgeetis 00 1759
Gafgta 53

Golden Hills Precissimo

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos amedidas precautorias, y sus proveedores
arequerimientos y en su caso a procedimientos por infracciones ala ley.

LaProfeco est4 dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.

o
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0 QUE ENCONTRAMOS

TODAS LAS GALLETAS
SALADAS PRESENTAN SELLO
DE EXCESO DE SODIO

Todos los productos analizados en esta categoria presentan el sello
“EXCESOQ DE SODIQ" Sibien esto significa que contienen mas de 350 mg de EXC ESO

sodio en100 g de galletas, la mayoria de las Galletas Saladas superan los 1,000 mg
e incluso una marca alcanza hasta 1,900 mg. SO D I 0

TODAS LAS GALLETAS (MARIAS,
SALADAS Y DE ANIMALITOS)
TIENEN EXCESO DE CALORIAS

Todas las marcas analizadas presentan el sello de advertencia

Esto significa que por 100 g de producto aportan mas de EXC ESO

275 kcal. Si consumes mas calor{as que las que utilizas en tus
actividades diarias, aumentas de peso.

CALORIAS

AUNQUE SEAN SALADAS
AGREGAN AZUCARES

Sibien sunombre har{a pensar que no contienen ningtin endul- * Azlicar de cafia
zante, todas las galletas saladas analizadas s{los contienen, * Jarabe invertido
principalmente: * Jarabe de maiz de alta fructosa

INCUMPLE LA NORMA
DE ETIQUETADO

Presenta informacion que no cumple con los requisitos de la
NOM-051-SCFI/SSA1-2010, ya que prohibe el uso de propiedades que
pueden ser engafosas, incluidos los comparativos y superlativos
incompletos y no es veraz en el contenido de azucares.

¢LA SALADA MAS
CRUIJIENTE?

CUETARA

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias, y sus proveedores a requerimientos y ensu caso a
procedimientos por infracciones ala ley.

LaProfeco esta dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.
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0 QUE ENCONTRAMOS

NO SON RECOMENDABLES NO CUMPLE CON LA
EN NINOS INFORMACION DECLARADA

Los siguientes productos contienen edulcorantes no caloricos, los cuales no son recomendables en nifios: No cumple con el contenido energético declarado por 100 g de producto y el contenido energético por envase

en la tabla nutrimental de acuerdo con la NOM-051-SCFI/SSA1-2010.
CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

1

febrero 2023 Revista del CONSUMIDOR s
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Declara Contiene

kcal/100g | kcal/100g

p
EXCESD
CALORIAS

GALLETADIGESTIVA
SINAZUCAR i _ ]
CONT.NET.400g H\S& =l mnlivs s - e

GALLETAS

GALLETA CON
CONTENOFERUING 3

CoMKE 0y B iR g | — KE PRECIO GALLETAS MARIAS

GULLON

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias, y sus proveedores a requerimientos y ensu caso a

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias, y sus proveedores arequerimientos y ensu caso a
procedimientos por infracciones ala ley.

procedimientos por infracciones ala ley.

LaProfeco esta dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad. La Profeco esta dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.




0 QUE ENCONTRAMOS

CONTIENENMAS 7= CONTIENEN MENOS
GRASADE LA v E CONTENIDO NETO
‘ DEL DECLARADO

Y
Q
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2

Febrero 20

Contiene hasta

68% s grasade
la declarada.

Tiene hasta Tiene hasta
EXCESD

- 59.5 g menos 27.9 g menos

contenido neto del contenido neto del
que declara. que declara.

Contiene hasta q Ll L
35% mas grasade i [CHEDRAUIJ
la declarada. | e - . <
. Al K :  Galletas
[
[ ’fﬁﬁ@{
s

———

CHEDRAUI GOLDENHILLS GALLETAS MARIAS

= -: |
Lont Mt 3005 |

MILENA CRACKER

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias, y sus proveedores a requerimientos y ensu caso a

Los productos que no cumplen con las Normas Oficiales Mexicanas pueden ser sujetos a medidas precautorias, y sus proveedores a requerimientos y ensu caso a
procedimientos por infracciones ala ley.

procedimientos por infracciones ala ley.

LaProfeco esta dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad. LaProfeco esta dando seguimiento a los hallazgos del Estudio de Calidad.
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EL DETECTOR DE AZUCARES

Azicares en las galletas Marias

Te presentamos la cantidad de azucares
libres (afiadidos) por envase en los
pruductus analizados.

Aziicares en las galletas saladas

Te presentamos la cantidad de azlcares libres
(afiadidos) por envase en los
productos analizados.

v Organizacion
‘*‘"*ig‘ ¢ Mundial de la Salud

Recuerda que la recomendacion
de laOMS indica no superar los
25gdeestetipode

azlcares al dia.

¢ g%y Organizacion
@%\M Mundial de la Salud

Recuerda que la recomendacion de la OM5
indica no superar los 25 g de este tipo de
azlcares al dia.

"I'-

oo o I _
- : s EEEeee o

. GOLDENHILLS GALLETAS SALADAS

5uhd«; H.I.I.I.EI.'I;SSALI.IHS - or - |
oy * -
=y ""“;
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EL DETECTOR DE AZUCARES

Aziicares en las galletas de animalitos

Te presentamos la cantidad de azicares libres
(afiadidos) por envase en los productos analizados.

¢7EBXN Organizacion
%’*‘ _,_} Mundial de la Salud

o BEST CHOICE ORIGINAL ' 26.80 g/ 100g
Recuerda que larecomendacion
de la OMS indica no superar los -
25 g de este tipo de azlcares b 25.7g/100g
al dia. :

Aziicares en las galletas digestivas o digestive

Te presentamos la cantidad de azlcares libres (afiadidos)
por envase en los productos analizados.

'{EE“ Organizacion
gx_ji__\___} Mundial de la Salud
Recuerda que larecomendacion de la ‘; g 25.67g/100g

OMS indicano superar los25g
de este tipo de azucares al dia.

i zcro ‘..
g g e——
L d.l'..“.l:,‘ o & ullm h
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EL DETECTOR DE SODIO

Sodio en las galletas Marias

Sodio en las galletas saladas

Te presentamos el contenido de sodio Te presentamos el contenido de sodio
en100 gde producto. en100 g de producto.

7728, Organizacion ¢7G2%Y, Organizacion

g;#.‘i-‘-y Mundial de la Salud R Mundial de la Salud

——

Recuerda que la OMS recomienda Recuerda que la OMS
no ingerir mas de 2000 mg de sodio recomienda no ingerir mas
aldia. de 2000 mg de sodio al dla. — 1537mg/100g

1,529mg[100g

1,260 mg [ 100 g
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EL DETECTOR DE SODIO

Sodio en las galletas de animalitos

Te presentamos el contenido de sodioen100 g
de pmductu.

"7%28Y Organizacion
u‘!’ ‘L_:? Mundial de la Salud

Recuerda que la OMS recomienda no ingerir
mas de 2000 mg de sodio al dia.

Sodio en las galletas digestivas o digestive

Te presentamos el contenido de sodio en100 g de producto.

g’” XY Organizacion
g ::EMundml de la Salud

Recuerda que la OMS recomienda no ingerir mas de
2000 mg de sodio al dia.
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ONSUME INFORMADO

Aunque las galletas Marias o las saladas se integran a algunos regimenes alimenticios, la porcidn que se recomienda, segun
la Guia de Alimentos para la Poblacién Mexicana —emitida por la Secretaria de Salud—, indica alguna de estas dos opciones:

Solo 5 galletas Marias

(aproximadamente 35 g)

-t A
ik
S L
VR EETY

[ 1S L

Solo 4 piezas de galletas saladas
(aproximadamente 70 g)

Vigila tu consumo de azucar obtenida de otros alimentos
y sodio para no excederte.

DE COMPRA

Revisa los
ingredientes

Esto por sideseas adquirir galletas sin gluten, ya
que si tiene harina de trigo no son libres de glu-
ten. Ademas, recuerda que algunas marcas usan
aceites vegetales y otras grasas hidrogenadas.

Compara precios

Revisa los precios, por 100 g de galletas, las de
animalitos son las mas econdmicas mientras
que las galletas Marias y las saladas importa-
das son mas caras.

ECOMENDACIONES

DE USO

Toma en cuenta
las cantidades

Los paquetes de galletas contienen mas

de 100 g de producto, por ello es importan-

te tomar en cuenta la cantidad de nutrientes
criticos (azticares, sodio, calor{as) que se esta-
rfan consumiendo en cada paquete.

Cuida tu salud

Al consumir galletas es necesario considerar
el estado de salud de cada persona ya que

el contenido de azlcares, grasa o sodio

son altos.



