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EDITORIAL

Esto no es un periodo en el tiempo, esto no es el final ni el principio de una década. Esto es
el inicio de una época que representa un hito historico, social, politico, econdmico y de
salud para lahumanidad.

Por eso, es ahora cuando debemos demostrar nuestro sentido de supervivencia como seres
humanos, desde la razon, colaborando como una sola comunidad.

El mundo entero se enfrenta a un enemigo en comun, una pandemia que nos hizo hacer un
alto en nuestras vidas y modificar lo que hasta entonces era la normalidad. Lo que antes nos
hacia diferentes ahora nos une y solo juntos nos podremos sobreponer y superar esta crisis.

Es el momento de voltear a ver alrededor, de mostrar interés en el otro y de fortalecernos
para consolidar una sociedad resiliente.

Pensar en los demas como parte de un colectivo en lo particular y pensar en nosotros mis-
mos como parte de una sociedad en lo general, marcara el inicio de una nueva cultura mas
humana.

Una nueva normalidad donde logremos un consumo saludable, seguro, sustentable, razona-
do e informado.
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BAJ0 LA LUPA
Dano
Instantanco

;Sabes que contienen las sopas instananeas y
sies saludable consumirlas?

@ Tiempo de lectura: 4 minutos.

La facilidad de almacenarlas y su practicidad llevan a muchas personas a
recurrir a estos vasos o sobres que prometen alimentarte con unas sencillas
instrucciones: vierte agua caliente, tapa, espera unos minutos y listo.

Pero ;qué contienen estas sopas que parecen gustar tanto a chicos y grandes?

Te presentamos el proceso de como se hacen . .
para que tomes tus decisiones: Rodillo continuo
Lamasa es presionada
Ingredientes ;
Seseleccionanypesanlas s _,.-
materias primas: harina de g‘ A

“ através de multiples

- Ede rodillos para
'_ = adelgazarlay hacerla
trigo o malz, salsa de soya, =l it maleable.

sal, aceite refinado, vege-
tales deshidratados, gluta-
mato monosadico, azucar,
especias, aceite vegetal y
extracto de pimienta roja.

masa

Una vez hecha lamasa se
conduce a unos rodillos
Sistema de Mezcladora donde se divideendosy

li tacié Ceil luego se incorpora en una
alimentacion o e incorpora agua para pieza de nuevo.

Se transportan a la maquina realizar la operacion de

mezcladora. mezcla de masa.

I 0 Transportador de



Cortadora

Por aqui pasan las
l[dminas delgadas
de masa para ser
cortadas. El cortador
giray lalamina de
masa se convierte
en fideos.

Enfriador

Los que estanauna
temperatura de 100°C,
pasan a esta maquina
donde se enfrian con aire.

- EMaruchat
W[ !Ili & -
ﬁ Wbl Lunch,
V
i 3
= W =
e °G

Caja de vapor

Son llevados aqui donde se
cuecenal vapora100°C
hasta por 5 minutos. En ese
momento, el almidon en los
fideos se vuelve digerible
(pregelatinizacion).

~ L] oy
Bario de inmersion
Se sumergen en condimentos.
by |

—

Deshidratacion
Lamayoria se deshidra-
tan al freirlos en aceite o
al aire.

Cortadora

cuantitativa

Se estirany se cortan,
luego se moldean
utilizando un molde de
metal en forma redonda
o0 cuadrada.

e
y . - ﬂ
Maquina de sellado -
"% ‘.
automatico =
Se colocan enbolsas
o contenedores junto q ?
con laguarniciony los b {
condimentos y se sellan. ":?i*n B
Fa g thad - .riﬂalu-.'.ha Embalaje
~.__,..- EIIES -I=.~ Elproducto se embala

para salir de la fabrica.

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR &1



Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR @@

CLIDVATCS g

gg«m

Recetas contra la mala alimentacic

Repri
salﬂd

CV) Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

Tus hijos estan en una etapa de
crecimiento por lo que requieren de un
saludable y rico refrigerio que los recargue
de energfa para continuar su dia. Consumir
lo hecho en casay volver a las formas de
alimentacion de generaciones anteriores
son los pilares de un desarrollo sano y una
vida plena.

La funcion del refrigerio es reforzar el
aporte nutricional del desayuno, ademas
de que es una excelente oportunidad para
comer sanamente y para distinguir los
alimentos que le ayudan a tener un sano
crecimiento.

Estos alimentos a media mafiana o
amedia tarde desempefian un papel
importante para controlar el hambre

de los nifios y mejorar su nutricién pues
pueden respaldar, complementar e incluso
mejorar el plan general de su alimentacion
saludable.

Unrefrigerio en un momento oportuno
puede aplacar los ataques de hambre y
ofrecer la energia tan necesaria entre las
comidas.

Un refrigerio no es un remplazo del
desayuno o de la comida

Otros alimentos saludables que se pueden
incorporar al refrigerio son: cacahuates,
almendras, nueces, amaranto, habas o
garbanzos tostados y palomitas de maiz
naturales.

- Losrefrigerios puedenimpedir que los nifios

as pequefios lleguen atener tanta hambre
omo para sentirse malhumorados y también
ueden evitar que los nifios mayores coman

- demas en las comidas principales.

Tu decides lo que consumen tus hijos

Fotograffa: José Rodriguez



Aqui te damos unas recetas de refrigerios sanos y deliciosos para que prepares con tus pequeiios.

SANDWICH DE QUESO TACOS DE CALABACITAS ENSALADA DE PAPA
- . TR AR oy -

-

- Panintegral -2 rebanadas +Tortilla de maiz -2 piezas + Espinacas -/~ taza

+Queso panela-1rebanada - Calabacita -6 cucharadas - Papa cocida -%4 de pieza chica
- Aguacate -1rebanada - Jitomate -1 pieza +Queso panela-1rebanada delgada
- Jitomate - libre - Cebolla-2 cucharadas + Aceite de olivo -1 cucharadita

- Sal -1 pizca

+ Aceite -2 cucharada

Puedes servir las calabacitas crudas a manera de ensalada,
as{no pierden sus nutrientes o la puedes cocinar con el
aceite, lacebollay el jitomate, sazénalas con la pizca de sal.

Ennuestra edicién de abril puedes encontrar la Tecnolog(a
Doméstica para preparar pan integral con semillas.

BETABEL CON YOGUR GRIEGO ENSALADA DE VERDURAS

b - //

+Betabel cocido -2 pieza +Huevo -1 - Pepino -1taza
+ Yogur griego bajo en grasay sin aztcar +Mantequilla-50 g - Zanahoria -2 taza
htaza +Azlcar-25g +Jicama-1taza
+Harina integral de trigo-125g - Limon-% pieza

+Harina de algarroba-80g
+ Polvo para hornear -1 cucharadita
+ Esencia de vainilla -1 cucharadita o0

Recowmendaciones

Cambia i Limitales i Acostumbralos i Involucralos
Decidete a cambiar tu i Reduce el consumo de i Preséntales postres mas i Queformenparteenlas
alimentacion con el fin de . harinasblancasyazicares | saludables comolasfrutas | comprasy lapreparacionde

crear un entorno saludable. | refinados. i frescas. i los alimentos.

Enséfiales . Aprovecha . Prefiere . Evita

Que tus hijos aprendan a i Que todo refrigerio i Beban aguanaturaly si i Dilenoaaquellos productos
comer alimentos variados . incluya verduras, es una . tienenantojodealgodulce | quenosepasacienciacierta
que incluso sean nuevos i excelente oportunidadpara | aguas de frutas con poca i qué contienen.

para ti. : habituarlos. | azlcar.

Fuentes

*iCome saludable! Recetario de refrigerios escolares, en http://www.seg guanajuato.gob.mx/SemanaEstatal/Documentos/saludable/Refrigerios_escolares.pdf

*IMMSS recomienda lunch saludable para evitar la obesidad en nifios, en http://www.mss.gob.mx/prensa/archivo/201902/044

*Manual parala preparacién e higiene de alimentos y bebidas en los establecimientos de consumo escolar de los planteles de educacion bésica, en https;//www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/28260/Manual para_la_preparacio_n_e_higiene_de_alimentos_y_bebidas.pdf
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Atrevetea
probar producto .
diferentes que se

encuentran en Mexico.

) Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

frutas y verduras muy variadas.

Ver para comer

lferent

uestra tierra es muy fértil, es por eso que durante todo el afio podemos encontrar

e a

Te presentamos unas cuantas opciones que puedes encontrar en los tianguis, mercados o supermercados.
Algunas oriundas, otras que llegaron de muy lejos para quedarse y regalarnos sus colores, olores y sabores.

$100

Manojo 12
piezas

* Colinabo

Es originario del norte de Europa. Es
parecido al nabo, solo que tiene raices
mas largas y redondas que terminan en
un cuello de forma cilindrica de donde
brotan las hojas, que también se comen.
Su pulpa es amarillenta.

Su sabor es muy parecido al del nabo
aunque también te recordara al del
rabano. Cémelo crudo, hervido, asado u
horneado. Contiene calcio, sodio, fosfo-
ro, acido folico y fibra, ademas esrico en
hidratos de carbono.

S  Precio promedio por kilo

* Quimbombé

Conocida también como como chim-
bombd, quingombo, gombo u okra

es originaria de Africa. Su forma es
parecida a un chile, solo que tiene
estrias alargadas por toda la piel, que al
cortarla parece una estrella.

Puedes cocinarla con huevos, papasy
otras verduras. En algunas regiones del
pais sus semillas, maduras y tostadas, se
utilizan como aditivo o sustituto del café.
Contiene calcio, fosforo, hierroy vitamina
Cengrandes cantidades.

* Romanesco

Su cultivo comenzd en Europa. Parece
un hibrido entre coliflor y brocoli, Es
verde y sus ramilletes crecen formando
estructuras conicas.

Se suele consumir cocido o al vapor,
aunque también puedes comerlo crudo,
en ensaladas. Es rico en vitamina C, fibra
soluble, potasio, fosforo y acido félico.
También se le conoce como brocoli
romanesco.



* Cucamelon

Es originaria de nuestro pals, también
se le conoce como meldn raton, pepinillo
agrio mexicano o sandia miniatura mexi-
cana. Va perfecta para que lacomas en
temporada de calor.

Parece una sandia pequefiita, del tamafio
de unauva. Su sabor te recordara al pepi-
no con limdn. Es rica en fibra, vitaminas y
antioxidantes. Puedes cultivarla en casa.

Echale un ojo anuestra Tecnolog{a Domés-
ticade julio parahacer tu huerto casero.

* Saramuyo

Conocida también como anén de azticar
es similar a la guanabana, aunque pare-
ciera que tiene escamas en su exterior.
Su pulpa esblancay dulce.Esricaen
hierro, vitamina Cy fosforo. No la con-
fundas con la chirimoya ya que también
se parecen.

Ahora que puedes
reconocer algunas,
pruébalas, cocinalas
y disfruta lo que
nuestra tierra nos da.

Fuentes

* Chirimoya

Originaria de Perd, esta cubierta por
una delgada corteza sobre la cual se
observan unas huellas en forma de U.
Suinterior es blanco, cremoso y con
semillas negras. Tiene un sabor dulce y
ligeramente &cido.

Contiene vitaminas C, B3, B1,B2,B9y
A, ademas de potasio, calcio, magnesio,
fosforoy hierro.

* Yaca

Llegd de Indonesia en la décadade

los 80. Es una fruta grande de corteza
amarilla, anaranjada o verdosa conmucha
textura; por dentro es amarillay fibrosa. Se
le conoce también como jackfruit ojaca.

Puedes percibir en su sabor algo de
pifia, platano, mango, naranja, melony
papaya. Se consume fresca o en dulces,
panes, helados, aguas frescas y mer-
meladas; incluso puedes hacer unrico
tepache con su cascara. Contiene carbo-
hidratos, proteinas y vitamina B1.

* Lichi

Proveniente de China, llego a México a
finales del siglo XIX 'y aunque ya tiene
bastante tiempo por aqui, no fue sino
hasta la década de los 70 y 80 del siglo
pasado que su produccion se establecio
comercialmente y su cultivo se extendio
por nuestro pals.

Esta fruta tropical tiene una cascararo-
jizay gruesa, su pulpa es blancay dulce,
ademas es rica en vitamina C. Cémela
fresca o congelada.

Tubéreutos

$37.38
ke

* Yuca

Conocida como mandioca, guacamota
0 casava, es un tubérculo originario de
Sudamérica. Tiene un alto contenido de
hidratos de carbono, por lo que aporta
mucha energia; ademas, es rica en vita-
minas y minerales.

Constimela cocida, nunca cruda ya que

es alta en cianuro de hidrégeno que se
elimina durante la coccién. Con su harina
podras hacer atoles. Pruébala también en
conserva o mezclada con masa de maiz
para preparar tortitas dulces o saladas.

- Nisandfa ni pepino, es cucameldn, en https://www.gob.mx/agricultura/articulos/ni-sandia-ni-pepino-es-cucamelon?idiom=es
- INIFAP, jAlrescate del saramuyol, en https://www.gob.mx/agricultura/es/articulos/inifap-al-rescate-del-saramuyo?idiom=es
- Chirimoya, en https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/501222/Chirimoya_compressed.pdf

- Jackfruit, jaca, yaca... ¢la conoces?, en https://www.gob.mx/siap/articulos/jackfruit-jaca-yaca-la-conoces
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Ia comunidad

Cuando volvamos seremos
diferentes porque habremos
aprendido a ser mejores.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

a pandemia del coronavirus nos

ha situado enun escenario en el

e labusqueda del bien comun se ha
ertido no solo en una prioridad

ino también global, por encima de
idades individuales. Muchos
gue esta situacion dara lugara
ad mas colaborativa.

on siempre muestra su

pos dificiles, ya que se basa
| colectivo. Sus principios
fuertesy se consolidanen
risis como ahora.

principios de la colaboracion
erés en el otro, en la comunidad,
te periodo donde junto con el
samiento colectivo son esenciales,
uestran que pueden hacer mucho por
los demas.

Colaboracion

Compromiso con

No se limito al area de la salud, sino

que fue mas alla alincluir también a la
comunidad. Por ejemplo, por un lado
hay quienes hacen mas llevadera la
experiencia de los mas pequefios ya
sea contando cuentos o con talleres de
pintura, otros proporcionan ayudaalos
adultos mayores brindando herramientas
de comunicacion y cuidados para aliviar
elmiedoy la soledad del colectivo mas
vulnerable frente a la pandemia.

Por el otro, hay quienes ya estan
dispuestos a pensar en el futuro
estableciendo redes de solidaridad

para que podamos adquirir productosy
servicios en el presente y disfrutarlos
cuando finalice la cuarentena, con el
objetivo de que pequefias y medianas
empresas puedan afrontar el embate de
la crisis.



Las abuelas y abuelos que desde su
casa disefiany cosen cubrebocas
mientras recuerdan otros tiempos;

las personas que han decidido hacer
comida o despensas para los que estan
en situacion de calle o perdieron su
empleo, los policias que el Di{a del Nifio
pasaban en sus patrullas con musica
infantily globos para amilanar un poco
el encierro. Ninguna de estas personas
es un superhéroe, son personas de
apie, las que ocasionalmente nos
topamos en el parque, en el transporte
publico, todos ellos son parte de

este tejido humano que nos definey
representa.

Conun mal global nuestras diferencias
se desvanecen y hacemos un frente

en comun. Las medidas de cuarentena
y la crisis que esta situacion ha

provocado han puesto a prueba
nuestra fortaleza mental y nuestra
estabilidad social y econdmica. En
circunstancias como esta se hace mas
importante que nunca la capacidad de
resiliencia. Esa capacidad que tenemos
como sociedad de adaptarnos para
sobreponernos y superar juntos las
crisis que nos afectan. A cultivar de
manera consciente, como individuos

y como sociedad esa intencion de
trascender, de transformary de crecer
en la adversidad. A sacar partido a esta
situacion en el sentido mas profundoy
espiritual, a indagar, ir un poco mas alla
y darnos cuenta de qué oportunidades
de cambio y transformacion nos esta
sefialando este momento. Y claro, no
quedarnos en la esfera del pensar, sino
pasar cuanto antes al actuar. Porque sin
accion no hay resiliencia.

Cuando esto haya pasado
disfrutaremos como nunca de esas
tardes al sol, a odiar los lunesy a
esperar los sabados, volveremos a
correr almetro para llegar atiempoy a
acurrucarnos en la cama cinco minutos
mas. Es probable que valoremos

mejor el trabajo de aquellos que nunca
pararon, del trabajo en equipo. Nos
daremos cuenta de que tenemos mas
cosas que nos unen que las que nos
separan, que protegiendo lo colectivo
nos protegemos a nosotros, que la
gente grande es mas resiliente de lo
que pensabamos y que los jovenes mas
civicos de lo que creemos, y de que no
hace falta ser excepcional para hombro
con hombro salir juntos de cualquier
problema.

-
w
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QUE HACER SL..
SERVICIOS

FUNERARIOS

Unainversion necesaria, hazla de manera
informada y razonada.

Tiempo de lectura: 2 minutos 45 segundos.

n servicio funerario se puede .
Uadquirir mediante un contrato. Antes de firmar revisa

Antes de firmar revisa con una fune-
raria para llevar a cabo las exequias

cuando alguien fallece. Incluye el
servicio para larecepcion, traslado,

preparacion estética, embalsama-

miento y conservacion transitoria del a) Nombre, razén b) Lugary hora- c) Ladescripcion
cuerpo, asi como el uso de capillas social, domi- rios donde se detallada de
para velacion, servicios de inhuma- cilioy correo deben prestar los servicios
cion, exhumacion o cremacion. electronico del los servicios. funerarios
proveedor. contratados.

Ademas, puedes contratar los dere-
chos de uso de lotes, criptas y nichos y
servicios de asistencia funeraria.

[
La funeraria que
L]
ehJaS dﬂbe tenel' d) El precio e) Penas conven- f) Instancias y
unitario o total cionales por el procedimien-

un C()nt['at() de apagar por los incumplimien- tos parala

o ? servicios. to del contrato. atencionde
adheSIOn, reclamaciones.
Hay modalidades de uso inmediatoy En dicho documento el proveedor Antes de firmar el contrato léelo de-
afuturo. La primera se adquiere el dia debe informarte los términos y tenidamente y preguntale al provee-
del fallecimiento en un pago de una condiciones para la adquisicion del dor cualquier duda, él debe respon-
sola exhibicion. La segunda previa- servicio. der todos tus cuestionamientos.

mente mediante pagos fraccionados.



El camplimiento de estos
derechos es obligatorio y
no son negociables.

* Contar coninstalaciones y vehiculos adecuados
para la prestacion de los servicios funerarios.

* Conocer los costos totales y caracteristicas de
bienes y servicios funerarios.

* Contar con la documentacion requerida para la
prestacion de los servicios que ofrece.

¢ Abstenerse de mantener carrozas en el exterior
de hospitales o agencias del Ministerio Publico.

* Recibir, previa solicitud, el catalogo informativo
referente a los servicios funerarios.

* Obtener gratuitamente un presupuesto por es-
crito en el que se sefiale la vigencia del mismo.

* Tener personal suficiente y calificado para la
prestacion de los servicios.

* Recibir de manera satisfactoria los servicios
funerarios contratados.

» Evitar condicionar la prestacion de servicios a
la adquisicion de paquetes.

* Designar, dentro del contrato de adhesidn, al
titular sustituto y beneficiarios.

* Informar debidamente los términos y condicio-
nes de las promociones de servicios funerarios.

e Tener ala vista de los consumidores los
precios.

* Cancelar la prestacion de los servicios de acuer-
do a lo contratado.

» Utilizar, en la comercializacion de los ser-

vicios, el contrato de adhesidn registrado
ante la Profeco y proporcionar a los consu-
midores el nimero de registro del contrato
de adhesion.

* Negarse arecibir publicidad sobre bienes o
servicios no solicitados.

¢ Recibir informacion sobre el tratamiento de tus
datos personales.

No adquieras problemas

Debido a la proliferacion de intermediarios irregulares
(coyotes) en la gestion de tramites para la obtencion de
actas de defuncién y permisos de inhumacion, es mejor que
contrates los servicios con las funerarias cuyo contrato de
adhesion esté registrado en la Profeco.

Sirecurres alos servicios de un intermediario debe contar
conun contrato de adhesidn registrado ante la Profeco e
informarte que los servicios seran prestados por un tercero.
Lafunerariay él seranresponsables solidarios respecto de la
prestacion del servicio.
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GATOAND DlbITAL

Luida tu
privacidad

Enterate de lo que sucede cuando, en esa app, das clicen "PERMITIR"

Tiempo de lectura: 3 minutos.

¢ Permitir acceder a tu fotos,
contenido multimedia y archivos
de tu dispositivo?

¢ Permitir acceder a tu
ubicacién mientras usas la

app?

No Permitir Permitir

E n las ultimas semanas miles de personas de todo el mundo
han viralizado en Redes Sociales FaceApp, una aplicacion
que, entre otras cosas, modifica la imagen de una personay

le permite ver como luciria en el sexo opuesto, de anciana o
como nifio. Sin embargo, detras del divertido momento existen :

riesgos importantes para la privacidad de sus usuarios.

Los Riesgos

Desde suincursion en 2017 esta app, de origen ruso, ha
estado envuelta en diversas polémicas relacionadas a sus
politicas de privacidad. Con la actualizacion mas reciente —al
4 dejunio de 2020— la compaiiia creadora de la aplicacion
advierte, en sus Términos y Condiciones que, al vincular la app

alias o nimero de amigos en lared social.
Ademas, si el usuario lo autoriza, FaceApp tambiénrecaba

datos sobre el tipo y nimero de version del sistema operativo

Elverdadero costo de una
_aplicacidn gratuita, es vender
tus datos personales a terceros.

como marketing, publicidad dirigida o para fines estadisticos. :

de la computadora o movil que se utiliza, ID del dispositivo,
tipo de navegador, direccion IP y el sitio web que visitd antes
de usar la app.

FaceApp especifica en sus politicas de privacidad que puede
redirigir a terceros los datos recabados para actividades

NO PERMITIR PERMITIR

¢ Permitir acceder a tus
archivos mientras usas la

app?

No Permitir Permitir

. Otras Aplicaciones

- Estaaplicaciénno es la tinica asociada alarecolecciony

¢ mal uso de datos personales. En septiembre de 2019 la

- organizacion londinense Privacy Internacional reveld que

- diversas aplicaciones moviles de registro del ciclo menstrual

compartieron una gran cantidad de datos sensibles con

- Facebook sin el consentimiento de millones de usuarias.

- Perolarecoleccion de datos afecta no tinicamente a

- los adultos. En junio pasado, la Comisién Federal de

- Comercio de Estados Unidos demandé a HyperBeard Inc.,
- undesarrollador de aplicaciones moviles que recolectd

. IPP : ilegalmente informacion personal de nifios menores de 13
con Facebook puede recopilar datos como: nombre y apellido, © 405 para enviarles publicidad segmentada después de usar

aplicaciones como: KleptoCats, KleptoDogs y Clawbert.



Por otra parte, el Consejo de - Para que estés enterado del acceso que permites en cada aplicacion te presentamos
Consumidores de Noruega, en su ¢ los permisos mas comunes que solicitan algunas app.
informe “Out of control” presentado :

eneneopesadoeseautaveles  PERMISOS QUE SOLICITAN LAS APLICACIONES

vendieron datos sensibles de sus

usuarios a terceros para mejorar la e« = E —
eficiencia de anuncios publicitarios. = E x 8 % « &

. . . Permisos 8 E E & 5 &8 E E ¥
Gratis, pero sa qué precio? = 2 W 9 z ¥ E & £
En este sentido, especialistas en O B B ® O 0O e @
ciberseguridad concluyen que el .

T Al t
verdadero costo de una aplicacion (ISCENSINENTe v VvV VvV Vv VvV Vv VvV VY
gratuita son tus datos personales. 3l Calendario 4 4
Al aceptar casi a ciegas los términos .
de uso de las aplicaciones otorgas a Gaimara v oV v Vv Vv vV vV V
descoppcidos lps permigps legales para | [FgSSas v - INA A N
que utilicen tu informacion personal.
i Fotos /multimedia/archivos [ERVANERVARERVARERYANERVARRY ARV ARV
Lo que hay detras il Historial de aplicaciones y v v
Los permisos son el conjunto de g del dispositivo
acciones que le permitimos hacer a D de dispositivo e
una aplicacion con nuestro dispositivo, | KilElEtyEE v vV Vv v4 v v Vv
incluyendo la informacion que contiene. lamada
Se trata de extensos documentos ¥ |dentidad v Vv v Vv V V V V
legales que en lamayoria de las N | formacion sobre la
ocasiones nadie lee o entiende. o
conexion \/ \/ \/ \/ \/ \/ \/ \/
WiFi
R daci Microf v v Vv v Vv V Vv V
ecomenaaciones Otro motivo® A N2 2 2 W
Aungque las aplicaciones necesitan
permisos para usar las funciones sin SMs v
las cuales no podrian fL{nchnar, por TR v I v v v B
ejemplo, el acceso al microfono si =
se desea grabar un audio, se deben Ubicacién v v v v v Vv Vv
evitar las app que solicitenacceder  [§
a contenidos \ Fuente: Cuadro elaborado con informacién integra de Google Play, consultado el 9 de julio de 2020.
que, en ningL’Jn *Grupo de permisos adicionales que dependen del fabricante del dispositivo.

caso, resultan

e e Antes de dar clic en “PERMITIR piensa

para el

funcionamiento de “si un momento de diversion vale la pena

la aplicacion.

_como para compartir tu informacion.

Fuentes

« cLas aplicaciones que usan tus hijos difunden publicidad ilegalmente?, en https://www.consumidor.ftc.gov/blog/2020/06/las-aplicaciones-que-usan-tus-hijos-difunden-publicidad-ilegalmente

+ No Body&#39:s Business But Mine: How Menstruation Apps Are Sharing Your Data, en https://privacyinternational.org/long-read/3196/no-bodys-business-mine-how-menstruations-apps-are-sharing-
your-data

+ No vendas tu privacidad por una aplicacion, en https://www.osi.es/es/actualidad/blog/2017/03/07/no-vendas-tu-privacidad-por-una-aplicacion

« Out of control, en https://fil.forbrukerradet.no/wp-content/uploads/2020/01/2020-01-14-out-of-control-final-version.pdf

« Privacy Policy, en https://www.faceapp.com/privacy-en.html

+ Qué sony para qué sirven los permisos en las aplicaciones moviles, en https://www.osi.es/es/actualidad/blog/2015/03/13/que-son-y-para-que-sirven-los-permisos-en-las-aplicaciones-moviles
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C0N3UMO AEaPONSABLE
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Sise han reducido las ventas de tu negocio
estainiciativa te ayudara.

€ Tiempo de lectura: 2 minutos 45 segundos.

I_a Secretari{a de Economia (SE) dio
a conocer una plataforma gratuita
para apoyar a las micro, pequefias y
medianas empresas que se han visto
afectadas por la contingencia.

Enella cualquier persona con un nego-
cio puede registrarlo para ofrecer sus
productos o servicios.

Con esto se busca promover el consumo

local y ofrecer a la gente un medio con

el cual ayudar a artesanos, productores

y a quienes se dedican a servicios no
esenciales.

México es conocido

por su so{idaridad.

¢Qué tengo qué hacer?

Ya seas artesana o artesano, pequefia
0 pequefio productor, cuentas conuna
empresa familiar, eres un comerciante
u ofreces algtin servicio, simate.

Elregistro es bastante simple y no
tiene costo.

€D Accede
Entraala webapp

https://mercadosolidario.gob.mx/login.html

() Date de alta
Puede ser via Facebook, Google

(Gmail) o dando clic en Registrate.

Llena los campos con tu nombre
completo, correo electronico,
crea una contrasefia, lee y acepta
elaviso de privacidad y términos
de uso.

() Registra un nuevo negocio
Llenalos campos que se te pidenen
y escribe una pequefia descripcion
del producto o servicio que ofreces
para que puedas ser identificado
por potenciales compradores que
visiten la plataforma.

(@) Informa
Agregatus medios de contactoy
formas de pago. Listo, eso es todo.

[ 0 = merwl

& rlrr']"
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Compra anticipada

Muchos negocios han cerrado de forma
temporal debido a la contingencia sani-
taria, para poder ayudarlos paga hoy lo
que podras consumir mafiana dandoles
asi alivio financiero a los negocios que
se han visto afectados.

Compra a domicilio
Mientras la contingencia continte, haz
pedidos a domicilio y quédate en casa.

Compra local

Encuentra los negocios, estableci-
mientos y servicios que hay a tu alre-
dedor o en tu ciudad para asi apoyar el
consumo local.

Si quieres que
un amigo o
familiar venda

mas, invitalo
aregistrarse
para que se vea
beneficiado.

c
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Ya sea para tu casa o para emprender,
te decimos como hacer:

Tecnologia
Domeésticarroreco

Jabon de Esencia de

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR &

e Ingredientes

*1kg de glicerina vegetal base aceite de coco
(presentacion solida)*

* 3 ml de aceite esencial de lavanda®

* Colorante vegetal morado

* Alcohol etilico

*De venta en farmacias especializadas o droguerias.

Em— _Utensilios ¢

* Cuchillo

* Tabla para picar

* Tazén de vidrio o taza medidorade |

* Cuchara

* Moldes de plastico flexible con capacidad de 100 g.
Sino cuentas con ellos puedes ocupar otros
recipientes plasticos flexibles.

* Aspersor pequefio

@ Tiempo de elaboracién: 1 hora
®) Costo: 594.41

© Rendimiento: 8 jabones de100 g
Caducidad: 6 meses

http://ranchosanmartin.com.mx/




Rocta un poco de alcohol para quitar Agregael colorante vegetal gotaa
las burbujas que pudieron haberse gota hasta obtener el color deseado.
formado.

1 Espera 30 minutos y desmolda 1 Puedes envolverlos en plastico
adherente.

Métela al microondas durante 1
minuto y mueve en forma de 8.Haz
estounas 6 veces o hasta que se haya
disuelto por completo™.

Silo deseas decora con flores
deshidratadas de lavanda.

*Una opcion al horno de microondas es el bafio

Maria. En ambos casos cuida que la glicerinano
hierva.

Suscribete a nuestro

canal de YouTube
PROFECO®

=1
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PARA SHBER

Tiempo de lectura: 5 minutos.

En colaboracion conel

onse|o
exicano
dela \-Cll"ne

Entre las principales razones de consu-
mo en el sector carnico encontramos:
salud, practicidad, economiay sabor.
Dentro de ellas, las caracteristicas de
calidad, variedad, facilidad de prepara-
cion, consumo instantaneo, valor ecold-
gico e ingredientes naturales prevale-
cenen la eleccion del consumidor.

Como claro ejemplo del cumplimiento
de esas premisas estan las carnes frias,
que son productos carnicos que han
sido preparados para un consumo facil
e inocuo.

De esta manera, las empresas que
producen carnes frias y otros carnicos,
dentro de sus areas de innovacion estan
en la busqueda constante de desarrollo
para la elaboracién de productos, utili-
zando tecnologias que permitan ofrecer
productos que respondan a las necesi-
dades y demandas de las personas.

Ademas, como podemos observar

en los supermercados, hay una am-
plia gama de carnes frias disponible:
clasicos, reducidos en grasa o bajos en
sodio, que se adecuan a distintas nece-
sidades de salud y bienestar, preferen-
cias personales y diferentes bolsillos.

LAGUIADELOS |
EM BUTlDOS

Faciles de preparar y economicos,
te decimos como los hacen.

Elconsumo de alimentos carnicos,
proporciona proteinas (contienen todos
los aminoacidos esenciales), vitaminas
del complejo B (la vitamina B12 tinica-
mente se encuentra de manera natural
en lacarney otros alimentos de origen
animal), hierro, zinc y selenio.

Otro punto a considerar de las carnes
frias (y de las carnes procesadas en
general) es la vida util prolongada que
poseen.

Estos productos son consumidos popu-
larmente entre las familias mexicanas,
ya que son faciles de preparar, con poco
desperdicio y porciones controladas; y
son elaborados con elevados controles
de calidad e inocuidad.

Las empresas que elaboran carnes frias y otros
productos carnicos, son reguladas por las autori-
dades y certifican que sus unidades de produccion
(rastros, empacadoras o procesadoras) cumplen

connormas y procedimientos que agregan valor a
su produccion. Esta regulacion incluye las buenas
practicas para el disefio de establecimientos Tipo
Inspeccion Federal (TIF).



TIPOS DE EMBUTIDOS
Y COMO LOS HACEN

CHORIZO

Se utiliza como materia prima carne picada (de cerdo, ave, 0
de cerdoyres) a la que se le afiaden distintos ingredientes
como: sal, ajo, especias, chiles y aditivos como nitrato de
potasio.

Después esa mezcla se embute en fundas naturales (tripas,
por lo general de cerdo) o artificiales (cominmente de cold-
geno o plasticas)y es atado en fracciones de 10 a 25 cm.

JAMON DE PAVO O DE PIERNA

ElJamon de Pavo se hace con la carne de los muslos del pavo
mientras que el Jamon de Pierna se produce con la carne de
las piernas traseras del cerdo.

Estas partes se deshuesany se les retira el mayor porcentaje
posible de grasay tejido conjuntivo. Después se tenderiza,

se mezcla con salmuera que, ademas de sal, puede incluir
nitrito de sodio y carragenina y se masajea para obtener una
pasta homogénea que se dejareposary se embute. Luego es
colocada en moldes donde pasa al cocimiento, seguido de un
enfriamiento.

JAMON SERRANO

Las piernas traseras del cerdo se someten a un proceso de
salazon, en este ademas de cubrir las piezas con sal se afiaden
aditivos como nitrato de potasio y/o nitrito de sodio.

Esta fase sirve para deshidratar las piezas e inhibir el creci-
miento microbiano. Posteriormente se realizaun lavado a las
piezas para eliminar la sal superficial y se dejan reposar. En
esta fase, los jamones se mantienen en condiciones especifi-
cas de temperaturay humedad relativa.

Luego vienen el secado y maduracion, para los cuales se eleva
gradualmente la temperatura y disminuye la humedad relativa.
Durante la siguiente fase (envejecimiento o afinamiento), el
producto adquiere el sabor y aroma caracteristicos.

N
w

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR



2

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR W

PARR JROER

LONGANIZA

Alimento hecho de carne picada de cerdo, ave, res o mezcla
de algunas de las anteriores, con aditivos, embutida en fun-
das naturales o artificiales. Se presenta como una tira larga y
continua.

La carne se cortaentrozosy se le agrega sal, paprikay otros
condimentos y aditivos. Después es amasada; se embute en
fundas naturales (tripas, por lo general de cerdo) o artificiales
(comunmente de coldgeno o pldsticas)y se porcionaaun
gramaje deseado.

MORTADELA

Lacarne de cerdo, ave ores y en algunos casos visceras o piel
(de las especies mencionadas antes) se pican en pequefios
trozos para después molerse y amasarse. Posteriormente se
adiciona sal, especias, condimentos y aditivos como ascor-
bato de sodio, fosfato de sodio y nitrito de sodio. La masa
resultante se embute en fundas artificiales (plasticas)y se
lleva a proceso de cocimiento, seguido de un enfriamiento.

PASTEL DE CARNE

Alimento hecho con carne de cerdo, ave, res y grasa.

La carne es picada. Se le agrega grasa de cerdo, especias,
condimentos, aditivos como carragenina, fosfato de sodio, eri-
torbato de sodio, nitrito de sodio y uno o varios ingredientes
especificos cortados o rebanados que determinen el nombre
del producto, por ejemplo: vegetales, frutos (secos, encur-
tidos) y/o quesos. La pasta resultante se embute en fundas
artificiales (plasticas), es sometida a un proceso de cocimiento
y posterior enfriamiento.

PATE

Alimento (emulsion) de higado, carne (de ave, cerdo ores)y
grasa previamente molidos, que se somete a un proceso tér-
mico. Se colocan juntos para iniciar a mezclar, se agrega sal,
condimentos, especias y aditivos como eritorbato de sodio,
fosfato de sodio y nitrito de sodio. Se contintia mezclando
hasta obtener una emulsidn, se coloca en fundas o moldes y
nuevamente se le aplica un proceso térmico. Por tltimo se
dejaenfriar.



PECHUGA DE PAVO

Alimento elaborado con la carne de la pechuga del pavo.

Se leretiran el hueso y tejido conjuntivo a la pechuga de pavo.

Posteriormente la carne se tenderiza, se mezcla con salmue-
ra (que ademas de sal, puede contener fijador de color) y
carragenina; se masajea para obtener una pasta homogénea
que se dejareposary se embute. Opcionalmente puede colo-
carse en moldes o en fundas de cocimiento directo. Después
de cocerse pasa a enfriamiento.

PEPPERONI

La carne de cerdo o res (o una mezcla de estas) y la grasa de
cerdo se congelan y se muelen. Se agrega sal, especias, con-
dimentos, cultivos iniciadores y aditivos como eritorbato de
sodio y nitrito de sodio. Se mezcla hasta que todo esté bien
distribuido, luego se embute en fundas naturales (tripas, por
lo general de cerdo) o artificiales (cominmente de coldgeno
o plasticas). A continuacion se realiza el ahumado y se deja

reposar.

d

QUESO DE PUERCO

La cabeza de cerdo es cocida en salmuera que, ademas de sal,
puede incluir fosfato de sodio, nitrito de sodio y eritorbato
de sodio. Este producto contiene coldgeno naturalmente
presente en los huesos y cartilagos de la cabeza de cerdo. Al
retirar de la salmuera se quita el hueso para obtener la carne,
cueroy grasa, se pican en trozos y se afiaden condimentos. La
mezcla resultante se coloca en moldes, se refrigeray luego se
esmolda.

SALAMI

Hecho de carne como cerdo, ave, res y grasa de cerdo. Se

refrigerany posteriormente se cortan entrozos y se muelen.

Se adiciona sal, especias, condimentos, cultivos iniciadores
y aditivos como nitrito de sodio y nitrato de sodio. La mez-
cla se embute en fundas naturales (tripas, por lo general de
cerdo) o artificiales (cominmente de colageno o plasticas) y
se somete aun proceso térmico (como coccion). En algunas
variedades, después se aplica el ahumado.

N
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SALCHICHA

Hecha de carne de cerdo, ave ores, se le puede agregar grasa
de cerdoy en algunos casos visceras o piel de las especies
mencionadas antes. Se picay se muele, posteriormente se
afiade sal, especias, condimentos y aditivos como fosfato de
sodio, eritorbato de sodio y nitrito de sodio. La mezcla resul-
tante se amasay se embute en fundas naturales (tripas, por
lo general de cerdo) o artificiales (cominmente de colageno o
celulosa). Segun el tipo de salchicha, a continuacion, se aplica
0No un proceso termico.

TOCINO

Una vez que el tejido adiposo de la pared abdominal del cerdo

(panza o panceta) con o sin piel ha sido rebanado y recortado % /.f-‘\

0, ensu caso, la carne de pavo cortada y formada; a las piezas *q,",d-

se les adiciona mediante inyeccion una salmuera que, ademas

de sal, contiene aditivos como eritorbato de sodio, fosfato \\
de sodio y nitrito de sodio. Después los tocinos son colgados \\ '
para dejarse reposar. Para finalizar, el producto puede o no S
someterse a ahumado. a9

Ascorbato de sodio Fosfato de sodio
Antioxidante y retenedor de color. Espesante y retenedor de humedad.

Carragenina
Aumenta la retencién de humedad y da consistencia al Nitrato de potasio

producto. Conservador, acentua el aromay ayuda a que se retenga
el color.
Cultivos iniciadores

Microorganismos “buenos” que provocan que el producto  Nitrato de sodio
fermente, lo que cambia su sabor, color, olor y/o textura. Conservador y retenedor y coadyuvante de color.

Eritorbato de sodio Nitrito de sodio
Antioxidante. Conservador y fijador de color.



PASTA

CARNICA

@ Tiempo de lectura: 1 minuto 30 segundos.

En as siguientes paginas te presentamos los Estudios de
Calidad de Jamoény Salchichas. Dado que ninguna de las
pruebas a las que fueron sometidos permite verificar el
origen de la carne se solicité soporte técnico de las leyen-
das que ostentany de sus ingredientes mediante drdenes
de produccion, para constatar lo indicado en etiqueta.

PASTA DE CARNE

En las etiquetas se observa que los ingredientes carnicos
son identificados como: “carne de ave”, "carne de cerdo”,
“carne de pavo” 0 “grasa de cerdo” pero ninguno indica
“pastade.” ya que nila NMX-F-065-1984 “Alimentos.- Sal-
chichas.- Especificaciones” ni la NOM-158-SCFI-2003,
“Jamon-Denominaciony clasificacion comercial, especifi-
caciones fisicoquimicas, microbioldgicas, organolépticas,
informacion comercial y métodos de prueba” establecen
que se declare en la lista de ingredientes a los carnicos
como tal.

Algunos fabricantes mostraron fichas técnicas de la carne
y de las pastas frescas o congeladas, nacionales e impor-
tadas de polloy pavo utilizadas, donde indican paréametros
de calidad asi como de calidad microbioldgica, evaluados
por el mismo proveedor. No se observaron incumplimien-
tos respecto a la naturaleza de sus ingredientes, salvo en
aquellos casos que se comprobo que el orden no se cumple
o bienen los que se utiliza una especie diferente a la osten-
tadaen la etiqueta.

COMO LAS USAN

N
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Algunas no son lo que nos hacen creer.
Descubre la verdad de estos embutidos tan populares.

Tiempo de lectura: 15 minutos. e
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DESPRENDA AQUI PARA ABRIR SELLADO PARA PROTECCION

EMPAQUE
RESELLABLE

ABRE Y CIERRA HERMETICAMENTE

EMPAQUE RESELLAB]

SALCHICH
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Las salchichas son un producto alimen-
ticio embutido semi firme. Existe una
norma de 1984 que dice deben ser ela-
boradas con la mezcla de carne (60%
minimo) de ternera, res o cerdo y grasas
de las especies antes mencionadas. De
acuerdo con ella, son de tres tipos: sal-
chicha de Viena, salchicha de Franc-
fort y salchicha de cocktail.
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Dicha norma, NMX-F-065-1984, no es
obligatoria por lo que en el mercado en-
contraras de pavo, pollo o cerdoy con la
siguiente clasificacion:

* De pavo

* De pechuga de pavo
* Hot dog

* Viena

* Cocktail

* Para asar

* Reducida engrasa

* Reducida en sodio
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Elprimer ingrediente que declare una
salchicha debera ser el que contenga en
mayor cantidad. Por ejemplo, si dice ser
de pavoy cerdo, el contenido de pavo
debe ser superior al de cerdo.

,\\\\\\

pp/. <

N
=

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR



3

Agosto 2020 Revista el CONSUMIDOR &

onoce el Estudio

Se analizaron 57 marcas de salchichas que incluyen:

e salchichas de pavo
e salchichas para hot dog

e salchichas Viena
e salchichas para asar

e salchicha de pechuga
de pavo

En cada producto se evaluo:

Calidad sanitaria

Altratarse de un alimento susceptible de
contaminacion microbiana se verifico que los
productos no presentaran microorganismos
patégenos.

Grasa

Se informa su contenido por ser una fuente
energética, aunque consumir grasa en exceso
es dafiino.

Féecula

Las salchichas son adicionadas con harinas, almidones
nativos (obtenidos de cereales como el maiz, trigo o
tubérculos como la papa) o almidones modificados

(que sonaquellos que parten de almidénnativoy se
someten auno o varios procedimientos fisicos, quimicos
0 enzimaticos para mejorar sus propiedades), conel
finde retener el agua durante todo el procesamientoy
almacenamiento del producto, aumentar el rendimiento
y abaratar los costos de fabricacion. También hace que
un producto contenga mas calor(as.

Informacic:m
al consumidor

Se verificd que todas las muestras
estuvieran debidamente etiquetadas

e incluyeran informacidn sobre su
contenido neto, denominacion, marca,
razon social, nombre y domicilio del
fabricante o comercializador y lote.
También se evalud que la informacion
ostentada fuera veraz y no confundiera
al consumidor.

Humedad

Dados los altos contenidos de agua se
determind su presencia en el producto,

Sodio

Se midio la cantidad de sodio ya que lo
contienen por los agentes de curado,
conservadores y sal.

La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) recomienda disminuir la ingesta
de sodio para reducir la tensién
arterial y elriesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Laingestaideal al dia es de:
No mas de 2 gramos para los adultos.

Y para los nifios de 2 a15 afios ajustar
alabaja en funcidn de las necesidades
energéticas.

Proteina

Esrelevante para evaluar la calidad
nutritiva de los productos dada la
importancia de su presencia en una
correcta dieta alimenticia.

Tipo de carne

Se verificd la cantidad y tipo de carne
para constatar la veracidad de la
informacidn ostentada en la etiqueta.

ORMATIVIDAD

NOM-002-SCFI-2011. Contenido Neto. Tolerancias y Métodos de Verificacion.

NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion comercial y sanitaria.
NOM-213-SSA1-2018, Productos y servicios. Productos carnicos procesados y los establecimientos dedicados a su proceso. Disposiciones y especificaciones

sanitarias. Métodos de prueba.
NMX-F-065-1984. Alimentos- Salchichas- Especificaciones.

NOM-086-SSA1-1994, Bienes y servicios. Alimentos y bebidas no alcohdlicas con modificaciones en su composicién. Especificaciones nutrimentales.



TIPOS DE SALCHICHA

De Pavo

La salchicha que se
ostente como De Pavo solo
deberd contener pavo.

Viena

Encontrards que estan
elaboradas con cerdo,
grasa de cerdo, lardo de
cerdo, pavo o pollo.

Para asar

Se caracteriza por ser mas
grande que el resto y tener
una forma diferente. Como
sunombre lo indica se
presta mejor para asarla.
Encontrards que esta
elaborada con

cerdo, pollo, lardo o
corazon o grasa de cerdo.

t dog

Puede estar elaborada
con pavo, pollo o lardo
de cerdo.

Al decir que es pechuga de
pavo, solo bebera contener
pechuga de pavo.

Contiene
Humedad
Grasa

Proteina
Carbohidratos
Sodio

Fécula

Aporte Energético

Contiene
Humedad
Grasa

Proteina
Carbohidratos
Sodio

Fécula

Aporte Energético

Contiene
Humedad
Grasa

Proteina
Carhohidratos
Sodio

Fécula

Aporte Energético

Contiene
Humedad
Grasa

Proteina
Carbohidratos
Sodio

Fécula

Aporte Energético

Humedad
Grasa
Proteina
Carbohidratos
Sodio

Fécula

Aporte Energético

Minimo Maximo
208g 503g
18¢ 89g
188 109g
21g 768
03¢ 07g
21g 59g
422 keal 118.2 keal

Minimo
20g
18g
228 81g
33g 80g
02¢g 06g
258 53g
459 keal 142.5 keal
Minimo
585g 6638
18¢g 1968
72g 109g
14.3g 61g
08g g
31g 9.68
1769 keal 2443 kal
Minimo Maximo
215¢
17g 6lg
278 748
33g 99g
03g 06g
248 7g
60.7 keal 111.0 keal
35g 46.2¢
40g 24g
53g 778
14¢g 7g
04g 05¢g
268 54g
809 keal 238.0 keal

Valores en una salchicha. Solo se consideraron las marcas que se presentan en este estudio.

La diferencia de los nombres no implica diferente calidad. Por ejemplo, una Vienay

una hot dog pueden tener los mismos ingredientes aunque no en la misma cantidad.

FICHA TECNICA

Periodo de

dquisicién de los prod

Periodo del estudio: del 29 de enero al 8 de mayo del 2020.

Marcas analizadas: 57.
Pruebas realizadas: 605.

del 29 de enero al 24 de marzo del 2020.
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Precios: S Precio promedio S  Precio tnico encontrado - $  Precio por 100 g

§7200 $360 S5 SM2  su% 9M $55.00  $11.00 50 S0
Marca Aurrera BERNINA BURR Capistrano Casa Lopez CHIMEX
Denominacion Salchichadepavo/  Salchichadepavo  Salchichadepavo/  Salchichadepavo/  Salchichadepavo  Salchichas de pavo/
2kg ahumada/ 340g 4008 5008 conuntoquedesal 6408
de Celesttin/500g
Il Peso promedio por salchicha (g) 413g 51.1¢g 63.28 63.28 33.3g
M Humedad (g) 2958 3638 89g 46.5 26
Grasa (g) 248 538 3.68 558 38¢g 23g
M Proteina (g) 029¢g e4lg 6.1g 84g 0268
M carbohidratos (g) 54g 40g 53g 558 268 48g
W Sodio (g) 04g 0.58 0.5¢g 0.6g 03g
M Fécula (almidon) (g) 42¢ 3.8¢ 40g 43¢ 3.2g 33g
M Aporte energético (kcal) 54.2keal 107.0 keal 70.0 keal 96.4 keal 78.5kcal 50.0 keal

. . Pollo | Pavo Pollo | Pavo
Origen de la proteina y/ograsa Pollo} S0y Pavo

$5.76

$30.17 7§73
Marca 1C0 San Antonio KIR NU-TRES Oscar Mayer Oscar Mayer  PARMA Sabori
Denominacion Salchicha de pavo Salchichadepavo/  Salchichadepavo/  Salchichasdepavo/  Salchichasclasicas  Salchicha de pavo/
Premium/A granel 5008 5008 4548 de pavo, polloy 5008
cerdo/ 454 ¢
Il Peso promedio por salchicha (g) 5768 6248 54.28 458g 452¢ 6348
M Humedad (g) 39.2g 4328 3748 28.8¢g 2698 451g
Grasa (g) 50g 45g 50¢ 6.6 5.8¢
M Proteina (g) 6.3¢g @528 @44g 558 54g 6.58
M Carbohidratos (g) 49¢ 568 29¢g 21¢g 40g
W Sodio (g) 0.5¢8 0.58 0.4g 04g 0.5¢g
M Fécula (almidon) (g) 34¢ 42g 248 No adiciona 2.8¢
M Aporte energético (kcal) 89.9 keal 91.9 keal 84.7keal 93.6 keal 109.7 keal 94.3keal

Origen de la proteina y/o grasa

Noeseiia o | o poll [Sora)

Productos ordenados alfabéticamente. @ Estos productos tuvieron menos de 9.5% de proteina.



. Precio por 100 g calculado de acuerdo al costo del empaque y peso de una salchicha.

Don Fer

Salchicha de pavo/
3808

3928
278
258
®25g
568
03g
45g
54.5 keal

342.95.“

PARMA Sabori

Salchicha de pavo
adicionada con
Omega3delinaza/
5008

6348
458¢
468
648
49g
0.5g
29g
86.3keal

Pollo | Soya

$859

7 A4
$30.73 1 86.77

FARM HILL

Salchicha de pavo
sabor ahumado/
4548

472g
3318
44g
e4lg
42g
03g
2.88
73.1keal

37

$30.13

Pepe Salchicha

Salchicha de pavo/
800g

393¢g
2758
3.2g
®27g
488
03g
38¢g
58.5keal

No especifica

=
$7.44

"$74.39

FUD Cuida-t

Salchichas de pavo/  Salchichas de pavo/

1kg 5008

51.0g 5248

348 35.28
6.1g 6.1g

638 588

35g 3.68

04g 048

218 258

93.6 keal 92.1kcal

Pavo | Pollo s Pollo | Pavo
Soya Soya

o
= 52480 ($388 "

Salchichadepavo/  Salchicha de pavo/

6208 640g
313g 323g
20.8g 229g
18¢g 188
e138g 023g
598 428
03g 03g
448 33g
47.5gkcal 42.2 keal

Pollo | Pavo
Soja EmlL 010 P20

§59.73 (8697

Galicia

Salchicha de pavo/
Agranel

6238
407g
6.0g
6.68
71g
058
108.5 kcal

Pavo | Pollo
Soya

%
$79.84 = $10.66

SAN RAFAEL

Salchicha pavo/
7508

6358
a7g
798
788
39g
04g
24g8

g0 JOCHOS EL

SALCHICHERO

Salchicha de pavo
Viena/ Agranel

435g
2958
21g
®34g
73g
04g
468
61.9 keal

Pavo | Pollo
Soya

S s
$49.17 89 83

SAN RAFAEL

Balance

Salchicha de pavo/
5008

6038
415g
6.68
648
428
04¢g
3.2g
102.1 gkcal

Great Value

Salchicha de pavo/

5008

63.08
444
38g
83g
44g
058
298
85.1keal

Great Value

Salchicha de pavo
Reducida en sodio/
5008

61.28
413g
6.2¢
758
43g
04g
298
102.9 keal

Pollo | Pavo M Pollo | Pavo
Soya Soya

88353 N

SAN RAFAEL
Balance

Salchicha de pavo/
7508

62.1g
433g
6.88
648
39g

04g
31g

102.8 keal

i

i

| E— it

| _2wan

{ hz"e"im y

Ichicha « Pavo g
s A Balinde,,
- —

$5223  (§1045

Zwan PREMIUM
Bien Estar

Salchicha de pavo/
5008

6l.2g
41.6¢g
6.1g
6.28
538
04g
33g
1009 keal

ELLABORATORIO
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S ALB H I c H A VI EN A Precios: S Preciopromedio. $  Precio éinico encontrado - $  Precio por100 g

-

o
‘Héctor
Di’f‘” )

| ona
Do

Aurrera CHIMEX/ Viva D'Héctor Galy Galicia
Denominacion SalchichatipoViena/  Salchichas estilo Salchichatipo Salchicha Viena/ Salchichas tipo Salchicha tipo Viena/
833g Viena/A granel Viena/2,5kg 830g Viena/ 266 g Agranel
Il Peso promedio por salchicha (g) 820g 503¢ 413g 327g 345g B5g
¥ Humedad (g) 30.0g 31g 294¢g Blg 30g 293¢
Grasa (g) 248 41g 218 228 378 18g
M Proteina (g) @258 @35¢g 0238¢ 0228 348 @35¢g
M Carhohidratos (g) 59g 8.0 598 44g 33 768
M Sodio (g) 048 04g 03g 03g 0.2¢ 04g
M Fécula (almidén) (g) 468 538 40g 3.68 268 53¢
Il Aporte energético (kcal) 55.1 keal 83.0keal 53.6 keal 45.9 keal 60.4 kcal 60.7 keal

. . Pollo|Cerdo
Origendela proteina y/o grasa
I p y/og Soya

Pollo[Pavo
Polo[Soya [l | "l Pollo S0y

WO QW

de Pavo,

$20.13 1 $4.03

Marca Chero FUD LALA Plenia LiNEA ROJA NU-TRES
Denominacion SalchichaHotDogde  Salchichas de pavo Salchichaspara  Salchichahotdogde  SalchichaHotDog  Salchicha Hot dog/
pavo/ A granel para Hot dog/500 g Hot dog/500g pavo/340g de pavo/A granel 5008
Il Peso promedio por salchicha (g) 4568 513g 5168 [69.6 g 50.7g 543g
M Humedad (g) 3208 33.8¢ 3478 473¢ 349¢g 3808
Grasa (g) 258 5.8g 598 17g 44g
M Proteina (g) 028¢g 6.58 48g 0238g @35¢
M Carbohidratos (g) 71g 33g 47g 6.6g EER 6.7g
M Sodio () 03¢ 0.5g 04g 0.6g] 04g 0.5¢g
M Fécula (almidén) (g) 47g 248 37¢g 508 54¢
Il Aporte energético (kcal) 62.2keal 91.6 keal 91.1keal 66.4kcal 80.1keal
origen de la proteina y/o grasa Pavo|Pollo ENES No especifica
Soya

Productos ordenados alfabéticamente. @ Estos productos tuvieron menos de 9.5% de proteina.



‘ Precio por 100 g calculado de acuerdo al costo del empaque y peso de una salchicha.

Todas son mexicanas,
excepto Oscar Mayer
que son de E.U.A.
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Salchicha

e

Pepe Salchicha SAN RAFAEL Zwan PREMIUM

Salchicha Viena/ 800g Salchicha Viena/ 5508 Salchicha Vienesa/ 5008
390 6948 6148
271g 13.0g
31g 51g
®27g 0468
49g 49¢g 698
03g 0.6
39g 258 49¢
58.5kcal 91.9 keal

No especifica Pollo[Soya Pavo

Un hot dog preparado aporta:
267.6 calorias

CAMPEST

@ Salchicha
Salchicha Hot Dog
iR

/ hot dog
de Pavo

o \jEE=R
§36.28 | $3.63

$2.75 $30.16  $302

Ingrediente Proteina Grasa Carbohidratos  Calorias
S () (8 (9] (keal)

§38.79 [ S1.76 $§21.50

PARMA San Millan San Millan TRES

Salchicha
CAMPESTRE CASTILLOS -

Salchicha Hot Dog Hot DogVienade  Salchicha Hot Dog/A Salchicha hot dog de
depavo/5008 Pavo/A granel granel pavo/A granel 3 15 » 14
66.08 441g 421g 474g
4618 30.2¢8 2758 3268 - —
Mayonesa(158) 0.2 12.2 0.3 111.8
588 20g 29g 28g e \
osig 032g 033g 0278 @ % J
71g 758 69¢g 79¢g Catsup(30g) = 0.4 0.4 7.2 34
058 03g 04g 0.5g
45g 49g 5.0g 5.0g 03 3
100.8 kcal 60.7 keal 66.9 keal 6718

/
18.3g 13.68 267.6
Pollo SR oo Soya [N Pavo Poll i

Se consideraron los valores promedio de una salchicha de pavo.

*No tiene denominacion
salchicha.
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PARMA Sabori PENARANDA SAN RAFAEL SAN RAFAEL Zwan Zwan PREMIUM
AL NATURAL Balance PREMIUM Bien Bien Estar
Estar
Denominacion Salchicha de Salchichade Salchicha Salchichade Salchichade Salchichade
pechuga de pavo/ pechugadepavo/  pechugapavo/500  pechugade pavo/ pechuga de pavo/ pechuga de pavo/
5008 4008 g 5008 5008 5008
Il Peso promedio por salchicha (g) 65.68 166.6 9 6278 629g 629g 62.28
M Humedad (g) 4549 33.5¢ 443g 428¢g 30g
Grasa (g) 43g 578 43g 6.7¢ 40g
M Proteina (g) 758 75¢8 748 58g ®53g
M Carbohidratos (g) 6.8 l4g 3.2¢ 3.0g 598
M Sodio (g) 04g 04g 04g
M Fécula (almidén) (g) 468 Noadiciona 298 268 53g
I Aporte energético (kcal) 96.1keal 94.6 keal 809 keal 106.8 kcal 88.1kcal

Origen de la proteina y/o grasa Pavo W Pec;];v%a de PECS:VgOa de Pecﬁ:\l%a de

SALCHICHA PARA ASAR

*Almomentodela *Almomento de la adquisicion
adquisicion se encontraron seencontraron etiquetas
etiquetas distintas. distintas.

Marca BAFAR CHIMEX
Denominacion Salchicha campestre  Salchicha paraasar/ Salchicha Salchicha
paraasar/ 8 piezas 8008 paraasar/ 8008 paraasar/800g
Il Peso promedio por salchicha (g) 100.2¢g 98.4g 100.0g
M Humedad (g) 58.51g 61.8¢g 6558
Grasa (g) 1658 11.8g 137g
M Proteina (g) 0768 ®72g 948
M Carhohidratos (g) 6.1g 106¢ 8.6g
W sodio (g) 0.8g 0.8g
M Fécula (almidon) (g) 19.6g] 31g 798 57¢g
Il Aporte energético (kcal) 235.8 keal 1769 keal 195.5kcal

Origen de la proteina y/o grasa

Cerdo|Pollo
Soya

Productos ordenados alfabéticamente. @ Estos productos tuvieron menos de 9.5% de proteina.



Compara

Analiza los precios. Lee las etiquetas.
Las que declaran fécula, harinas, soyay
grasas deben ser mas baratas.

Considera

Elaporte nutrimental por proteina en
estos productos puede provenir de
otros ingredientes como la soya.

Evita

Sise preparan como platillo 0 acompa-
fiadas de otros ingredientes no agre-
gues mas sal.

Modera

Sipadeces hipertension arterial mode-
ra el consumo de salchichas y otros em-
butidos.

Pon atencion

Varias marcas adicionan harinas, lo que
deben considerar las personas con en-
fermedad celiaca.

Recuerda

Cuando compres tu despensa, que sea
lo Ultimo que adquieras para que no es-
té tanto tiempo sin refrigerar.

Verifica

Elproducto de tu eleccion tuvo que estar
enrefrigeracion. Revisa también que esté
dentro de lafecha de caducidad.

N
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ELIGE RAZONADAMENTE

En el siguiente ejercicio comparamos el contenido nutrimental de dos salchichas, por pieza,

de las categorias Salchicha de Pavo y Salchicha para Asar. Checa lo que encontramos.

77¢g PROTEINA 109¢g
238 kcal KILOCALORIAS 244. 3 kcal
ez 66.6g PESO 1016 g e -
PENARANDA ] CHIMEX
Salchicha de Valores por salchicha Salchicha para asar.
pechuga de pavo.

Como puedes ver el aporte nutrimental no esta muy
alejado uno del otro siendo que la pieza de pechuga
de pavo es de menor tamafio. El hecho de que sea de
Pavo no significa que sea mas saludable.

Recuerda que un Consumo Informado
es un Consumo Razonado.
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CONCLUSIONES

MARCAS SIN SOYA

La adicion de soya es una forma de sustituir a la carne y ajustar los niveles de proteina, aunque entre las

marcas analizadas no supera el 5%. No la adicionan:

S

BERNINA

Salchicha de pavo

ahumada
México/ 3408

| »m@@ageao* «,

N

Salchicha de pavo
México/ 4008

Casa
r SalchichaHot Dogde
Lopez a0

Salchicha de pavo México/ A granel
México/ 5008

NU-TRES

Salchicha de pavo
México/5008

Salchicha Hot Dog de
pavo
México/ Agranel

Salchichas clasicas de
pavo, polloy cerdo
EU.A./454g

Salchichas de pavo
EU.A./4548

astillos

Salchicha
D =

de Pavo
D@LEEE= ]

TRES
CASTILLOS

Salchicha hot dog
de pavo
México/ Agranel

pI‘eCISSImO San Mlllan

Salchicha de pavo Salchicha Hot Dog
México/ 6408 México/ Agranel

Salchicha

Salchicha de pavo
México/ 800 g

—

B °
sHéctor.

[
' | 4
D'Hector
Salchicha tipo Viena
México/ 2.5 kg

PARMA‘
CAM-
PESTRE

Salchicha Hot Dog de
pavo
México/ 500 g

PREMIUM

Salchicha Vienesa
México/500 8

Salchicha de pavo
México/380g

PARMA
Sabori AL
NATURAL

Salchicha de pechuga
de pavo
México/500 g

zwan
PREMIUM
Bien Estar

Salchicha de Pechuga
dePavo
México/ 5008

FARM
HILL

Salchicha de pavo
sabor ahumado
México/ 4548

Salchicha de pechuga
de pavo
México/ 400 g

PREMIUM
Bien Estar

Salchicha de pechuga
de pavo
México/ 5008

NO ADICIONAN FECULA

LIBRES DE
PATOGENOS

En cuanto a calidad sanitara
ninglin producto tuvo
microorganismos patogenos.

La presencia de almidon
abarata los costos

de fabricaciony hace
mas energéticos a

los productos. Las
siguientes marcas no lo
adicionan:

PENARANDA
Salchicha de pechuga de pavo
México/ 4008

Oscar Mayer
Salchichas clasicas de pavo, pollo
ycerdo / EU.A./454g




HACEN LO
QUE QUIEREN

EL LABORATORIO

Es notorio un desorden en el mercado, la norma es
antigua y voluntaria por lo que los productores no
estan obligados a seguirla. Las diversas marcas tienen
composiciones diferentes y todas usan por igual la
denominacion salchicha.

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR %

Aunque se trate de una norma de caracter voluntario, laLEY FEDERAL SOBRE METROLOGIA Y NORMALIZACION sefiala en el Articulo 54.-
"Las normas mexicanas, constituiran referencia para determinar la calidad de los productos y servicios de que se trate,
particularmente para la proteccion y orientacion de los consumidores..."

MAS CARBOHIDRATOS

Presentes por la adicion de féculas,
almidones y harinas.

PROTEINA

Aungue no es obligatoria la NMX-F-065-1984 establece
un parametro minimo de proteina, el cual es de 9.5%. Si
aplicaramos este criterio a las salchichas analizadas, no
todas estarian cumpliendo el estandar de calidad ya que:

LiNEA ROJA

Salchicha Hot Dog de pavo
México A granel.

19.4%

de carbohidratos

28 productos contienen
menos de 9.5% de proteina.

ALTO CONTENIDO DE
GRASA Y CALORIAS

PENARANDA Tuvo

s 33.66% 238 kcal

(en una salchicha)
de grasa

SALCHICHA oe
PECHUGA ot PAVO




Elcontenido de agua en las salchichas
es elevado, en las analizadas aqui
encontramos entre 50% Yy 74%.

Hay productos que en la suma
delaguay la fécula hacen mas del
80% del producto.

4 CARNE CARNE 2
(SO GRASK = AGUAY ALMIDON
SODIO Y FECULA Y SODIO
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Aurreraf?

SALCHICHE
EPAVO

v

Aurrera

D Ay evoea

SAI.CHI(:IIA/
TIPOVIENA

Y

urrera

-

Salchicha de pavo Salchichatipo Viena Salchicha Hot Dog de pavo/

México/ 2kg México/ 833 g México/ A granel

_E ' 1 4

PECHUGA 0 PAVO Salchicha tipo Viena Salchicha de pavo Salchicha Viena
: i México/ 2.5kg México/ 380 g México/ 8308

Ho

Casa Lopez PENARANDA

4 / :
Salchicha de pavo Salchicha de pechuga de pavo o] e G5 m@
México/500 g México/ 400 g e : e
LINEA ROJA precissimo
Salchicha Hot Dog de pavo Salchicha de pavo Salchicha de pavo
México/ A granel México/ 620 g México/ 640

EN SODIO

Los agentes de curado, conservadores
y sal hacen que la salchicha contenga sodio.

Encontramos que las salchichas analizadas contienen entre:

595.6 y1014.6 mg

de sodio en 100 g de salchicha.



EL LABORATORIO

=
e

Se ostentan como producto de pavo
pero estan elaborados con pollo.

PARMA'

W | fabori

SAI.CHICH‘A DE PAVO SALCHICHA DE I?Avg
—

Salchicha
hot dog
de Pavo

Ol essega

7" Agosto 2020 Revista del CONSUMODOR

PARMA PARMA San Millél‘l TRES
Sahori Sahori e CASTILLOS

Salchicha de pavo Salchicha de pavo adicionada Salchicha hot dog de pavo
México/5008 conOmega3delinaza Meéxico/ Agranel
México/5008

Dicen que son de pavo, pero contienen pollo en mayor proporcion.

P 3l ([y-\wv
2 ] Sa,chn:hﬂi
LAY e
] (= e
° 1 4
Capistrano LINEA ROJA Pery ‘ j
Salchicha de pavo Salchicha de pavo Salchicha Hot Dog de pavo Salchicha de pavo W
México/500g Reducida en sodio México/ A granel México/ 6208

México/ 5008

Aurrera R Gre precissim
Salchicha de pavo Salchicha de pavo Salchicha de pavo Salchicha de pavo
México/ 2 kg México/ 4008 México500g CAM pESTRE México/ 640 g

Salchicha Hot Dog de pavo
México/ 5008



NS
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SALCHICH
Sswali| P@aV| E

Aurrera

Salchicha tipo Viena Salchicha Viena
México/ 8338 México/ 8308

Se ostentan como producto de pavo
pero ademas contienen pollo.

~ DESPRENDA AQUIPARA RBRIR

EMPAQUE
RESELLABLE

SELLADD PARA PROTECCON

“ HICHAS
PAVO §

Salchichas de pavo Salchichas de pavo para Hot dog

México/ 1kg México/ 5008

‘ {
Salchicha de P A

| gl

Salchicha de pavo
México/ 380 8

| ISALCHICHAY!
'Mdc)PAVO

Galicia g0 JOCHOS EL
Salchicha de pavo s AI.CHICH ERO
" |
Medcof A grane Salchicha de pavo Viena
México/ A granel




Su contenido neto es menor al declarado. Duby 1.4% menos en1de tres unidades.
Great Value 3.8% menos en1de 3 unidades. San Rafael 3.8% menos en 2 de 3 unidades.

EL LABORATORIO
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E
]
i
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i

Salchicha

SALCHICA
DE PAYD

-
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A5 501147523023

DUBY Great Value SAN RAFAEL

Salchicha Viena Salchicha de pavo Reducida en sodio
Méco/ 8308 Méico 500 Balance
(una detres unidades) (una detres unidades) Salchicha de pavo
México/5008
(dos de tres unidades)

¢DE CUAL AVE?

Indican en sus ingredientes carne de ave pero no
especifican de qué ave provienen aun en el caso de las que
dicen ser de salchicha de pavo.

¢<DEPAVO Y SIN
CONSERVADORES?

Dice ser producto de pavo pero también contiene pollo.
Ostenta laleyenda "sin conservadores" pero silos contiene.

Bz " Sabio

NU-TRE NluRAL |

I
i

NU-TRES
Salchicha de pavo SiNconservadores

Salchicha Hot dog SiNnitritos
México/5008 s México/ 5008 gt
5 SINGMS™

Salchicha de

Pechu
de Pavo’

;
1
it

Pepe Salchicha
Salchicha Viena
México/ 8008

PARMA Sabori AL
NATURAL

Salchicha de pechuga de pavo/ 500 8

epe Salchicha

Salchicha de pavo
México/ 8008
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e . echo o Wisio, *Comparao conra podicy

ialaquia Co. Attalaaua - Refinrfa No.127,
s 00 o 50 pr: Cneido e

Igedenes:Cricos e o, ool 90t ocnrt e S,

/ ambiente, deposita el envase vacio
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* _Alimontos Centro S.A. de
£.P. 44940. Informacion

nt.
%500 9 i
3 _77
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® mAamC ‘
Otras \[ Azicareslf Sodi Energia\ [ Enera =
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7% 7% A 0% Y159 » |
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(01 55)

% De los nutrimentos diangs

0
%
-

FUD Cuida-t

Salchichas de pavo /
México/500g

& Se ostenta como producto de pavo pero también contiene pollo.

& Contiene la misma cantidad de sodio que el producto regular
incumpliendo la leyenda "reducido en sodio".

& Contiene la misma cantidad de grasa que el producto regular

incumpliendo la leyenda "reducido en grasa".

Los productos que han sido encontrados en el mercado estan siendo
inmovilizados por incumplimiento a las normas aplicables, fueron sujetos
a actos administrativos y estan en proceso de la sancion que en su caso

corresponda.



ELIGE DE ACUERDO A TU TIPO DE DIETA,
TE PRESENTAMOS LAS QUE TIENEN MAS
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> Oscar Mayer SYToTONT,  BERNINA EBlonls, %ﬁﬁﬁ!‘ﬂl
' Salchichas cldsicas I Bl =D  Salchicha de ‘ /“h;.:";%” salchicha Pavo
. depavo,polloy cerdo . pavo ahumada Ve g% México/ 750

! EUA./454¢g México/ 340 g
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1008 8.1g 142.5 kcal
4l SAN RAFAEL SAN RAFAEL SAN RAFAEL

Salchicha Viena Salchicha Viena Salchicha Viena

México/ 550 g México/ 550 g México/ 550 g

19.6 8 109 g 244.3 keal
CHIMEX CHIMEX CHIMEX
Salchicha Salchicha Salchicha
para asar para asar para asar
México/ 800 g México/ 800 g México/ 800 g
LALA Plenia LALA Plenia LALA Plenia
Salchicha Salchicha Salchicha
hot dog de pavo hot dog de pavo hot dog de pavo
México/ 340 g México/ 340 g México/ 340 g
2248 778 238.0 kcal
PENARANDA PENARANDA PENARANDA
Salchicha de Salchicha de Salchicha de
pechuga de pavo pechuga de pavo pechuga de pavo
México/ 400 g México/ 400 g México/ 400 g

Los datos se refieren a una pieza de salchicha, por lo que estos contenidos dependen del peso de la misma.
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Clasificacion Proteina
Comercial librede

grasa %
minimo

Son los que contienen el ma-
yor porcentaje de proteina
libre de grasa que el resto,
minimo 18%. Junto con los
jamones finos son los que
menos grasa contienen, pue-
de ser el 6% maximo. Tam-
bién son los que menos agua
contienen, hasta75%. Una
caracteristica particular es
que no agregan fécula o soya.

Su contenido de proteina li-
bre de grasa se encuentra
un poco por debajo del de
los jamones extrafinos ya
que presentan un16% mi-
nimo. En cuanto alagrasa
los igualan (696). Su conteni-
do de agua es de hasta 76%.
Pueden contener soya pe-
rono fécula. Sus ingredien-
tes carnicos corresponden
apierna de cerdo o muslo
de pavo.

Grasa  Humedad
% (agua)
maximo % maximo

Contenidos

Proteina
(soya)  Carragenina Fécula %
adicionada % méaximo ~ maximo
% maximo

Superan por poco a los finos
en contenido de aguaconun
8% mientras que los igualan
ensoya (2%). Contienenhas-
taun5% de fécula.

En cuanto a la proteina li-
bre de grasa presentanun
minimo del12%y de grasa,
10%. Aligual que los jamo-
nes econoémicos contienen
76% de agua, 2% de soyay
10% de fécula maximo.

Son los que menos protei-
na libre de grasa contienen,
minimo un10%. Junto con
los jamones comerciales
son los que mas grasa tie-
nen, hasta10%. En cuanto al
aguay soyaigualanalos
jamones comerciales y
preferentes conun76%y
2% respectivamente. Res-
pectoalafécula pueden

contener lo mismo queun
Pueden contener hasta14%  jamon comercial, es decir
de proteina libre de grasa. maximo un10%.
NORMATIVIDAD
+NOM-002-5CFI-2011. Contenido Neto. Toleranciasy-Métodos de Disposiciones y especificaciones sanitarias. Métodos de prueba. FICHA TECNICA
Verificacion. *NOM-158-5CFI-2003. Jamdn-Denominacion y clasificacion comercial,
*NOM-051-SCFI/SSA1-2010. Especificaciones generales de etiquetado especificaciones fisicoquimicas, microbioldgicas, organolépticas, Periodo del estudio: del 24 de marzo al 10 de junio del 2020.
para alimentos y bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion informacién comercial y métodos de prueba. Periodo de adquisicion del producto: del 24 de marzo al 23 de
comercial y sanitaria. *NOM-086-SSA1-1994, Bienes y servicios. Alimentos y bebidas no abril del 2020.
*NOM-213-55A1-2018; Productos y servicios. Productos cdrnicos alcohdlicas con modificaciones en su composicion. Especificaciones Marcas analizadas: 44.

procesados y los establecimientos dedicados a su proceso. nutrimentales. Pruebas realizadas: 517.




CONOCEELESTUDIO

de las diferentes
clasificaciones

marcas comerciales.
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Recomendaciones
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Considera

Tenen cuenta los ingredien-
tes para protegerte, ya que
puede haber algunos que se
consideran alérgenos como
gluten, leche o soya.

L] o
Distingue
En el mercado hay otros
embutidos cuyas carac-
teristicas a simple vista
pueden ser similares aun ja-
mon, pero que no se deno-
minan como tal.

Lee

Las etiquetas estan para
ayudarte a que no excedas
niveles y asi, cuidar tu salud.

Refrigéralo
Mantenlo siempre en
refrigeracion.




Denominacion

Jamon de pavo Virginia/ 250 g

Virginia Jamon de pavo/ 250 g

Jamén de Pavo y Cerdo/

Virginia Jamon de pavo/

A granel Agranel
Grasa (%) 2.87% 1.83% 197% 3.49%
Proteina Libre de Grasa - PLG (%) 12.7% 12.8% 12.0% 11.9%
Carbohidratos (%) 8.9% 6.8% 8.1% 9.0%
Aporte energético (kcal) en100 g 111 keal 94 kcal 97 keal 114 keal
Sodio (/100 g) 1138 080g 0798 091g
Origen de la proteina

Denominacion Jamén d: gf;’r? e\llirginia/ Jan;%ne(riii;)r?gfl\;gegrdo Jaman de pavo Virginia/ 290 g Jam\(';irlréiiii;:}vzc)g}/)gerdo
Grasa (%) 2.47% 2.63% 2.52% 1.54%
Proteina Libre de Grasa - PLG (%) 12.6% 13.6% 12.6% 13.2%
Carbohidratos (%) 73% 74% 74% 6.7%
Aporte energético (kcal) en 100 g 101 keal 106 kcal 101 keal 92 keal
Sodio (/100 8) 077g 075¢8 0838 075¢8
Origen de la proteina




Denominacion

Grasa (%)
Proteina Libre de Grasa - PLG (%)
Carhohidratos (%)
Aporte energético (kcal) en100 g

Sodio (g/100 g)

Origen de la proteina

Denominacion

Grasa (%)

Proteina Libre de Grasa - PLG (%)
Carbohidratos (%)
Aporte energético (kcal) en100 g
Sodio (/100 8)

Origen de la proteina

Jamon de pavo
Virginia/ 290 g

2.28%
12.4%
14%

99 kcal

0648

Jamon Virginia de Pavo/ 250 g

3.75%
11.7%
9.1%

115 keal

094g

Jamon de pierna
americano/ A granel

2.58%
12.6%
6.1%
97 keal

109g

Jamon Tradicional de
Pierna/ A granel

2.40%
11.0%
8.3%
98 keal

083g

Precios Promedio o Unicos de Jamones en la
Ciudad de México y Zona Metropolitana, Ledn

y Villahermosa levantados del 8 al 12 de junio

del 2020.

Todos los productos marcan pais de origen México.

s8150 r’&

_I'A‘ - -‘-I."--

T

s

Jamon Virginia de Pavo/ 800 g

2.86%
13.1%
5.4%

98 kcal

091g

Jamon Virginia de Pavo/ 250 g

2.58%
13.1%

6.9%
102 kcal

07lg

Jamon de pavo
tipo Virginia/ 250 g

331%
11.8%
10.4%
117 keal

0868

.

w5 (abor)

e VIRCINL, Do AN
b o s Bl ke e e

$15.31

Jamon Virginia de Pavo/ 250 g

2.75%

11.7%

8.4%
104 kcal

088
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Marca

Denominacion

CUADRITOS

Jamén Virginia de Pavo/
A granel

zwan PREMIUM
BienEstar

Jamén de pavo
Virginia/ 250 g

Grasa (%)

2.49%

3.82%

Proteina Libre de Grasa - PLG (%)

11.3%

14.8%

Carbohidratos (%)

9.9%

6.1%

Aporte energético (kcal) en 100 g

106 keal

116 kcal

Sodio (/100 g)

1068

0.56 g

Origen de la proteina

Denominacion Jamon de pavo/ Agranel | Jamon de pavo/ 250 g Jan;gco\;igiigiga ik \J/?r";ﬁ] rilad/ezggvg ﬁp;?r?i;j/ezgzvg
Grasa (%) 2.23% 391% 2.93% 2.50% 0.03%
Proteina Libre de Grasa - PLG (%) 12.8% 11.9% 12.4% 12.4% 11.9%
Carhohidratos (%) 74% 6.5% 93% 69% 9.6%
Aporte energético (kcal) en100 g 100 keal 107 keal 112 keal 98 keal 112 keal
Sodio (g/100 g)) 1.04g 080g 099g 101g 094g
Origen de la proteina

e




PRECIOS:

$  Precio promedio
$  Precio tinico encontrado

$  Preciopor100g

Denominacion

Grasa (%)

Proteina Libre de Grasa - PLG (%)
Carhohidratos (%)
Aporte energético (kcal) en100 g
Sodio (g/100 g)

Origen de la proteina

Denominacion

Grasa (%)

Proteina Libre de Grasa - PLG (%)
Carbohidratos (%)
Aporte energético (kcal) en 100 g
Sodio (/100 8)

Origen de la proteina

Jamon de pavo/ 400 g

4.62%
10.9%

11.9%
130 keal

1018

Jamon cocido de cerdo y
pavo/ A granel

3.94%
10.4%
11.3%
121 keal

107g

Jamon cocido/ 500 g

8.70%
9.6%
9.8%

152 keal

0848

Jamon de Pavo/ 220 g

3.15%

10.4%

8.8%
104 keal

0.86g

n Precios Promedio o Unicos de Jamones en la

I Ciudad de Méxicoy Zona Metropolitana, Ledn
% < A v Villahermosa levantados del 8 al12 de junio

<05 preS” del 2020.

Todos los productos marcan pais de origen México.

Jamén de pavo/ 400 g J:?fvl;%%gog
4% 6.28%
%.8% 89%
8.7% 13.4%
138 keal 143 keal
098¢ 0.83g

;35"(?3 Eiepr?jg/m: rger:r?gl Jaman de pavo y cerdo/ 1 kg
3.04% 6.39%
11.1% 9.8%
8.5% 11.2%
105 kcal 139 kcal
0.84¢g 0.89 g

Pavo JPollojfCerdol

9] |
w
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$ prec

$  Precio promedio

$  Precio tinico encontrado

iopor 100 g

Marca

~ JAMON EXTRA FINO

W [-- %

620 IADOT]

[ e

PARMA Sabori

PENARANDA

PENARANDA

Denominacion g?:g;:: (;ggg"; Jamon a las finas hierbas/ 200 g Jamﬁg::iar;azdgos;n sl
Grasa (%) 3.87% 4.74% 2.48%
~ Proteina Libre de Grasa - PLG (%) 18.8% 20.5% 20.6%
Carhohidratos (%) 3.1% 1.4% 29%
Aporte energético (kcal) en 100 g 120 keal 127 keal 114 keal
Sodio (g/100 g) 0708 08lg 0548
Origen de la proteina

PENARANDA

o
372_14%.'_6@

A R
w I

2886
e
e §

zwan PREMIUM
BienEstar

Denominacion Jamon tipo York/ 250 g Jaman de pierna/ 250 g
Grasa (%) 290% 3.30%
Proteina Libre de Grasa - PLG 196% 18.4%
(%)

Carbohidratos (%) 11% 19%

Aporte energético (kcal) en 100 g 106 keal 108 keal
Sodio (g/100 g) 0.81g 059 g

Origen de la proteina

Productos ordenados alfabéticamente




n Precios Promedio o Unicos de Jamones en la

I Ciudad de Méxicoy Zona Metropolitana, Ledn
% < A v Villahermosa levantados del 8 al12 de junio

<05 preS” del 2020.

Todos los productos marcan pais de origen México.

PRECIOS: »

T

$  Precio promedio by oy

I] |
1

$  Precio tnico encontrado

$  Preciopor100g

Denominacion

Grasa (%)

Proteina Libre de Grasa - PLG (%)
Carhohidratos (%)
Aporte energético (kcal) en100 g
Sodio (g/100 g)

Origen de la proteina

Denominacion

Grasa (%)

Proteina Libre de Grasa - PLG
(%)

Carbohidratos (%)
Aporte energético (kcal) en 100 g
Sodio (g/100 g)

Origen de lIa proteina

Jamon de pierna tipo
York/ 250 g

2.07%
17.0%
2.7%

96 keal

073g

Jamon Real Pierna/ 300 g
2.67%
17.3%

5.1%
112 keal

099g

P SRR
(apistrano

Jamén de pierna York/ 200 g

3.01%
16.7%
1.7%

99 keal

08lg

*Noindica clasificacion comercial, pero puede

serfino con base en el contenido
dePLGygrasa.

sz

Lkt

$3568

4
ag.
Wi

Jaman de pierna/ 250 g
3.19%
18.6%

2.3%
110 kcal

0698

Jaman de pierna/ 250 g

2.41%

153%

5.8%
105 kcal

108g

“!

-

Zwa
$67.60 -

Crrerlpaduf

Jamén de pavo/ 250 g
3.54%
16.2%

3.2%
107 keal

0678

PAVO

Jaman Real Pavo/ 300 g

2.20%
15.0%
5.5%

101 keal

0888

L

Jamén de pierna/ 250 g
3.76%
16.7%

49%
118 kcal

096g
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CONGLUSIONE

PRECIO

Algo que debes tener en cuenta al momento de adquirir estos productos es que
la calidad de los jamones se ve reflejada en el precio. Te presentamos los rangos
de precios por 100 g y promedio por la misma cantidad de los que analizamos:

Jamones Jamones Jamones
Preferentes Finos Extrafinos

De De De De
$4.40 $6.03 $8.45 $14.78
d d d d
$10.11 $18.39 $21.42 $38.36

Promedio Promedio Promedio Promedio Promedio

$6.71 $12.25 $14.93 $26.57 $44.38

Revisa bien

Como puedes ver el precio no siempre va acorde al tipo de jamon.
Por ejemplo, 100 g de jamén fino pueden costar lo mismo que 100 g de
jamon extrafino de acuerdo a la marca.

Siempre antes de adquirir un producto comparalo con otros.

REDUCEN COSTOS

Materias primas carnicas

més baratas Otros ingredientes

Ingredientes derelleno, | Otros ingredientes como
Carne recuperada mecanicamen- Ingredientes no carnicos | como los almidones o las | la carragenina la cual se
te de los huesos, especialmentela | cuyo objetivo seasusti- | féculas de papa,maizo | utiliza para aumentar la
deave. tuir una parte de la carne | chicharo. capacidad de retencion
conun aporte proteicoy de agua.

funcional (soya).




|

MENOS
PRODUCTO

Jamon de pavo/ México/400 g

Tiene

4.7%

menos producto.

Jamon cocido de pavo/ México/ 500 g

Tiene

4.6%

menos producto.

w

L L kO G S Y A ‘l

E FALTO

GALY ».' ,

Jamén cocido de cerdo y pavo
Meéxico/ A granel

Incumple el porcentaje minimo
de cerdo que debe tener:

Contiene

51.5%

y debe tener minimo

55%
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OMITEN INFORMACION

LALA PLENIA

Jamdn Virginia de Pavo/ México/ 250 g' Jamon de pierna York/ México/ 200 g

No indica en etiqueta el No indica en etiqueta la
porcentaje de proteina de clasificacion comercial.
soya adicionada.

'E| fabricante mostré el cambio de etiqueta para corregir la
omision del porcentaje de soya.

NO CONTIENE & &
SOLO MUSLO P v

DUBY

Jamdn Cocido de Pavo/ México/ 500 g

Se denomina “jamon cocido de
pavo” pero la totalidad de la

carne utilizada no corresponde
a muslo de pavo, como lo exige
la nom-158-scfi-2003.
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NO ES JAMON
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Jamon de pavo y cerdo/ México/ 1kg? =
De acuerdo a su formulacion, no =
[

deberia usar la denominacion ja-
mon ya que contiene pollo que no
declara eningredientes.
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FUERA DE LA NORMA

NO TAN FINO

PARMA CAMPESTRE

Jamaon de pierna/ México/ 250 g3

Se ostenta como "fino", pero
contiene féculaque, de acuerdoa
esa clasificacion, no debe tener.

3El fabricante mostro el cambio de etiqueta para que corresponda
alacategor(a-“preferente’.

NO ES REDUCIDO EN SODIO

PARMA Sabori

Jamon Virginia de Pavo/ México/ 250 g

No cumple con el 25 % de reduc-
cion de sodio para ostentarse
como "Reducido en sodio".

NO ES PREFERENTE

o :

CUADRITOS

Jamon Virginia de Pavo/ México/ A granel

No cumple el porcentaje de pro-
telna libre de grasa, de acuerdo a
la clasificacion "preferente” que
ostenta.

CONTIENE ALMIDON

SAN RAFAEL

Jamon Real Pierna/ México/ 300 g

Se encontro que contiene
almidon que no declara en
sus ingredientes.




ELIGE DE ACUERDO A TU TIPO DE DIETA,
TE PRESENTAMOS LOS QUE TIENEN MAS

IS T

-
8.70% 10.8% sezl.  152keal
Aurrera Los Manantiales & Aurrera
Jamén cocido Jamén tipo americano pavo y i Jamon cocido/
México/ 500 g cerdo/ México/ A granel oo México/ 500 g
3.91% 13.6% 117 kcal
Sparta Virginia FUD Great Value
Jamon de pavo Jamén de pavoy cerdo Jamon de pavo tipo Virginia/
Meéxico/ 2508 Americano/ México/ 170 g México/ 250 g
3.82% 14.2% 116 kcal
zwan PREMIUM zwan PREMIUM zwan PREMIUM
BienEstar BienEstar BienEstar
Jamon de pavo Virginia Jamon de pavo Virginia Jamon de pavo Virginia
México/ 250 México/ 250 g México/ 250 g
3.76% 18.0% 118 kcal
zwan PREMIUM SAN RAFAEL Balance zwan PREMIUM
Jamén de pierna Jamén de pierna Jamén de pierna
México/ 250 g México/ 250 g México/ 250 g

4.74% 20.0% 127 kcal
PENARANDA PENARANDA PENARANDA

Jamén a las finas hierbas Jamén horneado sin sal afiadida Jamén a las finas hierbas
México/ 200 g México/ 200 g México/ 200 g

CARBOHIDRATOS
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Tecnologia
Domeésticarroreco

Ya sea para tu casa o para emprender,

te decimos como hacer:

@ Tiempo de preparacion: 1 v hrs. requiere reposo y maduracién de 2 das
@ Costo: $138.25 & Porciones: 9 porciones (@) Keal: 1122 kcal

e INgredientes (g

*500 g de carne de cerdo molida

* 350 g de carne de res molida

*150 g de papada de cerdo* congelada y
partida en trozos muy finos

* 2 cucharadas de sal de mesa

* 42 cucharadas de pimentén molido

(paprika)

*Yade cucharada de ajo en polvo
*ade cucharada de pimienta negra

molida

* /4 cucharada de comino en polvo
* ¥4 de cucharada de orégano seco
* Ve de cucharadita de mejorana

enpolvo

* s de cucharadita de tomillo en

polvo

* 2 hojas de laurel en trozos pequefios

*1.5mde tripa natural

* /2 taza de vinagre blanco
* Y4 de cucharadita de sal de cura

*Se consigue en tocinerias.

— N

*1tazon de vidrio *1cucharade
con capacidad madera
de 4 litros *1tazamedidora
*1cuchara * Tijeras
sopera * Hilo cafiamo
*1machacador * Aguja
de frijoles *1decorador
* Plastico para dereposteri(a
alimentos (dispensador
*1trozode jeringa)
manguera




&)

En eltazon mezcla 4 cucharadas de
vinagre, lasalde mesay lasalde cura,
agitando con la cuchara sopera para
que se disuelvan.

Tapaelrecipiente con plastico
paraalimentos y dejareposar enel
refrigerador por12horas.

- 9

()

Tomauna porcion de tripa e introducela
poco apoco plisandolasobre la
manguera de manera que quede por
fuera. Dejasueltos unos 5cmyanudacel
extremo con el hilo cafiamo.

1 Paramadurar al chorizo es
necesario colgarlo por dos diasen
un lugar templado, procurando que

no haya corrientes de aire.

Agrega el resto de los condimentos:
pimentdn, ajo, pimienta, comino,
oregano, mejorana, tomilloy laurel
para hacer la salmuera.

Lavar la tripa antes de usarla. Amodo
de manguera haz pasar agua corriente
por elladirectamente de la llave
dejando que corra por todo lo largo.
Desenreda los nudos que encuentres.

Coloca la carne en porciones pequefias
dentro del decoradory empuja poco
apoco. Mientras vasaliendo la carne,
jalalatripa cuidadosamente para que
no quede demasiado apretaday evitar
que serompa.

1 El chorizo que se mantiene colgado
atemperatura ambiente tiene una
vida util deunmes.

Afiade la carne moliday la papada
de cerdo. Ayidate del machacadory
mezcla.

i
o f

i

|

Una vez limpia déjala remojar en
vinagre por 10 minutos. Esto ayudara
aquitar su olor caracteristico.

Revisa que no queden burbujas de
aire en la carne embutida. Sinotas
alguna, pincha con laagujay haz
presion alrededor del orificio para
sacar el aire acomodando la carne.
Anuda latripacadal0o15cmconel
hilo cafiamo.

Suscribete a nuestro

canal de YouTube
PROFECO®

)
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Jorge Corcega

/7 /7

‘Cocinar con lo que
la Nilpa nos da

Su inspiracién para la cocina la obtuvo de
su abuela, del recuerdo de las navidades en
las que ella preparaba con mucho mimo y
amor unos deliciosos dulces de almendra
que en nada se parecian a los adquiridos
en las tiendas. Ese amor y sobre todo el
conocer de dénde vienen los ingredientes
con que se hacen las comidas, llevaron
al Chef Jorge Cdrcega a encontrar su
profesion y mas adelante a crear los
proyectos la Ruta de la Milpa y Colectivo
por el Campo.

EnentrevistaconlaRevistadel Consumidor,
nos platica sobre estas iniciativas que
también le han servido de aprendizaje.
La Ruta de la Milpa inicié con un grupo
de familias productoras en la alcaldia
Milpa Alta con el objetivo no solo de dar a
conocer su trabajo, mostrar lo que el campo
de la Ciudad de México tiene, sino también
promocionar la cocina e ingredientes que
se producen ahi, que son parte de nuestra
cultura. Este proyecto es fruto de afios de
trabajo, de conocer y aprender de la gran
diversidad de hierbas y milpas que hay en
todo el pais, de crear y compartir lo que la
tierra produce.

La milpa es la base de la alimentacién de
nuestro pais, gracias a ella hemos vivido,
de sus dones, sudores, sabores y saberes.
A través de ella el Chef Cércega planea
y elabora sus ments, basandose en los
productos de temporada, de esta manera
siempre cuentan con lo mas fresco:
cucurbitaceas, diferentes variedades de
maiz, frijoles, chiles y quelites.

Por otro lado, esta el Colectivo por
el Campo, que nacié de la unidon de
productores de Milpa Alta y otras
empresas. Consiste en canastas
solidarias con nopales, pinole, mole,
conservas, vino, cervezas artesanales,
entre otros productos que desde que
inicié la pandemia, a la fecha, contintian
repartiendo en la Ciudad de México.

A decir del Chef Cdrcega, cocinar con lo
que lamilpa nos da es facil, lo encontramos
en el mercado, con los ingredientes que
tenemos a la mano, alrededor. Solo queda
recrear las recetas de nuestras abuelas
para comer muy rico y sano.

Si quieres ver esta y otras recetas suscribete
a nuestro canal de YouTube PROFECO®

=)}
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* u a nto ' u e s l a : Consulta de informacion del 13 al 17 de junio del 2020.
‘ [ ) Ciudad de México y Area Metropolitana.

Quién es Quién en los Precios

Snsalade de
Q it |y¢m Platillo Sabio

Precios promedio en ‘ Costos promedio para el
mercados o supermercados Platillo Sabio Profeco

Producto

Presentacion Precio promedio Cantidad Costo promedio

Pechuga de pollo 1kg $84.50 900 g $76.05
Verdolagas 1kg $42.20 300 g $12.66
Quintoniles 1 manojo $25.00 200 g $10.00

Lechuga italiana 1 pieza $15.20 300g $9.12

Tomate cherry 283 g $40.80 300 g $43.25
Epazote criollo 1 manojo $12.10 30g $12.10
Albahaca fresca 1 manojo $17.70 30g $17.70
Manzanilla fresca 1 mamojo $14.50 50g $7.25
Ac:irt:e‘::lﬁlg"a 500 ml $100.00 100 ml $20.00
Sal de Celestiin 250 g $99.00 10g $3.96

$451.00 $212.09

*Productos no localizados en catalogos del QQP:
Verdolagas, Tomate cherry, Epazote criollo, Albahaca
fresca, Manzanilla fresca, y Manzanilla fresca/
Fuente: CHEDRAUI/ Walmart en Iinea.

Aceite de Oliva Arbequina y Sal de Celesttin/ Fuente:
Walmart en linea.

Costo promedio de la Ensalada de Quelites y Pollo $212.09




@ Precios promedio en
Producto mercados o supermercados
Presentacion Precio promedio
ca”::;‘i’ dc:"d° 1kg $89.95
Carne de res molida 1kg $127.50
Papada de cerdo 1kg $66.00
Sal de mesa 1kg $13.30
Vinagre blanco 750 ml $12.15
p"“f:;;pig‘;"“ 5678 $34.50
Ajo en polvo 100 g $39.00
Pimienta negra 60g $54.23
Comino en polvo 40¢g $12.66
Orégano seco 23¢g $13.25
Mejorana en polvo 12g $20.00
Tomillo en polvo 35g $29.00
Laurel 15¢g $8.50
Tripa natural 1kg $65.00
Sal de cura 1kg $135.00

$720.04

Costo promedio del Chorizo

Tecnologia

Domeésticarroreco
Costos promedio para la
Tecnologia Doméstica
Cantidad Costo promedio
500 g $44.98
350 g $44.63
150 g $9.90
150 g $0.27
100 ml $1.62
278 $16.43
2g $0.78
2g $1.81
3g $0.95
45¢g $2.59
0.37g $0.62
0.37g $0.31
058 $0.28
1.5m $13.00
0758 $0.10

$138.25

$138.25

Jabon de Esencia de

Precios promedio en
mercados o supermercados

L

Producto

Base de glicerina
vegetal de aceite de coco Lkg $70.00
Aceite esencial de
e 10g $43.25
Colorante vegetal
morado 50¢ $117.50
Alcohol etilico 11 $85.60
$316.35

Tecnologia
Domésticarroreco

Costos promedio para la
Tecnologia Doméstica

-

1kg $70.00

5 g (60 gotas) $21.63
1ml(lg $2.35
5ml $0.43

$94.41

Costo promedio del Jabon con Esencia de Lavanda

*Productos no localizados en catalogos del QQP:

Papada de cerdo y Tripa natural/ Mercado de Jamaica.
Sal de cura/ Fuente: Mercado de Jamaica/ Mercado libre.
Pimentén molido (paprika), Ajo en polvo, Pimienta negra,
Comino en polvo, Orégano seco, Mejorana en polvo,
Tomillo en polvo, Laurel/ Fuente: CHEDRAUI/ Walmart
enlinea.
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Hierbas y plantas que por su aporte
nutrimental pueden ser el platillo principal.

@ Tiempo de lectura: 2 minutos.

En México existe un grupo de
plantas comestibles conocidas con
el nombre genérico de quelites que
crecen alrededor de las milpas. Son
hojas, tallos, brotes o flores inmaduros
de distintas variedades. Sunombre
proviene del ndhuatl quilitil.

De acuerdo con la Conabio, existen
alrededor de 358 especies de
quelites, aunque Unicamente estamos
familiarizados con unas 30 que crecen
en diversas regiones del pais.

IS

Pueden ser el ingrediente principal

o secundario de diversos platillos.
Entre los nutrientes que aportan
encontramos vitaminas, mineralesy
acidos grasos omega 3y omega 6.

Se venden en mercados por lo que son
accesibles y de bajo costo.

ﬁwd&mﬂn{é

llustraciones cortesfa: Conabio



Son consumidos principalmente por nu- Lachaya crece enTabascoy la peninsulade Yucatan.

merosos grupos étnicos de Chihuahua, Elalache es poco conocido, pero se colecta en el area de los volcanes Popocatépet!
la Huasteca Potosina, la Sierra Juarez de e lztaccthuatly en los alrededores de Ozumba, en el Estado de México.

Oaxaca, la Sierra Norte de Puebla, Chia- El chepil abunda en Oaxacay se usa en cantidades pequefias, como el

pas, Tabasco, entre otras comunidades. epazote, para dar sabor a los guisos.

Fuentes

* Quelites, en https://arqueologiamexicana.mx/mexico-antiguo/quelites

* Quelites, en https://www.biodiversidad.gob.mx/diversidad/alimentos/quelites

* Quelites, en https://laroussecocina.mx/palabra/quelite/

* Los quelites y suimportancia en la alimentacién del mexicano, en https://
laroussecocina.mx/nota/los-quelites-y-los-mexicanos/

J
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HIANZAS PERSONALES

Havitos crediticios
y financieros

Adquiere buenas practicas y olvidate de las deudas.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

Sobre los habitos

Solo 8.3% de la poblacion de nuestro pais ha
tomado algun curso sobre ahorro, crédito o
como hacer un presupuesto. El 65.1% no registra
sus gastos, lo que puede generar problemas
financieros.

Desventajas del mal habito
crediticio

¢Le prestarias dinero a una persona que
tarda en pagar o no paga? Posiblemente lo
pensar{as o definitivamente tu respuesta
seriaunno. Pues asi sucede con las
instituciones financieras si observan un mal
comportamiento financiero de tu parte.

Elhistorial crediticio refleja tu
comportamiento cuando has recibido
algun tipo de credito. Sipor alguna
razon no pagas a tiempo o dejas

de pagar tus deudas, esto se vera
reflejado en tu historial, es decir, iras
adquiriendo una mala reputacion

y esto te perjudicara, sobre todo
sideseas solicitar otro crédito.
Podrian identificarte como una
persona morosa e incumplidayy,

por lo tanto, las posibilidades

de negarte un préstamo
incrementaran.




Siestds consciente de las desventajas de un mal historial crediticio, es momento

de adquirir buenos habitos:

Haz un presupuesto para

tener un panorama de tus

ingresos y egresos para cubrir tus
gastos habituales y compromisos
financieros, entre ellos los créditos.

Pagamas del minimo
solicitado, asi cubres tu deuda
enmenos tiempo y conmenos intereses.

I
Dale prioridad a las compras |_ ]
realmente necesarias.La
mejor opcion de compra es aquella
que se adapta a tus necesidades y
posibilidades de pago.

No adquieras deudas que no

puedes pagar. El créditoy

as tarjetas de crédito son Utiles para
adquirir ciertos bienes o servicios, pero
podran convertirse en un enemigo si los
usas de manera irracional.

No deberi{as destinar mas -
de 25% de tus ingresos

mensuales a pagar tus ¢
deudas. Sirebasas este

porcentaje tu liquidez se vera
afectada.

Fotografia: José Rodriguez

Echale unojo atuReporte
de Crédito en caso de que
requieras hacer alguna
aclaracion. Recuerda, lo puedes solicitar
una vez al afio de forma gratuita.

leReRoRo o o)
Al pagar en las fechas %
indicadas construiras un
buen historial crediticio. Utiliza un
calendario para indicarlas.
Revisa estados de cuenta para
comprobar que se vean reflejados tus
pagos y llevar un control o hacer una
aclaracion si es necesario.

A
La tarjeta de créditono 4

es una extension de tu ~
sueldo. Es dinero prestado

que tendras que pagar. Recuerda, la
tarjeta de crédito por st mismano es
un problema. Los problemas surgen
cuando compras cantidades mayores
a las de tu capacidad de pago.

Fuentes

* Encuesta Nacional de Inclusion Financiera (ENIF) 2018, en:
https://www.inegi.org. mx/programas/enif/2018/

* Procuraduria Federal del Consumidor. Boletin electrénico
Brujula de compra. “Decélogo para tener finanzas sanas".
Docto.PDF.
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CONQULTORIC

ANSIEDAD
¥ ¢ MIDA 2B

Comer por ansiedad no es una
necesidad fisica, sino psicologica.

Tiempo de lectura: 2 minutos 45 segundos.

LR

\

\

| hambre emocional es un trastorno

alimenticio en el que influyen las
emociones no resueltas. Estrés, miedo,
tristeza, sentimientos de culpa o baja
autoestima son algunas de las causas
que se relacionan con comer por
ansiedad.

Cuando hablamos de ansiedad por
comer nos referimos a ese estado en el
que la persona come sin tener hambre
real y de manera objetiva.

Quien la padece siente una gran
necesidad de comer, que aparece de
forma impulsiva. Siente que necesita
comer, aunque realmente no tenga
hambre, para poder satisfacer “algo”
que le esta perturbando. Y ese “algo” se
traduce en un conflicto emocional que
no estaresolviendo de forma adecuada,
por lo tanto come para saciar una
necesidad emocional.

De lacocinaalasala delasalaa

la cocina, abriendo la alacenay el
refrigerador para ver qué comer,

de esta manera las personas que
sufren esta alteracion convierten
este acto enrutinarioy se convierte
enunobstaculo que interfiere en

su calidad de vida y genera un
malestar que no pueden evitar.



Esto provoca que la persona coma
de manera compulsiva cayendo en un
circulo vicioso del que no puede salir:

1. Come porque esto la hace sentir
bien a corto plazo, porque el acto
de comer libera dopamina que nos
hacen sentir placer.

2. Después se vuelve a sentir mal, de
nuevo con ansiedad, porque la causa
real no se soluciond con la comida
y ademas se le afiaden los posibles
sentimientos de culpabilidad,
vergiienza y remordimientos por
comer.

3. ;Resultado? mas ansiedad. Y asi
empezamos de nuevo.

Sintomas y causas

Baja autoestima

Las personas con baja autoestimae
inseguras se sienten insatisfechas de
forma habitual y cuando les acecha

la sensacion de vacio, muchas veces
procuran llenarlo con comida.

Mal manejo de las emociones

Las emociones tienen un peso mucho
mas importante del que podemos
imaginar en casos de ansiedad por
comer, y muchas veces se nos ha
ensefiado que las emociones negativas
no tienen ninguna utilidad mas alla que
la de hacernos sufrir. Pero unamala o
erronea gestion de las emociones como
esconder, reprimir y/o contener, lo
unico que va a conseguir es mantener el
problema.

Exceso de autocontrol

Si continuamente reprimimos o
controlamos las ganas de comer, a
veces conseguimos el efecto contrario,
esto es, terminamos comiendo grandes
cantidades de comida enun corto
espacio de tiempo.

Entender la comida como exclusiva
fuente de placer

Disfrutar de una buena comida es un
placer. Sin embargo, cuando solamente
encontramos el bienestar a través de
ella, convirtiéndola en laresponsable de
nuestra satisfaccion, nos encontramos
ante un problema.

LOS ALIMENTOS ¥ LAS EMOCIONES
ESTAN LIGADOS CON NUESTROS

RECUERDOS, EXPERIENCIAS ¥ CON
EL BIENESTAR.

Identifica las situaciones

Ubica los momentos en los que aparece la necesidad de comer,
haz una lista de preguntas y apunta las respuestas:

¢Por qué tengo ansiedad realmente?

¢En qué momentos sucede?

¢Es justo después cuando me pongo a comer?

¢Qué pasa o qué pienso antes de empezar a comer?

Relajate

Practica ejercicios y técnicas de relajacion de forma habitual,
as{ disminuiras la tension acumulada durante la semana, eso te
ayudard a calmar tu estado de animo y quitar la ansiedad.

Aprende a gestionar de forma correcta las emociones

Es esencial no reprimir y guardar las emociones negativas, sino
percibirlas como sefiales internas de que hay algo en nuestra
vida que debemos cambiar o mejorar.

Busca otro tipo de recompensas

Piensa en actividades que te satisfagan de forma similar pero
sin las consecuencias negativas de comer compulsivamente y
sustituyelas.

Duerme bien
No dormir lo suficiente hace que estemos mas cansados e
irascibles, tambien aumenta los niveles de hambre.

Haz ejercicio

Elejercicio fisico moderado ayuda a aumentar los niveles de
dopamina (igual ocurre cuando comemos) y relaja la tension
acumulada.

Busca ayuda de un profesional

Sinotas que el problema se mantiene, que no eres capaz de
eliminar la ansiedad por ti mismo e influye negativamente en tu
calidad de vida, solicita ayuda profesional, un psicélogo, para
empezar juntos el mejor tratamiento y dar con la solucidn.

N
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ACABACON =
[AS GOTERAS

.Tlempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

Ataca el problema antes de que sea mas tarde.

MATERIALES (de acuerdo al tamaiio de las grietas): HERRAMIENTAS:

* Guantes ¢ »150 ml de sellador liquido para impermeabilizar techos* *Escoba

* Cubeta *500 m|de agua *Palo de madera
*200gde cementogris* *Brocha
* 200 g de marmolina® ¢ *Seadquieren en casas de materiales para construccion. *Espatula

0 REMUEVE 0 LIMPIA e PREPARA

Desprende el impermeabilizante viejoy Barre perfectamente la loza. Humedece la zona a trabajar.
cualquier otroresiduo en lazona afectada.




0 MEZCLA 9 VIERTE Y ESPARCE o APLICA

En la cubetay con ayuda del palo Vierte poco a poco lamezcla sobre la Con ayuda de labrocha aplica la mezcla
de madera, mezcla el cemento, la lozay conayudade laescoba“barre”la  entodos aquellos lugares de dificil
marmoling, el selladory el agua. Debe mezcla uniformemente. acceso.

quedar ligeramente aguada para que
penetre las grietas de la loza.

SELLADOR|

‘b,, ! |

PASTA GRUESA ALTERNATIVAS

Esta misma mezcla, pero con menos agua, quedaracomouna  Existen variantes en las que se utiliza pegazulejo o cero fino

pasta que se puede usar pararellenar grietas mas grandes en lugar de lamarmolina, ambas son validas.

y posteriormente se cubre todo como ya se menciond en el

paso anterior. Lo recomendable es impermeabilizar posteriormente todo el
techo.

» Tiempo de Fraguado:12 horas.
Revisa nuestra edicion —

de febrero del 2020 _ o l
donde encontraras el ! WP HEIIHEHIEIUII!IE ' I
Estudio de Calidad sobre - ‘fl___gi-_!-‘_ '
Impermeabilizantes: EEm s

Fuente

* ;Cémo arreglar una gotera en el techo paso a paso?,
en https://hogar.orienteseguros.com/hogar/como-
arreglar-gotera-techo-paso-a-paso

bit.ly/2AWxcVA

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR t]




N
®x

Agosto 2020 Revista del CONSUMIDOR

PROFECO (NEORMA

ALERTA DE AVISO AUTOMOTRIZ
PAGINAS FALSAS QUE

TE ESTAFAN

Cerciorate que sean paginas oficiales y no te dejes enganiar.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

mpresas afiliadas a la Asociacion

Mexicana de la Industria Automotriz
(AMAIA) detectaron paginas apdcrifas
que simulan la venta de vehiculos lige-
ros en nombre de empresas fabricantes
y comercializadores de vehiculos ligeros
y sus distribuidores autorizados.

No realices ninguna compra ni des ningu-
na cantidad de dinero hasta cerciorarte de
que se trata de un distribuidor autorizado.

La industria automotriz, preocupada por
los intereses de los consumidores y de
sus clientes potenciales, pone a tu dis-
posicionel listado de paginas web oficia-
les de las distintas armadoras afiliadas a
la AMAIA.

La venta de vehiculos de las marcas
BMW Group, Daimler, FCA, Ford, GMM,
Honda, Hyundai, Kia, Mazda, Nissan, Re-
nautl, Subaru, Suzuki, Toyota y Volkswa-
gen se realiza exclusivamente por medio
de sus distribuidores autorizados.

Como te roban

Mediante portales falsos
imitan la imagen corporativa
de distribuidores autorizados

Utilizan fotografias de

sus instalaciones, paginas

de Internet y productos

queincluyen en sus sitios

fraudulentos con laintencion de

hacerle creer al consumidor que

estaen el portal oficial. |

Hacen uso de los datos
publicos de las empresas.

Prometen vehiculos para
captar depositos bancarios.

Comercializan vehiculos fuera
de la Red de Concesionarios
Autorizados.

Organizan remates de

autos por Internet en los

que se ofrece la entrega de ‘
un vehiculo a cambio de un

anticipo o pago de un precio

por parte del consumidor.




Paginas oficiales de empresas automovilisticas

Empresa Paginas vigentes Empresa Paginas vigentes

BMW www.bmw.com.mx
WWW.Mmini.com.mx
www.bmw-motorrad.com.mx

www.bmwfs.com.mx
DAIMLER  www.mercedes-benz.com.mx

DAIMLER

FCA www.chrysler.com.mx
FCA www.dodge.com.mx
WWW.jeep.com.mx
WWW.ram.com.mx
www.flat.com.mx
www.alfaromeo.mx
WWW.MOPar.com.mx
www.www.fcamexico.com.mx
FORD www.ford.mx
@ www.motorcraft.com.mx
www.lincoln.mx
www.fordseocupa.mx
www.miford.mx
GMM www.chevrolet.com.mx
www.buick.com.mx
WWW.gMC.COM.MX

www.cadillac.com.mx
WWW.gM.COmM.mX
HONDA www.honda.mx
WA www.honda.mx/acura
-EL\/ JJ

HONDA

HYUNDAI  www.hyundai.com.mx

&

KIA www.kia.com
www.kiakonfidence.mx
www.apartatukia.com

MAZDA www.mazda.mx

NISSAN WWW.NiSsan.com.mx

;@1— www.infiniti.mx

RENAULT www.renault.com.mx
(" www.renault.mx

SUBARU www.subaru.com.mx

= SuUBARU

SUZUKI www.suzuki.com.mx
$ suzukl www.suzuki.com.mx/autos

TOYOTA www.toyota.mx

Ay Y

Y

VW WWW.VW.COM.MX
www.dasweltauto.com.mx

@ www.audi.com.mx
www.seat.mx
www.ywcomerciales.com.mx
www.cupraoficial.mx
www.porsche.mx
www.porsche.com.mx
WWW.promociones.vw.com.mx/
www.blog.vw.com.mx

www.magazine.vw.com.mx/es.html
WWW.Servicio.vw.com.mx

Accede a sus Redes
Sociales desde las
paginas oficiales.

N
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GENIE GARNDE
FUERA EMOCIONES

NEGATIVAS

Estrategias para superar los impactos .
psicologicos del Coronavirus.

.T|empo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

En colaboracion conel:

AN INAPAM

INSTITUTO NACIONAL DE LAS
PERSONAS ADULTAS MAYORES

L apandemia de COVID-19 ha cambiado lamaneraen
como vivimos. La incertidumbre y la alteracion
de las rutinas diarias ha provocado un grado
considerable de inquietud en la poblacion.

Aislarte fisicamente reduce la transmision, lo cual
esimportante para disminuir la propagacion del virus.
Sin embargo, los impactos psicoldgicos de estas
medidas pueden acarrearte estres o ansiedad.

Ademas de realizar actividad fisica, mantener rutinas o
crear otras nuevas y participar en actividades que dan una
sensacion de logro, hay muchas otras cosas que puedes hacer.
Te brindamos algunas estrategias para sobrellevar el impacto
emocional que te puede ocasionar lo que esta sucediendo.

En estos momentos
mantente en contacto
con tus seres queridos.

Mantén las conexiones sociales

Siestas familiarizada o familiarizado con las nuevas
tecnologias de la comunicacion como celulares y
computadoras, mantente en contacto con tus familiares
y amistades, por medio de mensajes o videollamadas.
Sila tecnologia no es lo tuyo, puedes realizar llamadas
telefonicas o escribir cartas.

Foto: José Rodriguez Magos



Encuentra pequefias formas de Evita que se manifiesten con
agradecer. Podria ser escribiendo sintomas fisicos como dolor de

una carta, una tarjeta de : cabeza, tension muscular, molestias
agradecimiento o con un pequefio estomacales o sintomas emocionales
detalle. Sialguien te apoya con como ansiedad, tristeza, miedoy

la realizacion de compras del preocupacion excesiva.
supermercado, menciénale lo mucho
que significa que se preocupe por ti. Obsérvalas y pregtintate cémo te
hacen sentir para que te des cuenta
de lo que te estd pasando y como

te estd afectando. Identifica a qué
pensamientos se relacionan. Por
ejemplo, la ansiedad usualmente
viene acompafiada de preocupacion
por lo que pudiera suceder, a la vez
que altera nuestras conductas como
comer sin tener hambre.

Muchas personas se encuentran
angustiadas por la situacion que
se estd viviendo. Si te es posible,
[lamales o encuentra una forma de
comunicarte y dales palabras de
aliento, siempre es reconfortante
sentir el apoyo de alguien, no
temas en expresarles el tuyo.

Es importante g C8
expreses tus &2
emocionesy (ol =
no te guardes

Distanciamiento fisico NO significa

nada. aislamiento social. La conexion social
es muy valiosa, pide ayuda para
desarrollar estrategias para liberar
tus emociones. Puedes realizarlo
atraves de instituciones como el

Vacia tu mente de pensamientos Instituto Nacional de las Personas
acumulados. Una manera es Adultas Mayores (Inapam) en el cual
escribirlos o por medio del ‘§ se promueven y fomentan acciones

baile. S, baila sin pena! Pon
musicay déjate llevar para que
sueltes todas esas tensiones
acumuladas.

e _ para el bienestar de las personas
mayores.

Otra estrategia es cantar, a través del
canto puedes desbloquear todo lo que
callas durante una situacion de estrés.

Lo que sea que te funcione, hazlo
en ese momento y tantas veces
como se necesario, no lo dejes
para después.

Fuentes

* Armitage, R, &Nellums, L. B.(2020). COVID-19 and the consequences of isolating the elderly. The Lancet. Public health, S2468-2667(20)30061-X. Advance online publication.

* httpy//wwweurowho.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/news/news/2020/3/mental-health-and-psychological-resilience-during-the-covid-19-pandemic

* https;//wwwualberta.ca/newtrail/featurestories/2020/march/how-to-help-seniors-feel-less-isolated

+ Banerjee D.(2020). Theimpact of Covid-19 pandemic on elderly mental health. International journal of geriatric psychiatry, 101002/gps.5320. Advance online publication. https://doi.org/101002/gps.5320
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IADIE AFUGAR

Que no te

discriminen por

Eu Eono de piel

Parece que el tono
de piel influye
para que te traten
descortésmente.

! Este documento puede ser consultado de manera gratuita
en la pagina del Conapred, en: http://www.conapred.org.mx/
documentos_cedoc/Credito%20en%20Mexico.Ax%20(1).pdf

? Respectivamente, en los niveles 8 y 3 de la escala PERLA que
se desarrolld, en 2008, en la Universidad de Princeton para
identificar la autoadscripcion de las personas a un tono de piel,
siendo 11 el tono mds oscuro y 1 el mas claro. Véase, para mas
informacion: https://perla.princeton.edu/

na parte importante dela

discriminacion ocurre entre quienes
cotidianamente interactuamos con las
empresas, supermercados y, también,
los bancos e instituciones financieras en
general.

Muchas personas han denunciado ante
el Consejo Nacional para Prevenir la
Discriminacion (Conapred) un trato
diferenciado en los bancos por su
apariencia, tono de piel, hablar una lengua
indigena o por su situacion familiar. Esto
se expresa al hacerlas esperar mas que
aotras, no explicarles los tramites con
cuidado, solicitar requisitos adicionales o
no contar con versiones accesibles para
personas con alguna discapacidad.

En 2019 el Conapred publicé el libro
¢Quién tiene acceso al crédito en

En colaboracion conel:

Como bancos
excluyen a ciertas
personas.

;€D Tiempo de lectura: 2 minutos 45 segundos.

i México? Un experimento sobre

: discriminacion por tono de piel, de

¢ Analaura Martinez Gutiérrez'. La

© investigadora toma como punto de

: partida la necesidad de visibilizar

¢ ladiscriminacion en el acceso alos

¢ servicios financieros para verificar si el
: tono de piel resulta determinante.

: Para ello condujo un experimento en el
: que pidi6 a tres equipos de dos actores
¢ visitar en momentos diferentes 100

¢ instituciones bancarias en la Ciudad de
i México para solicitar un crédito. Los dos
¢ con el mismo rango de edad, lamisma

¢ escolaridad universitaria, vestimenta

: afin, ingresos y capacidad adquisitiva

: similares; pero la Unica diferencia fue

: que uno tenfa el tono de piel oscuray

: elotro clara® Los resultados fueron

* contundentes:

Foto: José Rodriguez Magos



Escala PERLA

Clasificacion del tono de piel utilizada por
estudios académicos de la Universidad de
Princeton que analizan la discriminacidn racial.

Personas con tono
de piel claro (PTC)

 Quien tiene
acceso al
cred

sufrio un trato descortés  gA quién tratan mejor?

22%

se le negd informacion

.63%

le resolvieron sus dudas

.33%

se le propuso visita de seguimiento

Ellibro concluye que aunque el experimento tiene un alcance
limitado, permite suponer que hay muchas personas que han
desistido de solicitar créditos y otros servicios financieros
al encontrarse sistematicamente con este tipo de actitudes
discriminatorias.

Para evitarlas en el futuro son necesarios dos
tipos de acciones por parte de los bancos:

* Que sensibilicen y capaciten a su personal en
temas de derechos humanos y no discriminacion
para que no se excluya de manera inconsciente a
quienes pertenecen a ciertos grupos.

* Que revisen sus marcos operativos, de tal
forma que se retiren posibles disposiciones
discriminatorias relacionadas con la edad, la
situacion familiar, la discapacidad o cualquier
otra que pudiera generar un tratamiento
diferenciado.

¢A quién informan mejor?

¢A quién leresuelven sus dudas?

¢A quién le dan mejor atencion?  se e propuso visita de seguimiento

Personas con tono
de piel oscuro (PTO)

.23%

recibio un trato descortés

.46%

se le nego informacion

le resolvieron sus dudas

: La discriminacion en

. instituciones financieras

. provoca que la gente desista de
. solicitar créditos.

: Esimportante sefialar que en un pais como México, donde

: coexisten la precariedad econdmicayy la falta de apoyos

: paralas microy pequefias empresas, estos tratamientos

i discriminatorios seguramente ocurren todos los dias en los
: bancosy las personas los aceptan.

: Puede ser que lo hagan porque necesitan acceder a esos

: creditos para subsistir o consolidar sus negocios; o también
¢ porque durante mucho tiempo hemos aprendido que la

: discriminacion es natural y legitima. No obstante, todas y

i todos debemos ser conscientes de que no debemos aceptar
: un trato discriminatorio por parte de ningun particular y que
: siesto ocurre puede ser denunciado ante el Conapred.

oo}
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f LIGRD ABIGATD

ECONOMIA
MORAL

Obras que llevan a cuestionarnos lo que realmente importa en la vida.

€ Tiempo de lectura: 3 minutos 30 segundos.

En colaboracion conel:

C FONDO
DE CULTURA
. ECONOMICA

Amor liquido

Nuervas obe | T |dasd
b Baew vinetiline. i

FVEWMIAT Byl MAY

Amor liquido. Acerca de la
fragilidad de los vinculos humanos
Zygmunt Bauman

208 paginas, tamafio 14 x 21 cm.,,
rustico, Coleccidn Sociologia

Fondo de Cultura Econdmica de
Argentina, 2005

ISBN 950-557-648-X

Precio de Venta: $150.00

Por Antonio Hernandez Estrella

Amor liquido

La economia moral es aquella que se
nutre de un entramado de alianzas de
comunidades productoras auténomas
frente al gran capital, sociedades
cooperativas que logran tener una mejor
distribucion de los ingresos y lariqueza
entre los trabajadores manufactureros
y agricolas. Una economia que privilegia
los lazos humanos y los compromisos
duraderos. De esto y de muchos otros
temas trata la obra Amor liquido, de
Zygmunt Bauman.

Enelorden de las relaciones humanas,
el libro de Bauman Amor liquido, que
forma parte de un grupo de obras entre
las que destacan también Modernidad
liquida y Vida de consumo, aborda
cémo la economia consumista impone
también sus reglas a la sociedad. Asise
presenta también un fendmeno de valor
de cambio entre las personas. Las reglas
de ese“libre mercado” se asimilan en el
individuo en su drbita cotidiana.

El"hombre sin atributos’, personaje
prototipico del novelista Robert Musil,
cede su lugar preponderante al moderno
“hombre sin vinculos” En su soledady
aislamiento, el individuo moderno busca
relaciones efimeras, de Usese y tirese,
como el consumo actual; rehuye al
compromiso de largo plazo.

Para Bauman, “la tentacidn de
enamorarse es avasalladoray poderosa,
pero también lo es la atraccion que ejerce

lahuida. Y el sefiuelo que nos induce a
buscar unarosa sin espinas esta siempre
presente y resulta dificil de resistir”

Las relaciones de pareja comienzan a
barajarse como las acciones de labolsa.
Se pueden vender o intercambiar en
cualquier momento. El vinculo amoroso
es superfluo y efimero. El compromiso
pasa a segundo plano. A un nivel social, el
compromiso se pierde. Elindividualismo
prevalece sobre las necesidades del
grupo. La union sexual también pierde.
Elorgasmo, sin la prevalenciade un
sentimiento de amor por la pareja, se
torna efimero. Citando a Erich Fromm,
afirma Bauman que “el sexo solo puede
ser un instrumento de fusion genuina en
conjuncion con el amor”

En este apasionante libro se nos abre
también la puerta de la esperanza.
Ante la xenofobia, el olvido a los
adultos mayores y discapacitados;

la discriminacion a los marginados y
refugiados, la humillacion a las clases
proletarias, el racismo hacia los pueblos
originarios, existe una luz al final del
tunel, unresplandor compuesto por la
solidaridad y el amor a la humanidad. La
trascendencia no se alcanzara con los
bienes de consumo acumulados, sino
en el bienestar consigo mismo y la paz
duradera, que se logra cuando calzamos
los zapatos del que sufre y aprendemos
aayudar sin esperar nada a cambio.



ATASEA] MNGUEL CAMPE TLIpW]

Economia
y psicologia

hgmem + pr r— b vl
e e e ke

Economia y psicologia. Apuntes
sobre economia conductual para
entender problemas econémicos
actuales

Raymundo Miguel Campos Vazquez
290 paginas, tamafio 14 x 21 cm.,
rustico, Coleccién Economia

Fondo de Cultura Econdmica, 2017
ISBN 978-607-16-4759-7

Precio de Venta: $180.00

Las avenlura

| 'I.!.l.'lll}ll! .|I| ey
Husdnimias T

[T Pa——,
T ety
U 1 tnts sy ma

Las aventuras de un violonchelo.
Historias y memoria

Carlos Prieto

568 paginas, INCLUYE CD, tamafio
14 x 21 cm., rustico,

Coleccion Tezontle

Fondo de Cultura Economica, 2011
ISBN 978-607-16-0698-3

Precio de Venta: $225.00

Economiay psicologia

Enun drea tematica mas técnica,

pero no por ello menos importante,

se encuentra el libro Economia y
psicologia de Raymundo Miguel
Campos.

Elejerectorde laobraescomola
toma de decisiones en el terreno
economico tiene una conexion directa
con el pensamiento, conductay estado
emocional de la sociedad a quien afecta,
parabien o para mal.

Estudio fundamentado en el cruce de
las economias laboral, del desarrollo
y del sector publico, la obra es

una aproximacion a la economia
conductual que, partiendo de una
observacion de las limitaciones del
modelo dominante, muestra como las
decisiones estratégicas dependen no
solo de estimaciones costo-beneficio,
sino que estan determinadas por los

factores cognitivos, psicoldgicos y
sociales. Larevision de los principales
modelos en la materia para entender la
conducta humana es una herramienta
util para disefiar soluciones de grandes
problematicas sociales.

Topicos como el ahorro para el futuro,
el autocontrol frente a uninmoderado
gasto inducido por la sociedad de
mercado, son abordados conun
lenguaje sencillo para permitir al lector
establecer mecanicas y formas de
pensamiento que lo programen para
corregir los habitos de consumo de
cara a un panorama incierto derivado
de crisis economicas, financieras y
ahora crisis sanitarias que afectan
directamente la microeconomia de las
familias. Sibien el homo economicus
piensa de manera egoista, el homo
reciprocans piensa en los demas.

Las aventuras de un violonchelo

Para finalizar, recomendaremos un
libro sobre la vocaciény el destino. Se
trata de Aventuras de un violonchelo,
del maestro Carlos Prieto, uno de los
representantes mas importantes

de lamusica clasica en México. Su
instrumento musical es el violonchelo.
Ha pisado magnificos escenarios con las
orquestas sinfdnicas mas importantes
del mundo, o con solistas, como Yo Yo
Ma, reconocido violonchelista e icono
de este instrumento.

Elmaestro Carlos Prieto narra su

amor temprano por la musicay cémo
las circunstancias de su juventud

lo decantaron a estudiar ingenieria

y dedicar parte de su vida auna
importante y exitosa vida empresarial.
No obstante de haber llegado a la
cumbre en esa actividad, pues fue
presidente del Grupo Fundidora
Monterrey, la pasion que lo acompaiid y
que nunca lo abandond fue lamusica, a
tal grado que le hizo tomar una decisién
de la cual nunca se arrepintio. Dejo de
lado su exitosa vida empresarial para

dedicar todo su tiempo a dar conciertos
por todos los escenarios y acompafiado
de su entrafiable violonchelo.

Alo largo de sus mas de 400 paginas,
Prieto nos relata sus largas estancias
enlaURSS, después Rusia, pero
especialmente sobre los personajes
que lo marcaron de por vida, y a quienes
tuvo el privilegio de conocer e incluso
convivir, como el genio Igor Stravinsky.

Esta obra es un deleite no solo para
quien gusta de la musica clasica, sino
para todas aquellas personas que
contintian en busca de un sentido de

la vida. En el caso del maestro Prieto,
su corazon lo regresd a lo que mas

le apasionaba: el violonchelo. No es
gratuito que Gabriel Garcia Marquez
refiera: “Desde muy nifio tuve un interés
natural por la musica, pero no se me
reveld como la pasidén mayor de una
vida hasta la noche milagrosa en que
descubrielalma del chelo en las manos
de Carlos Prieto"
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DOR ULTIMO

Tiempo de lectura: 1 minuto 15 segundos.

+ DANO AL INSTANTANEO

—— Ahora lo Sabes —

* LLEVA ALGO DIFERENTE A
TUMESA

Por muy practicas que te parezcan
evita consumir sopas instantaneas.
Pueden ser unriesgo para tu salud.

* SERVICIOS FUNERARIOS

Atrévete a probar productos dife-

rentes que se encuentran en México.

 TECNOLOGIA DOMESTICA
PROFECO

La funeraria que elijas debe tener un
contrato de adhesion.

* LA GUIA DE LOS EMBUTIDOS

Faciles de preparar y econémicos, te
decimos cémo los hacen.

Ya sea para tu casa o para empren-
der, te decimos como hacer Jabon
con esencia de lavanda.

* SABROSOS QUELITES

Hierbas y plantas con gran aporte
nutricional que pueden ser el platillo
principal.

« CUIDA TU PRIVACIDAD

B

¢ Permitir acceder a tus
f archivos mientras usas la
:f app?

No Permitir Permitir

Antes de dar clicen PERMITIR
piensa sivale la pena arriesgar tu
privacidad por una app.

* MERCADO SOLIDARIO

Situ negocio ha visto disminuidas
sus ventas utiliza esta plataforma
que fue creada para ayudarte.

* REFRIGERIOS SALUDABLES

Cuida a tus hijos con estas recetas
contra la mala alimentacion.




Informacion actualizada con los precios mas altos
y mas bajos de gasolina, diésel y gas LP en todo el pais.

Descargala ¢ & Ao siore

A I I \ Goog[c p\ay

Litro X Litro PROFECO

Procuraduria Federal ded Consumidor

[—
MiExico

LITRO X LITRO
PROFECO

LEER MAS

Calificaciones y resefias

14

wggqahi

Conviértete en un verificador
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ALERTAS:

Cuando un producto presenta riesgos
para tu economia, salud, o integridad fisica.

Atencion Precaucion

PRODUCTO:
ALTIMA
MODELO 2016'Y 2017

Alerta 28/2020

CANTIDAD:
3,327 unidades

EMPRESA:
NISSAN MEXICANA, S.A. DE C.V.

RIESGO y/o DESPERFECTO:

Existe un posible mal funcionamiento de la
barrera de vapor y chicote de las puertas traseras
que pudiera ocasionar interferencia con el
regulador de la venta y en ciertas ocasiones,
hacer que el seguro de la puerta del pasajero
trasero se desbloquee y se abra cuando se baja
la ventana.

SOLUCION:

La empresa Nissan Mexicana indicd que debera
inspeccionar e instalar unos clips y si es necesa-
rio reparar la barrera de vapor y chicotes de las
puertas traseras. La revision, cambio de pieza y
mano de obra que en su caso Se requieran, no
generaran costo alguno para los consumidores.

PRODUCTO:
Vehiculos NP300
Modelos 2016, 2017 Y 2018

Alerta 29/2020

CANTIDAD:
113,813 unidades

EMPRESA:
NISSAN MEXICANA, S.A. DE C.V.

RIESGO y/o DESPERFECTO:

Existe un posible mal funcionamiento del tornillo
de ensamble de la columna de direccion que con
el tiempo pudiera ocasionar un juego excesivo en
la direccion del vehiculo.

SOLUCION:

La empresa Nissan Mexicana indicd que debera
inspeccionar el tornillo de ensamble y si es
necesario reemplazar la caja de direccion. La
revision, cambio de pieza y mano de obra que en
SU €aso Se requieran, no generaran costo alguno
para los consumidores.

FCA

PRODUCTO:
RAM PROMASTER
MODELOS 2014-2019

CANTIDAD:
5,154 vehiculos

EMPRESA:
FCA MEXICO, S.A. DE C.V.

RIESGO y/o DESPERFECTO:

En algunos vehiculos, el cable de la palanca de
cambios de la transmision puede desconectarse,
lo que podria impedir el cambio de velocidades y
que la posicién de la palanca de velocidades no
corresponda al engrane en que esté la transmis-
ion. Si esto sucede, el vehiculo pudiera no realizar
los cambios solicitados, incluyendo el cambio a
PARK o Estacionamiento, lo que podria ocasionar
un movimiento inadvertido del vehiculo. Adicional-
mente podria ocurrir que los mensajes "Vehicle
Not in PARK" (el vehiculo no estd en Estaciona-
miento” y "Door Ajar" (puerta entre abierta)
aparezcan en el modulo de instrumentos y se
genere un aviso sonoro si la puerta del conductor
se abre sin que la transmision esté en PARK
(Estacionamiento).

SOLUCION:

FCA México indico que para prevenir esta
condicién no deseada es necesario reemplazar el
cable de la palanca de velocidades de la transmis-
i6n automatica para corregir la condicion.
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