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EDITORIAL

ORGANIZACION
Laestructuradatranquilidad

Lapandemiaparece haber despertado por fin la conciencia contra el consumismo.
Volveralobasicoresultd larecetainfalible paralograr un estilo de vidamas saludable
yregresarle el bienestar anuestros cuerposymentes.

Nohay dudaque estehasidounperiodo de aprendizaje 0,almenos, de unaenorme can-
tidad de informacion que nos llegd de todos lados, asi que es momento de poner en
practicaesas leccionesyusar esos conocimientos desde loindividual parafortalecer-
nosen o colectivo.

Hemos tenido que reestructurar hastalos espacios enlacasa, lo que antes soloerauna
mesaparacomer,ahoraesunsaléndeclasesylasalaahoraeslaoficina.Y enlopersonal
hemos tenido que reestructurar nuestras agendas, nuestras dinamicas, todo.

Peroesesaestructuralaquedevolveralatranquilidadanuestrasvidasysobretodola
que vamoldeandoy construyendo esatan anhelada nuevanormalidad.

Y como estamos convencidos de que la organizacidnes todoy laestructura da tranqui-
lidad, enlas siguientes paginas encontraras conocimientos paraencontrar elrumboen
estos tiempos de incertidumbre.

LaRevistadel Consumidor es esa pieza que estamos seguros te puede ayudar a orga-
nizar cada areade tuviday lade tufamilia, para consolidar un consumo razonado.
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Este mes colaboran:

Ana Luis Gamble Sanchez Gavito
Ana Maria Aguilar OImos
Alma Beade Ruelas
Angélica Lopez Luis
Antonio Hernandez Estrella
Antonio Reyes Luna
Beatriz Hernandez Carlos
Carlos Cardenas Ocampo
Carlos Enrique Garcia Soto
Carlos Galan

César Sanchez Hernandez

paw beber

Si forma parte de
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®

OO RONON NO)

(O)
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Eduardo Rodriguez Nospango
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FOCOS LED

Aprovecha su alta
eficacia luminosa.
Compara antes de
comprar.

Luis Alberto Osorio Sagaseta
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Maria Guadalupe Velasco Rodriguez
Mario Alfredo Hernandez

Nancy Ortiz Avila

Noel Diaz Ortega

Norma F. Santos Sanchez
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Colorantes

Artiticiales - -

El color es una caracteristica
que se evalua al al elegir o
consumir un alimento.

Tiempo de lectura: 3 minutos.

Se mezcla el

Los colorantes son sustancias de procedencia quimica producto
elaboradas en un laboratorio que se usan en la industria con el acido
alimentaria para aumentar o dar color a los alimentos. e
. sulfanilico
diazotado.

Método de produccion

Te mostramos un ejemplo de como se elabora
el colorante Amarillo no. 5:

Condensacion del
acido fenilhidrazina
p-sulfonico con ester

oxalcetico. Il




¢Qué los hace diferentes?

Los diferentes tipos de colorantes
artificiales se diferencian por el color que
dan a los productos, los alimentos en los
que puedenusarse y factores como si son
transparentesy opacos.

.’

Bebida con jugo
de Mango

Se hidroliza el ester con
hidroxido de sodio.

Se condensa
elacido
para-sulfonico
con acido

dihidroxitartarico.

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR &1



Principales colorantes artificiales

Entre los principales podemos encontrar:
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Amarillo ? S S At
anaranjado S,
(E-1o)

Se utiliza pararefrescos de
naranja, helados, caramelos o
postres.

Otros nombres: Amarillo
Crepusculo, Amarillo Anaranjado
S, Amarillo Naranja RGL,
Amarillo 6 0 Amarillo Acido17.

Azul
patente V
(E-131)

Es utilizado para conseguir
tonos verdes en los alimentos,
se utiliza en conservas
vegetales y mermeladas,

en pasteleria, caramelos y
bebidas.

Otros nombres: Azul
Patentado 5.

Indigotina
(E-132)
También conocido como
“carmin de (ndigo”, se utiliza
en bebidas, caramelos color
violeta, confiteriay helados
azulados.

Otros nombres: Indigotin,
Carmin Indigo 0 Azul Laca 2.

Amarillo de quinoleina
(E-104)

Se utiliza enrefrescos con sabor
acitricos, bebidas alcohdlicas,

licores, conservas vegetales,
carnicos, pasteles y helados.

Otros nombres: Quinolina,
Quinolin, Amarillo Acido 30
Amarillo Alimentario 13.

Negro brillante BN
(E-151)

A pesar de tener muchas
aplicaciones, se utiliza casi

exclusivamente para colorear
regaliz, caramelos y salsas.

Otros nombres: Negro PN o
Negro .

Azorrubina o carmoisina
(E-122)

Este colorante se utiliza
para conseguir el color
“frambuesa” en caramelos,
helados y postres.

Otros nombres: Carmoisina,
Colorante de Fres o Rojo 5.

Eritrosina
(E-127)
Es muy comun en los alimentos
con aroma de fresa, como
lacteos, mermeladas, gelatinas
y caramelos. También se usan

en derivados carnicos, patés

de atun o de salman.

Otros nombres: Rojo Acido 51,
Rojo 3 0Rojo14.

Tartracinao |
Tartrazina
(E-102)

Es un colorante ampliamente
utilizado en productos de
reposteri(a, fabricacion de
galletas, derivados carnicos,
sopas preparadas, conservas
vegetales, helados y caramelos
y para bebidas refrescantes a
las que confiere color "limén".

Otros nombres: Tartracina,
Amarillo 5 FD&C, Amarillo
Acido 23 0 Amarillo
Alimentario 4.



Existen opciones naturales

Puede haber estudios que digan que éstos producen
hiperactividad por su ingesta constante, alergias de
leves a graves 0 asma, entre otras reacciones; incluso
declaraciones tajantes de que algunos de ellos no deben
ser para consumo humano.

Las empresas que los utilizan diran que al estar
permitidos no causan ningun dafio.

Siempre prefiere los alimentos con colorantes naturales
como la Curcumina (E-100) o la Clorofila (E-140, E-1471).
Recuerda que entre mas industrializado es un
producto, mas quimicos contiene. Prefiere siempre
lo natural.

Revisa siempre
las etiquetas.
Consume

informado.

¢Quién regula el uso de colorantes alimenticios?

Cada pais tiene sus propios lineamientos en cuanto a cuales

colorantes estan permitidos y cuales no, en México, la Comision - CO F E P R I S
Federal para la Proteccidn contra Riesgos Sanitarios (COFEPRIS) v : S— : :
es el principal organismo encargado de regular el uso de aditivos “ CONTRA RIESGOS SANITARIOS

en alimentos.

Anivel mundial el Comité Mixto FAO/OMS de Expertos en J EC FA

Aditivos Alimentarios (JECFA por sus siglas eninglés) a través del

Codex Alimentarius determina la Ingesta Diaria Admisible (IDA),

cantidad de aditivo alimentario expresado en miligramos por JOINT FAQ/WHO

kilo de peso corporal que puede consumirse diariamente sin que EXPERT COMMITTEE

represente un riesgo para la salud. ON FOOD ADDITIVES
Fuentes

* Aditivos alimentarios, en https://www.aditivos-alimentarios.com/

* All About Food Color Additives, https://www.precisionnutrition.com/all-about-food-additives

* Color a primera vista, en http://m.alimentacion.enfasis.com/articulos/65174-color-primera-vista

» Estudio de los colorantes alimentarios para su aplicacion en las Bellas Artes, en https://eprints.ucm.es/1724/1/T20054.pdf

* Food Dyes A Rainbow of Risks, en https://cspinet.org/sites/default/files/attachment/food-dyes-rainbow-of-risks.pdf

* How safe are color additivies?, en https://www.fda.gov/consumers/consumer-updates/how-safe-are-color-additives

* Preguntas y respuestas: Los colorantes alimentarios, provocan hiperactividad?, en https://foodinsight.org/preguntas-y-respuestas-los-colorantes-alimentarios-provocan-hiperactividad/

* REGLAMENTO DE LA LEY GENERAL DE SALUD EN MATERIA DE CONTROL SANITARIO DE ACTIVIDADES, ESTABLECIMIENTOS, PRODUCTOS Y SERVICIOS, en http://www.salud.gob.mx/unidades/
cdi/nom/compi/rlgsmcsaeps.html

* Tipos de colorantes artificiales para alimentos y sus usos, en https://www.farbe.com.mx/tipos-de-colorantes-artificiales-para-alimentos-y-sus-usos/
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06 TEMPOARDA
Jas boudades de la

VeUG/

«

: iAllmento que ayuda aregular el
\4_,_,_" “metabolismo.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 Segundos.
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La avena es un cereal de la familia de las gramineas que se utiliza
para consumo humano (grano) y animal (forraje). Tiene su
origen en Asiay fue en el siglo XVII que llegd a nuestro continente.

Su popularidad se debe a sus efectos benéficos en la prevencion
de algunas enfermedades cronico-degenerativas, como la
diabetes y enfermedades cardiovasculares.

Se comercializa entera, es decir, que conserva todas sus partes,
en especial el germeny cascarilla, que es donde se concentran
elementos nutritivos y funcionales, como la fibra, vitaminas,
minerales y antioxidantes.

BENEFICIOS Y PROPIEDADES

Ayuda a reducir el * Contiene vitaminas * Controla los

colesterol malo E, B1,B2,B3yB6, niveles de azticar
(LDL) y a aumentar calcio, hierro, zinc, en sangre.
el colesterol bueno fésforo, magnesio,
(HDL). potasio, cobrey
sodio.
* Refuerzael * Retrasael * Sufibraregulael
sistema inmune. crecimiento tracto digestivoy

de las células favorece la flora
cancerigenas. intestinal.
£ ¥ i "



Chihuahua es lider
en produccion de
avena. Le siguen el

» Estado de México
y Durango.

No la consumas cruda
Procura hervirla o remojarla ya que consumirla
cruda puede provocar inflamacion.

PRESENTACIONES

Hojuelas o copos

Es laparte queresulta
después de quitar la

cascara al grano, de molerlo

y de prensarlos. Puede
encontrarse como hojuelas
de avena suave o instantanea.

Harina

Se obtiene tras moler los
granos de avena, conserva
la mayor parte de sus
propiedades. Se puede
utilizar igual que la harina
de trigo.

Bebida

Es unabebida vegetal a base
de avenay agua. Por ser
liquida, es muy digestiva.

ALGUNAS PRETACIONES
DE AVENA

En lugar de cortar la avena
conuna cuchilla de acero
se muele con piedra,
quebrandola en diferentes
tamarios.

Resulta cuando se cosecha la
avena, se limpiay se le quita
la cascara no comestible.
Tarda mas en cocinarse.

Se corta laavena conuna
cuchilla de metal afilada.
Se cocinamas rapido que la
integral porque el agua puede 8
penetrar mas facilmente en
los trozos mas pequefios.

Fuentes

* 9 Health Benefits of Eating Oats and Oatmeal, en https://www.healthline.com/
nutrition/9-benefits-oats-oatmeal

* Atlas agroalimentario 2019, en file:///C:/Users/ARIANA/Downloads/Atlas-
Agroalimentario-2019%20(3).pdf

« Fun Facts about Oatmeal, en https://fillyourplate.org/blog/fun-facts-about-
oatmeal/

* Oats - January Grain of the Month, en https://wholegrainscouncil.org/whole-
grains-101/grain-month-calendar/oats-%E2%80%93-january-grain-month

* Types of oats, en https://wholegrainscouncil.org/whole-grains-101/easy-ways-
enjoy-whole-grains/grain-month-calendar/oats-%E2%80%93-january-grain-
month/types
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TENDENCIRS

Organizacion

Hacia una vida mas plenay balanceada.

(Tiempo de lectura: 2 minutos.

menudo, quizas para endulzar las situaciones,
se dice que a todo evento negativo siempre
corresponde uno positivo.

Desde una crisis econdmica, que parece despertar
conciencias contra el consumismo salvaje, hasta
catastrofes naturales que han permitido reconstruir
calles y edificios de una forma alin mas segura.
Incluso la Covid no ha escapado a estaregla, quizas
un poco forzada, pero en momentos como estos nos
aferramos a todo.

Una vez superada la situacion, la sociedad debe

salir fortalecida. Para ello, es necesario extraer un
conjunto de lecciones aprendidas durante el periodo
y que se puedan poner en practica en futuras
ocasiones.




En tiempos de contagio
somos parte de un unico

organismo; en tiempos de
contagio volvemos a ser una

comunidad.

Paolo Giordano. Nel contagio (2020)

La organizacion lo es todo

Elprimer paso fue la reorganizacion,
porque antes de que esto ocurriera
tenfamos rutinas, una vida, pero cuando

bien, algunas cosas.
Todos nos vimos en la necesidad de

No solo en el aspecto de la higiene
personal, habia que pensar en el otro
también para evitar contagios y por
eso estuvimos en casa trabajando o
estudiando.

En elhogar aprendimos a organizarnos
como familia, respetando cada espacio de
la casa, por pequefia que esta fuera, para
que cada miembro pudierarealizar sus
actividades de la mejor manera posible.

Organizamos hasta la mesa, que para

algunos era solo el punto de reunién para -
Yy . i Estos pequefios pasos que hemos dado
comer, ahora se convirtié en oficina, sala :

i esperemos que nos ayuden en conjunto,
i como sociedad, como pals, para que

. . i cuando todo tome un nuevo cause nos :
La casa es ahora una especie de coworking i :
i . . i sacudamos nuestros prejuicios, pensemos

donde convergen mamas y papas vestidos . . -
: ’ [ = i quealgunos, pese aciertas circunstancias, :

como sifueran a salir a trabajar y nifios con ; =y ! :
i latuvimos mas facil que otros.

de juntas, escuela'y comedor.

medio uniforme puesto.

¢ Aun asf, aprendimos a diferenciar los

! espacios de la vida profesional y escolar
i de laprivada, lo que fue clave para que

i elprolongado trabajo desde casa fuera

i y siga siendo (seglin sea el caso) una

llegd la alerta tuvimos que cambiar, para P 2
i experiencia positivay no estresante.

i Organizarnos en lo personal también

, . . ! fue primordial. Las situaciones que

reorganizar nuestra vida para cuidarnos. : h 1. !
i hemos vivido como huracanes, sismos,

i inundaciones, y la que estamos viviendo,

i nos han ensefiado a que debemos estar

i preparados para cualquier desaveniencia.

i Atener nuestros documentos enregla,

i aconsiderar lacompra de alglin tipo de

seguro de gastos mayores, casa, auto,

i por inundacion, nuestramochila de

i emergencia, en fin,hemos aprendido a las

i duras, pero eso nos ha hecho mas fuertes. :

: i No ocurrird de lanoche ala

i mafiana, pero con pasos firmes nos

i sobrepondremos a este shock conel

i fin de poder reubicarnos, no perder el

i norte y no abandonar nuestra esenciay

i nuestros valores.

Cada proceso llevo su trabajo, paso a paso
i hemos ido modelando nuestro entorno.

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR =

i Porque alin queda pendiente la

! asignatura de reducir labrecha

i econdmicay digital, sobre todo

i enelambitoruraly con colectivos

i socialmente excluidos o que presentan
i barreras de acceso a las tecnologias de
i lainformacion que no les permitieron

i continuar estudiando o trabajandoy

i perdieron mucho.

i Y algo nomenos importante,

{ reorganizarnos ante lo que nuestro

i entorno precisa. Es lahora de poner

i en practicamedidas para frenar la

i contaminacion, mejorar el transporte

! publico, redisefiar y dotar de espacios

{ publicos y abiertos, introducir nuevas

i pautasy generar el cambio tan deseado.
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Garanthy
compras en linea

;Compraste en lineay tu producto presenta fallas o no funciona?

Esto teinteresa.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

L aLey Federal de Proteccién al Consumidor' (LFPC) establece
como una de las obligaciones de los proveedores informary
respetar las garantias, términos y demas condiciones aplicables en la
comercializacion de bienes, productos o servicios.

Pon atencién

Cuando realices transacciones por internet revisa que en las paginas
de los proveedores se informe su domicilio fisico, nimeros telefonicos
y demas medios a los cuales acudir para presentar alguna reclamacion
o aclaracidn, elementos de seguridad como un certificado vigente, un
vinculo https:// o el simbolo del candado y que contengan el aviso de
privacidad para proteger tus datos personales.?

¢Qué hacer si tu producto presenta
fallas?

Sirealizaste una compra en lineay el producto recibido presenta fallas o
no funciona:

Revisa la orden o pedido para verificar las caracteristicas del
producto.

Sino corresponde a la calidad, marca o especificaciones bajo los cuales
se haya ofrecido o pagado tienes derecho, a tu eleccién, a la reposicion
del producto o a la devolucidn de la cantidad pagada contra la entrega
delmismoy, en todo caso, a una bonificacion no menor al 20% del precio
pagado.

Siestaroto o tiene fallas, revisa si las compras incluyen una
proteccion o seguro contra dafios, o bien, la péliza de garantia, a
fin de hacerla valer durante la vigencia de la misma.

La garantia no podra ser inferior a 90 dias contados a partir de la
entrega del bien o la prestacion del servicio. La poliza debe expedirse
por el proveedor por escrito, de manera claray precisa expresando, por
lo menos, su alcance, duracioén, condiciones, mecanismos para hacerlas
efectivas, domicilio para reclamaciones y establecimientos o talleres de
servicio.

La poliza debe ser
entregada al consumidor
al momento de recibir el
producto o servicio.

Cumplimiento de garantias

Elcumplimiento de las garant(as es exigible,
indistintamente, al productor, alimportador del
bien o servicioy al distribuidor, salvo en los casos
en que alguno de ellos o algun tercero asuma por
escrito la obligacion.

(A dénde acudir?

Al domicilio en que haya sido adquirido o
contratado el bien o servicio, o en el lugar o
lugares que exprese la propia poliza.

Gastos

Elproveedor debera cubrir al consumidor los
gastos necesarios erogados para lograr el
cumplimiento de la garantia en domicilio diverso
al antes sefialado.*

Si es un producto importado

La informacidn de los mismos expresara su lugar
de origeny, en su caso, los lugares donde puedan
repararse, as{ como las instrucciones para su uso
y las garantias correspondientes.

! Articulo 7 de laLey Federal de Proteccién al Consumidor.
2 Articulo 76 Bis, parrafo primero, fraccion lll, de laLey Federal de
Proteccion al Consumidor.



Quejas

Durante el 2020, la Profeco ha recibido 227 quejas para hacer validas las garantias respecto de ventas realizadas por

internet, alcanzando un porcentaje de conciliacién del 87%. Los cinco proveedores con mas quejas son:

Whirlpool | Walmart* | Blverco | QL™ A
WHIRLPOOL NUEVA WAL MART DISTRIBUIDORA SAMSUNG BEST BUY
MEXICO, SA DE CV DE MEXICO, S DE LIVERPOOL, SA ELECTRONICS STORES, S DERL

RL DE CV DE CV MEXICO, SA DE CV DE CV
quejas quejas quejas quejas quejas
Opciones Recomendaciones

Puedes pedir larestitucion del bien, dejar sin efecto la compra
o lareduccion del precioy, en cualquier caso, una bonificacién
0 compensacion que no podra ser menor al 20% del precio
pagado, cuando el producto tenga defectos o vicios ocultos
que lo hagan impropio para los usos a que habitualmente se
destine, que disminuyan su calidad o la posibilidad de su uso,
ono ofrezca la seguridad que por su naturaleza normalmente
se espere de ély de suusorazonable.>

Para tener en cuenta

0 Las garant(as ofrecidas no pueden ser inferiores a las
que determinen las disposiciones aplicables ni prescribir
condiciones o limitaciones que reduzcan los derechos
que legalmente corresponden al consumidor.

0 En caso de que el producto haya sido reparado o
sometido a mantenimiento y el mismo presente
deficiencias imputables al autor de la reparacion o del
mantenimiento dentro de los noventa dias naturales
posteriores a la entrega del producto al consumidor, éste
tendra derecho a que seareparado o mantenido de nuevo
sin costo alguno. Siel plazo de la garantia es superior a
los noventa dias naturales, se estara a dicho plazo.®

0 Eltiempo que duren las reparaciones efectuadas al
amparo de la garantia no es computable dentro del
plazo de lamisma. Cuando el bien haya sido reparado se
iniciara la garantia respecto de las piezas repuestas y
continuara conrelacion alresto. En el caso de reposicion
delbien debera renovarse el plazo de la garantia.’

3 Articulo 92, fraccion Il, de la Ley Federal de Proteccion al Consumidor.

4 Articulos 77y 78 de la Ley Federal de Proteccién al Consumidor.

5 Articulos 79, segundo pérrafo, de la Ley Federal de Proteccién al Consumidor.
5 Articulo 82 de la Ley Federal de Proteccidn al Consumidor.

7 Articulo 81de la Ley Federal de Proteccion al Consumidor.

* Almomento de adquirir un producto cercidrate de que
cuente con garantia.

* Revisa los datos de la poliza, la cual debera especificar
la vigencia, asi como elnombre y datos de contacto del
proveedor responsable.

* Sidurante la vigencia de la garantia el producto que
adquiriste presenta alguna falla, de inmediato comunicate
con el proveedor responsable para solicitar el cambio del
productoy/o ensu caso lareparacién correspondiente.

* Siprocede cambio de piezas, el proveedor tiene la
obligacion de sustituirlas por originales.

* Recuerda que el servicio de reparacion durante la vigencia
de lagarantia es gratuito, el proveedor no debe aplicarte
cobros adicionales ni condicionarte la garantia.

Profeco te respalda

Siel proveedor no te responde, presenta tu quejaenla
Profeco comunicandote al Teléfono del Consumidor 55 5568
8722y 800 468 8722, lada sin costo para el interior de la
Republica Mexicana, en un horario de lunes a viernes de 9:00
a19:00 horas; sabados, domingos y dias festivos de 10:00 a
18:00 horas. También disponible en:

& http://telefonodelconsumidor.gob.mx/

3 WhatsApp: 558078 0344, 558078 0485y 558078 0488
=4 Correo electrénico: asesoria@profeco.gob.mx

Y Twitter: @Profeco, @AtencionProfeco

K1 Facebook/Profeco Oficial
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CONVERSATORIO VIRTUAL

q

o

Fo

Maestro Agustin Pineda Doctora Clara Luz Alvarez Ingeniera Lourdes Coss Maestra Lina Ornelas Nufiez
Subprocurador de Telecomunicaciones integrante del Consejo Consultivo del Consumo. Directora General del Organismo Promotor de Jefa de Politicas Pdblicas y Relaciones con Gobierno
de la Profeco. Inversiones en Telecomunicaciones (Promtel). de Google para México, Centroaméricay el Caribe.

A

[ L

Ingeniero Carlos Moran Mar({a Elena Estavillo Maestro Julio César Vega Gomez Doctor Ricardo Sheffield Padilla
Subsecretario de Transportes de la excomisionada del Instituto Federal de Director General de la Asociacién de Internet MX. Procurador Federal del Consumidor.

Secretaria de Comunicaciones y Transportes (SCT). Telecomunicaciones (IFT).

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

[ teletrabajo, la educacion en lineay el entretenimiento virtual son parte de

la nueva normalidad, en donde los servicios de telecomunicaciones como el
Internet o la telefonia celular han sido esenciales para mejorar la calidad de vida de
las personas durante el confinamiento.

Conversatorio virtual

Transitar hacia una sociedad digital conlleva a nuevos desafios, coincidieron
expertos durante el Conversatorio Virtual: Las telecomunicaciones frente a la
nueva normalidad.

En el evento transmitido por Youtube y Facebook de la Profeco, moderado por el
maestro Agustin Pineda, Subprocurador de Telecomunicaciones de la Profeco, se
analizaron temas de relevancia para la actualidad que vivimos como: el soporte de
lainfraestructura de las telecomunicaciones para el ejercicio de derechos como la
saludy la educacion, el papel fundamental de la conectividad y la seguridad digital.

Se hablo de los retos de los operadores de Internet, la brecha digital de géneroy la

importancia de un consumo razonado de los servicios de telecomunicaciones para
preservar su calidad y continuidad.

El Internet y la telefonia celular han
ayudado durante el confinamiento.

Consumo sostenible,
razonado e informado

“Las tecnologias evolucionany se
van perfeccionando, eso permite
alos consumidores hacer un
consumo mds informado’, expresd
el doctor Ricardo Sheffield Padilla,
Procurador Federal del Consumidor.

ElProcurador menciono que las
tecnologias han propiciado mejores
practicas y han permitido que el
consumo sea razonado, informado,
seguro, saludable y sustentable.
Ademas, sefialé que plataformas
como Facebook no estan disefiadas
para el comercio electronicoy
anuncio que se fortalecera el

sello digital para este tipo de
comercio electronico a fin de que
los consumidores estén mejor
informados.



Conectividad universal

Elingeniero Carlos Alfonso

Moran Moguel, Subsecretario de
Transportes de la Secretaria de
Comunicaciones y Transportes
(SCT), explicd que a pesar de que las
telecomunicaciones tienen ahora un
rol mas intenso y estratégico, cifras
del Inegi sefialan que en México

aun permanecen desconectadas

21 millones de personas en zonas
donde hay buena cobertura.

“Latarea clave es contar con la
conectividad universal, ya que seguin
expresa la Unién Internacional

de Telecomunicaciones, l[a banda
ancha debe estar disponible para
todos los miembros de la sociedad",
dijo.

Seguridad digital

Ensuturno, la maestra Lina Ornelas
Nufiez, jefa de politicas publicas y
relaciones con gobierno de Google
para México, Centroaméricay el
Caribe, dijo que la nueva normalidad
demanda crear una generacion de
mexicanos distinta, formada de
“ciudadanos digitales” con mayores
habilidades tecnologicas.

/‘

Traficoen lared

Laingeniera Lourdes Coss, directora
general del Organismo Promotor de
Inversiones en Telecomunicaciones
(Promtel), sefiald que la acelerada
digitalizacion de lanueva
normalidad también ha evidenciado
las desigualdades en el acceso a las
tecnologias de la informacion.

A partir de ello, dijo, surge el Fondo
de Inversion Especializado en
Telecomunicaciones Mexicanas,
cuyo objetivo es la construccion de
una sociedad digital mas humanay
equitativa mediante la gestion de
infraestructura para poder conectar
amas personas.

2

Retos de los operadores
de Internet

Los operadores de Internet estan
ante elreto de adaptarse a las
demandas de la nueva normalidad y
saber sortear la pérdida de clientes
o0 seguir manteniendo el servicio,
sefialo el maestro Julio César Vega
Gomez, director general de la
Asociacion de Internet MX.

Brecha digital de género

Por su parte, la doctora Maria
Elena Estavillo, excomisionada

del Instituto Federal de
Telecomunicaciones (IFT)

e integrante fundadora de
Conectadas MX, dijo que el
desarrollo digital debe hacerse
desde una o6ptica incluyente, con
igualdad para las mujeres ya que “la
brecha de género digitalno se vaa
cerrar espontdneamente”.

Necesidades legislativas

Por otra parte, la doctora Clara Luz
Alvarez, integrante del Consejo
Consultivo del Consumo y experta
en telecomunicaciones, destaco que
es necesaria unareforma legislativa
para que las plataformas digitales
internacionales cuenten conun
representante legal en México para
que los consumidores puedan poner
sus quejas y se hagan responsables
de los productos o servicios que
adquiere el consumidor.

El conversatorio fue moderado
por el subprocurador de
Telecomunicaciones de la Profeco,
Agustin Pineada, quien puntualizo
que desde la Profeco se ha
impulsado la posibilidad de que los
consumidores tomen decisiones
mas adecuadas.
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Fomento
al consumo
informaco*

|

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

La tecnologia ha permitido
a los consumidores acceder
a informacion de calidad.

L os servicios publicos de telecomunicaciones han
sido actores clave para hacer frente a la pandemiay
transitar a la nueva normalidad.

De acuerdo con la Comisién Econémica para América
Latina y el Caribe (Cepal), las sociedades han accedido
a derechos fundamentales como: la salud, la educacion,
la cultura, la seguridad, la libertad de expresion, la
movilidad y la economia apoyados en dichos servicios.

Impulso a las tecnologias digitales

Frente a la acelerada transicion hacia una sociedad digital, la Profeco ha impulsado

las tecnologias digitales para fomentar un consumo informado, seguro, saludable y
sustentable.

App Litro X Litro

Mediante ella los consumidores pueden buscar enunrango

de1a19kilémetros alaredonda, dentro de todo el territorio

nacional, en qué gasolinera se expende el combustible

de suinterés amenor precio y presentar denuncias ante
UivaxLioProfeco irregularidades en el servicio.

Consumidores informados

Al participar, el pasado 9 de septiembre,
en el Conversatorio Virtual “Las
telecomunicaciones frente ala

nueva normalidad", el doctor Ricardo
Sheffield Padilla, Procurador Federal
del Consumidor, dijo que la actual
pandemia acelerd el avance del uso

de la tecnologiay ha permitido a los
consumidores acceder a informacion
de mayor calidad a través de Internety
redes sociales.

La nueva normalidad propicia un consumo mas informado.



Compras en linea

Por otra parte, los consumidores han tomado medidas para contribuir alano
Profeco en los medios movilidad. Un ejemplo de ello se refleja en los resultados del estudio sobre
digitales Ventas Online en PyMEs 2020, elaborado y publicado por la Asociacién Mexicana
de Ventas Online (AMVO), el cual revela que el 59% de las empresas consultadas
incrementaron sus ventas por Internet, aunque segtin el documento, alin no se
igualan a las ventas que regularmente tenian.

La pagina de la Profeco (https://
www.gob.mx/profeco) aligual que la
version electrdnica de la Revista del
Consumidor han sido mucho mas mas En mayo pasado se llevd a cabo la séptima edicion
visitadas que antes de la pandemia. del Hot Sale, donde se generaron ventas en linea por

520135

millones de pesos

Ademas, durante este afio, enla
Procuraduria se han privilegiado los
medios digitales de atencion a los
consumidores. De enero ajulio, el
57% de las inconformidades que han
ingresado en telecomunicaciones ha
sido a través de medios electronicos.

un incremento de

a
0
comparado con
el 2019*

*segun la AMVO.

\

Conexion wi-fi
En los dltimos meses, en muchos

hogares se ha vuelto habitual que se Elestudio de Hot Sale de la AMVO, menciona que
tengan conectados a lared Wi-Fino la“Covid-19 sigue presente en la mente de los 4
solo teléfonos inteligentes, consolas consumidores” ya que las principales razones por  Jf 4
de videojuegos, tabletas o televisores, las cuales se realizaron compras en linea fueron:

sino cada vez mas diferentes gadgets .
y dispositivos como los altavoces con

asistentes virtuales o aparatos de linea 58% 48% 57% -

blanca.

De acuerdo con informacion de

reportes financieros de los principales
operadores de telecomunicaciones, en
el primer semestre del afio disminuyo

lademanda de servicios mpvdes, pero No exponerseal Lasbiendas fisicas ~ Més promaciones
aumentaron las contrataciones de salir acomprar. estén cerradas. y descuentos.
Internet fijo.

Consumo razonado

Elconsumidor esta privilegiando el pago Consumo sustentable

del servicio de Internet fijo asociado Sibien la tecnologia nos facilita la vida, el estudio Global
principalmente al confinamiento, el E-waste Monitor 2020 estima que este afio se incrementara
teletrabajo, la educacion en lineay el la basura electrénica a 55.5 millones de toneladas en el

entretenimiento virtual. mundo (a 7.5 kilos en promedio por persona).

Con base en estos cambios de habito, el - Lo anterior significa un crecimiento de 3.5% en comparacion
consumo se ha tornado mas razonado e con 2019. Recicla tus productos electrénicos.
informado.

Fuentes
» AMVO (2020) Reporte de resultados del Hot Sale 2020. P4g. 12 y 31. Recuperado de: https://www.amvo.org.mx/wp-content/uploads/2020/06/AMVO_Resultados HOTSALE2020_VPu%CC%81blica.pdf
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Ciberabaques,
la “obra pan

Durante la emergencia sanitaria se
han visto multiplicados estos delitos.

@ Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

os ciberataques son intentos
maliciosos de acceder para dafiar un
sistema informatico. Pueden provocar

fraudes, la pérdida de dinero o el robo de

informacion personal.

Ataques en aumento

Ante elincremento de actividades educativas,

de salud, trabajo o entretenimiento virtuales, los
ciberdelincuentes han sofisticado y multiplicado sus
meétodos de ataque, al grado de haberse registrado
un incremento hasta en un 400% a instituciones
gubernamentales y personas a nivel mundial

Formas de ciberataques

Algunas formas de ataque son a través de correos electrénicos

—

y phishing (robo de informacién como claves y contrasefias).

Malware

Programas
informaticos
disefiados
parainfectar
un dispositivo
y dafiarlo de

diversas formas,

en las que se
pueden incluir:

ath

Gusanos:
Programas que
realizan copias

de si mismos
alojadas en
diferentes lugares
de la computadora
para colapsarla
oalasredes
informaticas.

R

Phising:

Estafa que
suplanta laimagen
de unaempresa

o entidad publica
para obtener
datos, claves,
numeros de
cuentasy tarjetas
bancarias o

identidad.

2

Spyware:
Programas que
utilizan nuestra
conexion a
Internet para
extraer datos

e informacion
sobre las paginas
que visitamos
y enviarnos
publicidad no

i deseada.

, mensajes, malware (software malicioso)

o

Troyanos:
Archivos o
programas
disfrazados de
fotos, musicao
archivos de correo
que acceden

alos equipos
informaticos para
robar informacion
confidencial.

©

Virus
informaticos:
Programas
creados conla
intencion de
modificar o dafiar
determinados
archivos del
sistema.



Los ciberataques se
han incrementado

400% durante la
pandemia.

¢Como ocurren?

Los ciberdelincuentes utilizan tacticas basadas en el miedo para engafiar a los

usuarios y descarguen malware.

Puede darse el caso en el que se pida se descargue y ejecute una aplicacion
maliciosa que pone en peligro tu computadora y permite a los piratas informaticos

acceder a contrasefias almacenadas.

¢Crees haber
recibido alguno de
estos mensajes?

* No compartas informacion personal.

* Antes de hacer clic en algtin enlace,
revisa bien los archivos.

* Siel mensaje te lo envid una persona
de confianza, lldmale para verificar
el contenido.

* Elimina los mensajes y no los
compartas.

» Mantén actualizado el software de
tus dispositivos.

* Usa un antivirus confiable.

* Recurre al sistema de verificacion en
dos pasos en tu correo electronicoy
redes sociales.

* Ten cuidado con las llamadas
telefdnicas y los correos
electronicos no solicitados.

Pon atencion

Te presentamos unos ciberataques, algunos relacionados con Covid-19:

Falsos mensajes de
‘ organizaciones de la salud

Los estafadores se hacen
pasar por autoridades sanitarias,
como la OMS y ofrecen medicamentos,
pruebas u otra informacidn sobre

Covid-19.
fraudulentas

d Los estafadores se hacen
pasar por representantes de bancos,
inversionistas o cobradores de deudas y
presentan ofertas disefiadas pararobar
datos financieros.

Ofertas financieras

Para protegerte

* Centro de seguridad de Google: https://safetygoogle/
* Guia de Ciberseguridad para el uso de redes y dispositivos

de telecomunicaciones en apoyo al teletrabajo: 5
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/555226/ Gui_a_de_ciberseguridad_en_apoyo_a la_educacio_n - VF para_

Gui_a de_Ciberseguridad SCT_VFpdf

Fuentes

Sitios web que venden
productos fraudulentos

Anuncian desinfectantes de
manos, mascarillas y otros productos
muy solicitados que nunca llegan al

comprador.

Falsas solicitudes de

L2 " donaciones benéficas

Revisay verifica las solicitudes de
donativos para luchar contra la Covid-19
por parte de organizaciones benéficas y
hospitales.

publicar,pdf

%‘i Falsas fuentes
gubernamentales
Ciertos estafadores aseguran

proporcionar pagos e informacion en
nombre del gobierno.

Verifica la fuente
antes de dar clic.

i » Guia de Ciberseguridad para el uso de redes y dispositivos
. de telecomunicaciones en apoyo a la educacién: https://www.
gob.mx/cms/uploads/attachment/file/570011/10082020_

« Foro Econdmico Mundial. sPor qué la ciberseguridad es mas importante que nunca durante la pandemia de coronavirus? Retomado de: https://es.weforum.org/agenda/2020/03/por-que-la-ciberseguridad-es-

mas-importante-que-nunca-durante-la-pandemia-de-coronavirus/

* Google. Fraudes frecuentes relacionados con el Covid-19. Recuperado de: https://safety.google/securitytips-covidig/
* Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Recuperado de: https://www.who.int/about/communications/cyber-security
« Uni6n Intea computadorarnacional de Telecomunicaciones. Seguridad y proteccion en linea durante Covid-19. Retomado de: https://news.itu.int/online-safety-and-security-during-covid-19/

C
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GUIA ANTE UNA

DEFUNCION

Tramites que debes realizar cuando
un miembro de la familia fallece.

Tiempo de lectura: 6 minutos.

e brindamos una guia sobre
lo que deberas realizar ante la
perdida de un ser querido.

¢ == px il o1 s nﬁ‘

1. Documentos 2. Agencia 3.Elahorro 4.Pensiones po
funeraria de la Afore fallecimiento
deltrabajador

'
— (Ll I O
_
8. Crédito 7. Crédito 6. Cancelacion 5. Testamento

automotriz hipotecario de tarjetas

ﬂ

*

o) =
=9 ) L)

9. Seguros 10. Seguro
de Vida Educativo




1. Documentos

* Certificado médico de defuncion
Sieldeceso ocurre en alguna institucion
médica o en el domicilio del difunto, el
personal medico debe emitirlo.

Cuando es una muerte distinta a la natural,
se debe avisar al Ministerio Publico (MP) y
un médico forense investigara la causay se
encargara de expedir el certificado.

* Orden de inhumacién o incineracién y
acta de defuncion
Los emite un Juez del Registro Civil. Debes
presentar el certificado médico de defuncion
y una identificacion oficial de la persona que
efecttie el tramite, el cual es gratuito.

3. El ahorro de la Afore

Elplazo para solicitar el saldo de la cuenta
individual es de 10 afios. En caso de no
ejercerse este derecho, el dineroy los
rendimientos pasaran automaticamente al
IMSS 0 ISSSTE.

Si eres beneficiario podras disponer de los
recursos ahorrados en la cuenta, si cumples
con las condiciones que establecen las leyes
de Seguridad Social.

Existen los beneficiarios legales:

* Laviuda o viudo

* Los hijos menores de 16 afios 0 mayores si
estudian

* Los padres, si vivian en el hogar del
trabajador

* La concubina o el concubinario si dependid
economicamente del trabajador

Beneficiarios sustitutos aplican Unicamente a
falta de los legales y si tienen elementos para
solicitar a unjuez que los designe como tales.

Paraello, es necesario acudir con larepresentacion

de un abogado al Tribunal o a la Junta Federal
de Conciliacion y Arbitraje que emitird el
fallo correspondiente, dependiendo en qué
institucion haya cotizado el o la fallecida.

@ 2. Agencia funeraria

¢

Solicita asesoria en la funeraria de acuerdo con
las circunstancias y los deseos de la familia del
fallecido o fallecida respecto a la inhumacion o
cremacion del cuerpo.

Las agencias funerarias deben contar con
Contrato de Adhesion registrado en la Profeco
con el fin de verificar que no contenga
clausulas abusivas o perjudiciales para tus
intereses. Constltalo en:
https://rpca.profeco.gob.mx/

Los derechohabientes del Instituto Mexicano
del Seguro Social (IMSS) y del Instituto

de Seguridady Servicios Sociales de los
Trabajadores del Estado (ISSSTE) tienen
derecho a una ayuda de gastos funerales.

Consulta nuestra edicion 522 donde encontrara
un articulo sobre Servicios Funerarios, en
https://bit.ly/3jdX2pb

4. Pensiones por fallecimiento
del trabajador

Sila persona fallecida cotizaba en el IMSS o
ISSSTE, revisay solicita asesoria sobre las
pensiones segun sea tu caso:

* Pension por viudez
Podrés solicitarla si eres esposa/o o
concubina/rio, o si eres su pareja con la que
vivio los 5 afios anteriores al fallecimiento o
sieres la persona con la que tuvo hijos
(unidn libre).

* Pension por orfandad
Protege a los hijos / hijas si son: menores de
16 afios; jovenes entre 16 y 25 afios que estén
estudiando o mayores de 16 afios que no sean
autosuficientes.

Pueden solicitarla los hijos o hijas mayores de
edad, laviuda/o, o quien tenga la tutela de las
o los menores.

* Pension de ascendentes
Esta se otorga al padre y/o madre del
asegurado o pensionado en caso de que no
tenga esposa(a), hijos o concubina (rio).
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5. Testamento

Situ familiar realizo uno, como posible
heredero puedes iniciar un procedimiento
sucesorio ante notario o juez y presentar
el acta de defuncidn, identificacion oficial y
el testamento, si la persona fallecida te lo
entrego en vida.

Como heredero, tendras que cubrir los costos
propios del tramite para recibir la herencia y si
existen bienes inmuebles habra que cubrir un
impuesto por la adquisicién de los mismos.

Sino tienes conocimiento de la existencia

de un testamento, en el Registro Nacional

de Avisos de Testamento (RENAT) podras
informarte de ello, ante qué notar{a serealizd y
en qué escritura.

7. Crédito hipotecario

Tanto en la Ley del ISSSTE como la del
INFONAVIT, incluso en las instituciones
bancarias, el crédito hipotecario fue otorgado
por una institucién bancaria, el crédito
hipotecario estara cubierto por un seguro
para los casos de invalidez, incapacidad

total permanente o de muerte, que libere al
trabajador, pensionado o beneficiarios de los
pagos del crédito.

La adjudicacion delinmueble se hara a quien
hayan designado como beneficiarios(as) el o
la trabajadora o pensionado(a), mismo que en
sumomento manifestd expresamente y por
escrito ante el instituto de vivienda.

En caso de un crédito conyugal, el seguro solo
cubrira la parte proporcional del adeudo total
de quien fallece. Es decir, si la escritura del
inmueble establecia que 50% del valor de la
vivienda correspondia a uno de los conyuges
y fallece, el seguro cubrira ese porcentaje y
elresto tendra que ser pagado por el otro
coényuge, pues sigue vigente.

"\ 6. Cancelacién de tarjetas

Actualmente, muchas de ellas cuentan con
seguros que cubren la deuday los adeudos
realizados hasta el momento del fallecimiento
de la persona titular, pero no aquellas compras
realizadas por las tarjetas adicionales después
de sumuerte.

Para las de débito debes notificar al banco

el deceso del titular de la cuenta, quien

en sumomento designd en el contrato los
beneficiarios que tienen derecho de disponer
del saldo de la misma. Llama a la institucidny
toma nota de la documentacion necesaria.

Las tarjetas departamentales regularmente
no cuentan con un seguro, no obstante, el
articulo 11 Bis de la Ley para la Transparencia

y Ordenamiento de los Servicios Financieros
(LTOSF) especifica que las personas a quienes
el titular de un crédito revolvente asociado
auna tarjeta haya autorizado el uso de
tarjetas adicionales, en ningin caso podran
ser obligados solidarios o subsidiarios. Si
contindias usandolas con posterioridad al
fallecimiento del titular, exigiran el pago de las
transacciones con cargo a la cuenta.

8. Crédito automotriz

Por lo regular cuentan con un seguro de vida
del titular ya incluido en la mensualidad, por
lo que deberas realizar una serie de tramites
ante la financiera para saldar el crédito,
mientras tanto se deberan seguir cubriendo
las mensualidades.

Una vez liberado el adeudo, el vehiculo se
adjudicara al nuevo propietario de acuerdo con
lo establecido en la legislacion comun para el
caso de las sucesiones.




..Q.ga 9. Seguro de vida 10. Seguro educativo
Si tu familiar contaba con algun seguro de Generalmente va de lamano de una
vida, la aseguradora debera entregar la cobertura de exencion del pago de primas por
suma asegurada contratada, de acuerdo con fallecimiento o invalidez total y permanente
las caracteristicas del contrato. Consulta, del contratante. Ante esto, la aseguradora
en la poliza, los pasos para el tramite pagara las primas hasta que se cumpla el plazo
correspondiente. del seguro.
Pudo suceder que la persona no haya avisado Otras aseguradoras ofrecen un seguro en
a tiempo a sus familiares de este seguro. En caso de fallecimiento del contratante (padre
este caso, acude a las Oficinas de Atencidn o tutor), en el cual la suma asegurada se le
de Condusef con el formato de Solicitud entregara al beneficiario designado. Cuando
SIAB-VIDA, (puedes descargar el formato de sean los hijos sera al momento de cumplir la
Internet) para saber si eres beneficiario. edad pactada en el contrato.
Para cobrar el seguro de vida los documentos Llama al nimero telefénico que aparece
solicitados var{an dependiendo de cada en la poliza donde te informaran los
aseguradora. Los mas comunes son: copia tramites a seguir. Podras elegir la forma de
de la poliza de seguro y acta de defuncion indemnizacion: en una sola exhibicién o recibir
del asegurado. pagos periddicos en tu cuenta a través de
un fideicomiso.
Tener todos los

documentos familiares,
ayuda a realizar todos
los tramites.

Fuentes

» Comision Nacional para la Proteccion y Defensa de los Usuarios de Servicios Financieros (Condusef) ¢ Vas a comprar auto? Revisa las calificaciones del crédito automotriz que
ofrecenlas SOFOMENR, en: https://www.gob.mx/condusef/prensa/vas-a-comprar-auto-revisa-las-calificaciones-del-credito-automotriz-que-ofrecen-las-sofom-e-n-r

» Comision Nacional para la Proteccion y Defensa de los Usuarios de Servicios Financieros (Condusef). SIAB-Vida, en: https://www.gob.mx/tramites/ficha/informacion-
sobre-asegurados-y-beneficiarios-de-seguros-de-vida-siab-vida/CONDUSEF5012

* INFONAVIT. Seccién Soluciones para ti, en: https://portalmx.infonavit.org.mx.

* Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), en: http://www.imss.gob.mx/tramites/imss01010

* Ley parala Transparencia y Ordenamiento de los Servicios Financieros (LTOSF).

» NOM-036-SCFI-2007 referente a practicas comerciales y requisitos de informacion en la comercializacion de servicios funerarios.

* Secretaria de Salud. En caso de fallecimiento de un familiar, en: http://www.dgis.salud.gob.mx/descargas/pdf/Cartel CertDefuncion.pdf

* Servicios de velacion del ISSSTE, en https://www.gob.mx/tramites/ficha/servicios-de-velacion-del-issste/ISSSTE876

* Servicios Funerarios ISSSTE, en: https://www.gob.mx/issste/acciones-y-programas/servicios-funerarios

* Procuraduria Federal del Consumidor (Profeco), Revista del Consumidor 420. Abril 2017. Seguros educativos, p. 28.

* Procuraduria Federal del Consumidor (Profeco), Revista del Consumidor “Haz tu testamento, hereda tranquilidad’, Revista del Consumidor 438, agosto de 2013, p.16.

* Qué pasa con un crédito mancomunado en caso de fallecimiento (29 de abril de 2014), en: http://www.metroscubicos.com/articulo/creditos/2013/07/17/credito-mancomu-
nado-en-caso-de-fallecimiento

N
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LOMSUMO AEaPONSABLE

NUEVO

ETIQUETADO

Con el podremos tomar decisiones

informadas cuidando nuestra salud.

Tiempo de lectura: 4 minutos.

Somos el primer lugar en el mundo en obesidad infantil y
el segundo en obesidad en adultos. En cuanto a la
prevalencia de diabetes, con cerca de 12 millones de
enfermos, ocupamos el quinto lugar.

L el Ae—1}
Ml BEATAR 5 A% C

CRONOLOGIA
() N
&
> (— ¢
- o o =
Noviembre de 2016 Octubre de 2019 Marzo 2020 Octubre 2020

Emergencia Reformas Norma Oficial Nuevo Etiquetado
Epidemioldgica

Debido al elevado nimero
de casos de sobrepeso,
obesidady diabetes en el
pals, la Secretaria de
Salud del gobierno
federal declard una
emergencia epidemioldgi-
cacon el objetivo de
intensificar las acciones
de prevencion, diagndsti-
co oportunoy control de
estos padecimientos.

Derivado del proceso
legislativo el 29 de
octubre de 2019, se
aprobarony publicaron las
reformas y adiciones a la
Ley General de Salud, para
establecer el etiquetado
frontal donde se advierta
de maneraveraz, clara,
rapiday simple sobre el
contenido que exceda los
niveles maximos de
nutrimentos criticos e
ingredientes.

Se publica la modificacion
de laNOM-051-SCFI/S-
SA1-2010% sobre el
Etiquetado de alimentos y
bebidas no alcoholicas
preenvasados teniendo
como cambio principal el
sistema de etiquetado
frontal, que entrard en
vigor el1de octubre de
este afio y que puedes
consultar en:

https://bit.ly/3mQB3qC

A partir del1de octubre,
todos los empaques de
alimentos y bebidas no
alcohdlicas que excedan
los criterios establecidos
en el perfil de nutrimentos
criticos deberan mostrar
un sello negro de forma
octagonal que advierte si
su contenido excede los
limites saludables de
azlcares, grasas satura-
das, grasas trans y sodio.

Hay un periodo de gracia de 60 dias para productos que entraron al

mercado antes del 1° de octubre y que no tienen el nuevo etiquetado.

*NOM-051-5CFI/SSA1-2010, Especificaciones generales de etiquetado para alimentos y

bebidas no alcohdlicas preenvasados-Informacion comercial y sanitaria.



SON SENALES DE ALERTA

Elnuevo etiquetado frontal consta de cinco sellos
sobre nutrimentos criticos que indicaran siun produc-
to tiene exceso de azlcares, calorias, grasas trans,
grasas saturadas y sodio, también tendra dos
leyendas precautorias, la primera para productos que
contengan edulcorantes y la segunda para aquellos

AYUDAN A PREVENIR

Informa de forma simple
sobre el contenido
excesivo de calor(as,
azlcares, grasas y sodio
en los alimentos cuyo
consumo se asocia a
diabetes, enfermedades
cardiacas hipertension u
obesidad.

Se busca que sea
entendible por todos,
incluso los nifios.

De esta manera, cuando
vean un producto con
uno o varios sellos,
podran tomar una
decisién paraun
consumo informado y
razonado.

con cafelna, para evitar que nifias y nifios los
consuman. Entre mas nimero de sellos se debera
considerar como alerta de consumo del alimento o
bebida no alcohdlica ya que el producto puede ser

poco saludable.

Los productos se deben
rotular cuando superen
los limites establecidos
para calorias, azlcares,

grasas saturadas y sodio

y los sellos de adverten-
cia deben presentarse
en la parte frontal del
producto.

Emplea un perfil
nutrimental Uinico a
todas las politicas
regulatorias en materia
de salud alimentaria.
Esto quiere decir que si
el producto tieneuno o
varios sellos, se trata de
un alimento o bebida
alcohdlica con nutrimen-

SIRVEN PARA REGULAR

Declaraciones nutrimentales

Ahora se regula la proporcion
del tamafio que indican las
declaraciones nutrimentales.

Lista de ingredientes

Se mantiene pero ahora se
agruparan todas las fuentes de
azlcares que contengan los
productos que antes podrian ser
desconocidas, siendo mas facil
de identificarlos.

Elementos persuasivos

Cuando un producto tenga uno o
varios sellos de advertencia o
alguna leyenda precautoria no
podra contener estrategias de
publicidad que atraigan la
atencion de nifias y nifios, como
eluso de personajes.

Sellos

Octagonos de color negro que se
mostraran al frente del envase o
etiqueta para informar cuando
un producto exceda la cantidad
de azlcares, grasas, sodio y
calorias. Criterios nutrimentales
propuestos por la Organizacion
Panamericana de la Salud.

tos criticos.

Leyenda

Incluye dos leyendas precauto-
rias, la primera para productos
que contienen edulcorantesy la
segunda para aquellos con
cafeina. Sustancias que dafian la
salud de nifias y nifios.

Tabla nutrimental

El contenido nutrimental se
reportara en porciones de100 g
0100 ml, permitiendo comparar
entre productos. Incluird la
declaracion de “azucares
afiadidos”, para conocer la
cantidad exacta de aztcares
agregados al producto en el
proceso de fabricacion.

N
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CONSUMO AESPONSABLE

EXCESO

Con el tiempo, las calorias en exceso se
CALORiAS convierten en grasa corporal, lo que ocasiona
aumento de peso, obesidad y unriesgo

mayor de enfermedades del corazony
algunos tipos de cancer.

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR @\

#EtiquetadoParalaSalud

Riesgos en exceso Ingesta recomendada por la OMS

* Sobrepeso y obesidad que a su vez pueden derivar: El calculo genérico que propone es de 1,600 a 2,000
- Problemas cardiovasculares kilocalor{as al dia para las mujeres, y para los

- Colesterol alto hombres de 2,000 a 2,500 kcal.

- Diabetes tipo 2
- Hipertension
- Apnea del suefio

¢Cuando es exceso?

Conforme a los perfiles nutrimentales para la
primera fase, para que un alimento sea considerado N
con Exceso de calorias:

‘ Energia

Sélidosen100g > 275kcal totales.
de producto

Liquidos en100 > 70kcal totales
ml de producto 0

> 10kcal de aztcares libres

Florentinas \®

& o Cajeta
| o

El exceso de calorias es una
de las principales causas
del sobrepeso y la obesidad.




Con informacion de:

GOBIERNO DE Q' GISAMAC SALUD .%'

MEXICO

N

EXCESO Consumir azucar en exceso contrubuye

al desarrollo de enfermedades
como caries, sobrepeso, obesidad,
diabetes tipo 2, entre otras.

AZUCARES

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR N

#EtiquetadoParalaSalud

Riesgos en exceso Ingesta recomendada por la OMS

* Obesidad y diabetes Larecomendacion de ingesta condicionada de la

* Enfermedades cronicas del corazon Organizacién Mundial de la Salud (OMS)de azlcares
* Incremento en el riesgo de padecer cancer libres es menos del 5% de la ingesta caldrica total,

* Aumento en el riesgo de caries dental en un adultoes de 25 gramos de azlcares libres.
Cus 2 *Conoce mas acerca de larecomendacion de la
(_Cuando €s exceso: Organizacién Mundial de la Salud (OMS):

Conforme a los perfiles nutrimentales para la https://bit.ly/3iT42rc

primera fase, para que un alimento sea consider-
ado con Exceso de Azlcares:

Conoce mas de los Azlicares en
nuestra edicion de noviembre 2019.
Consultala en:
https://bit.ly/3cr2vGo

‘ Azlcares

Sblidosen100g | > 1096 deltotal de energia
de producto proveniente de
azlcares libres.

Liquidos en100 Se excepttian de sellos
ml de producto las bebidas con <10 kcal

de azlcares libres

EXCeso AZUCARES

g (e

Cuando en la etiqueta de

productos dice “Aztcares”
pueden ser Jarabe de Maiz .
de Alta Fructosa, glucosao % = £ "
fructosa. .

Fenuinod? |55

‘\1-,, 5!9:’ "’
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EXCESO
SODIO

SODIO

El consumo defsls[leX=Ia¥=> =10

incrementa la presion arterial y
elriesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares.

#EtiquetadoParalaSalud

Riesgos en exceso

* Hipertension

* Presion arterial alta

* Retencion de liquidos

¢ Dificulta la funcidn de los rifiones
* Accidentes cerebrovasculares

* Enfermedades cardiovasculares
* Disminuye la cantidad de calcio

¢Cuando es exceso?

Conforme a los perfiles nutrimentales para la
primera fase, para que un alimento sea considerado
con Exceso de Sodio:

Sélidosen100g > 390
de producto = 30mg

Bebidas sin calori{as:
Liquidos en100 > 45mg
ml de producto

Leyenda ausar EXCESO SODIO

Ingesta recomendada por la OMS

La OMS recomienda no consumir mas de 2.3 g al dia.
En México la ingesta promedio es de 7 g diarios, mas
deltriple del valor que recomienda la Organizacion
Mundial de la Salud. Cabe destacar que las personas
hipertensas deben moderar o evitar su consumo.

S—— _ o
FIBRA PREBIOTICA, NUTRE
ATUS BACTERIAS BUENAS” y.

DGEST |

YOGUR

PURE DE ~

| PAPA §i




EXCESO
GRASAS
SATURADAS

Riesgos en exceso

*Elevael colesterol LDL (malo) lo que incrementa
el riesgo de enfermedad cardiaca y accidente
cerebrovascular

* Aumento de peso

¢Cuando es exceso?

Conforme a los perfiles nutrimentales para la
primera fase, para que un alimento sea consider-
ado con Exceso de Grasas Saturadas:

Grasas Saturadas

Sélidosen100g

> 10%deltotald {
deproducto = © deltotal ae energla

proveniente de grasas
saturadas

Liquidos en100

ml de producto

Leyenda a usar EXCESO GRASAS
SATURADAS

Elconsumo de grasas saturadas
incrementa los niveles de colesteraol,
aumentando el riesgo de sufrir
ataques cardiacos y otras
enfermedades vasculares.

#EtiquetadoParalaSalud

Ingesta recomendada por la OMS

La OMS sugiere consumir menos del 10% de la
ingesta total de calorias diarias de Grasas Satura-
das, esto es en una dieta de 2000 kilocalorias, no
mas de 23 gramos de grasa saturada.
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EXCESO
GRASAS
TRANS

GRASAS
TRANS

grasas trans

#EtiquetadoParalaSalud

Riesgos en exceso

* Aumentan el colesterolmalo (LDL) y reducen el
bueno (HDL)

» Acumulacién de colesterol en las arterias

* Incremento de enfermedad cardiaca o accidente
cerebrovascular

* Riesgo de padecer diabetes

* Aumento de peso

¢Cuando es exceso?

Conforme a los perfiles nutrimentales parala
primera fase, para que un alimento sea consider-
ado con Exceso de Grasas Trans:

Grasas Trans

Sélidosen100g

> 1%deltotal de energia
de producto = 7 &

proveniente de grasas
trans

Liquidos en100
ml de producto

Leyendaausar EXCESO GRASAS
TRANS

Ingesta recomendada por la OMS

La OMS sugiere ingerir menos del 1% de este tipo de
grasas de las calorias totales de nuestra ingesta
diaria.

En particular, las grasas trans producidas industrial-
mente no forman parte de una dieta saludable y se
deber{an evitar.

Las grasas trans de todos los tipos, en particular las
producidas industrialmente (presentes en pizzas
congeladas, tartas, galletas, pasteles, aceites de
cocinay pastas untables) y grasas trans de
rumiantes presentes en la carne y los productos
lacteos de animales tales como vacas, ovejas,
cabras.

B WAFFER' NATTA
J Mac'Ma




CONTIENE EDULCORANTES,
NO RECOMENDABLE EN NINOS

EDULCORANTES

Sila lista de ingredientes incluye
edulcorantes, se debe colocar la
leyenda precautoria frontal en letras
mayusculas “CONTIENE EDULCOR-
ANTES, NO RECOMENDABLE EN
NINOS".

Algunos estudios sugieren vinculos
entre el uso de edulcorantes no
nutritivos y los cambios de apetitoy

preferencias del gusto, asi como
cambios en la microbiota intestinal, que
pueden afectar los niveles de azticar en
la sangre y pueden generar el sindrome
metabdlico, la resistencia a la insulina,
la diabetes y el aumento de peso. Pero
los resultados de los estudios
contintian siendo inconsistentes.

CONTIENE CAFEINA
EVITAR EN NINOS

CONTIENE CAFEINA EVITAR EN NINOS

CASOS ESPECIALES

Puede ser que encuentres productos con un sello
octogonal pero que en lugar de las leyendas ya
mencionadas contengan tan solo un nimero (1, 2,3, 4
05). Esto significa la cantidad de sellos que tendrian
y sera en los casos de productos con empaques
pequefios 0 muy pequefios.

CAFEINA

Cuando el producto preenvasado contenga cafeina
adicionada dentro de la lista de ingredientes en
cualquier cantidad, se debe incluir la leyenda
precautoria, en letras mayusculas “CONTIENE
CAFEINAEVITARENNINOS”

Elconsumo elevado de este ingrediente puede
provocar en los nifios dolores estomacales, dificul-
tades para concentrarse, dificultades para dormir y
aumenta su frecuencia cardiaca.

No se cuenta con suficiente informacion sobre los
efectos a largo plazo que ocasiona el consumo de
cafelna en nifios, por lo que no se recomienda su uso.

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR &9

ol



3

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR DN

NUTRIMENTOS CRITICOS

Calorias

Todos los alimentos producen calorias,
pero el consumir mas calor{as de las
que gastanuestro cuerpo es unade las
causas fundamentales del sobrepesoy
laobesidad.

Grasas saturadas

Elconsumo excesivo de grasas
saturadas incrementa el riesgo de
padecer enfermedades del corazony
aumenta el colesterol“malo”enla
sangre.

Azicares

El consumo excesivo de azlicares puede
provocar obesidady diabetes, asi como
enfermedades cronicas del corazon.

Grasas trans

Elconsumo excesivo de grasas trans
aumenta la presencia de colesterol
“malo”en la sangre y disminuye el
colesterol “bueno”.

Edulcorantes para la poblacion
infantil

Los edulcorantes pueden provocar una
preferencia en los nifios a los alimentos
altos en edulcorantes y generar un habito

i paraelrestodesuvida.

Sodio

Consumir sodio (sustancia presente en
la sal) en exceso puede causar
hipertensiony enfermedades cardio-
vasculares.

Cafeina para la poblacién infantil
Elconsumo de este ingrediente
provoca en los nifios dolores estoma-
cales, dificultades para concentrarse,
para dormir y aumenta su frecuencia
cardiaca.

Avales

Siel producto tiene uno o varios sellos
o leyendas no podra presentar el aval
de asociaciones médicas.

DETECTA LOS PRODUCTOS QUE ANADEN
AZUCARES, GRASAS 0 SODIO

Te presentamos algunos ingredientes que encontraras en las etiquetas de los productos:

- Sal comestible
- Aditivos como el bicarbonato de sodio
o los nitritos de sodio

- Azlcar natural de cafia

- Miel

- Jarabes de fructosa, glucosa
Jarabe de Maiz de Alta Fructosa

La adicion de calorias se entendera cuando el producto tenga adicion de
azucares o grasas, segun lo descrito anteriormente.

La ingesta de calorias y/o nutrimentos varia dependiendo de factores como
el estado actual de salud, la edad o el ritmo de vida. Para saber cudles con los
requerimientos especificos que necesitas o el de tu familia, acude con un
profesional de la salud que te gule correctamente y te informe cual es la

ingesta de calor{as que requieres.

- Aceites, grasas o mantecas de origen
animal o vegetal



FASES DEL NUEVO ETIQUETADO

El1octubre del 2020 comenzaran a aparecer los sellos de advertencia en productos.
El1abril del 2021 entrara en vigor la restriccion de elementos publicitarios.

FASE ‘I Perfiles Nutrimentales de la Primera Fase:

Del1de octubre del 2020 al | Energia | Azlcares | Sodio | Grasas Saturadas | Grasas Trans

h Selidosen100g 275keal totales. > 10%deltotal de energla 350m > 10%deltotaldeenergla | > 1% del total de energia
30 de Septlembre del 2023. deproducto proveniente de & 8 proveniente de grasag proveniente de grasis
azlicares libres. Bebidas sin calor(as: saturadas trans
Liquidos en100 > 70kcaltotales Seexceptiiandesellos | > 45mg
ml de producto o las bebidas con <10 kcal
10kcal de azucares libres de azlicares libres

J EXCESO GRASAS EXCESO GRASAS
Leyendaausar EXCESO CALORIAS EXCESO AZUCARES EXCESO SODIO SATURADAS TRANS

En esta fase se modificaran los limites de los criterios nutrimentales que determina
cuando un producto lleva sellos.

FASE 2 Perfiles Nutrimentales de la Segunda Fase:

Energla Aziicares Grasas Saturadas Grasas Trans
Del1de octubre del2023 al Sélidos en100g

h > 275kcal totales. > 10%deltotaldeenergla [ > 1mg desodioporkcal [ > 10% del total de energla > 1%deltotal de energfa
30 de Septlembre del 2025 de producto proveniente de o proveniente de grasas proveniente de grasas
azucares libres. 300mg saturadas trans

Bebidas sin calor{as:

45mg de sodio

Liquidos en100 > 70kcal totales
ml de producto o
8kcal de azicares libres

i J EXCESO GRASAS EXCESO GRASAS
Leyenda ausar EXCESO CALORIAS EXCESO AZUCARES EXCESO SODIO SATURADAS TRANS

A partir del1de octubre del 2025, el calculo y evaluacion de la informacion nutrimental
complementaria se realizara aplicando (ntegramente las disposiciones contenidas en

FASE 3 los incisos 4.5.3, asi como la Tabla 6 de la modificacion a la normarelativa a los
Perfiles Nutrimentales.

Entrard envigor el
1de octubre del 2025.

Con el nuevo etiquetado se busca que limitemos el consumo de los
productos ya que pueden ocasionar problemas de salud.

Fuentes

*Beneficios del nuevo etiguetado de alimentos, en https://www.gaceta.unam.mx/nuevo-etiquetado-frontal-de-alimentos/

« ;Cémo serd el nuevo etiquetado de alimentos y bebidas no alcohdlicas?, en https://www.eleconomista.com.mx/empresas/Como-sera-el-nuevo-
etiquetado-de-alimentos-y-bebidas-no-alcoholicas-20191027-0004.html

« Etiquetados claros, en https://etiquetadosclaros.org/

«Todo lo que debes saber sobre el nuevo etiquetado de advertencia, en https://elpoderdelconsumidor.org/2020/05/todo-lo-que-debes-saber-
sobre-el-nuevo-etiquetado-de-advertencia/
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Tecnologia
Domeésticarroreco

Ya sea para tu casa o para emprender, te
decimos cdmo hacer:
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sy INGREDIENTES G

*250 g de avena

* //3de tz de semillas de girasol
*/3de tz de cacahuates
*1/3de tzde amaranto

*V/3de tzde aceite de canola
*/3de tz de jarabe de agave

e UTENSILIOS G

* Charola de 29 x 21.5cm

* Papel para honear y cocinar

* Pala de madera

* Guante para tomar cosas calientes

@ Tiempo de elaboracién: 1hora
Caducidad: 3 meses

© Rendimiento: 14 barritas %
®) Costo: $31.80



oty

Forra el fondo de la charola conel Mete alhorno a180°C a que dore Agrega las semillas de girasol y los
papely colocalaavena encima. moviendo cada 10 minutos sacando la cacahuates moviendo de vez en
charola cada vez. cuando durante 10 minutos y sacando

la charola cada vez.

SN L
g A
o r/:l'i R
(h 8
/‘L r
> ‘
P
~%

Agrega el amaranto, mezcla Enunrecipiente mezcla lamiel Mezcla perfectamentey deja5
perfectamente y mueve con el aceite y vacialos sobre los minutos mas dentro del horno.
ocasionalmente durante 10 minutos. ingredientes de la charola.

Cuida que no se queme.

Saca la charola del horno, Compactalos bieny deja enfriar Conuna pala de madera cortalas

distribuye los ingredientes. completamente. barritas comenzando por lamitad
(enlaparte mas larga) y después
cada4cm. 5

Suscribete a nuestro

canal de YouTube
- PROFECO®

", 7

1
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3 b a : de m'iyo al 25 de ]ll|I0 del 2020
e a : as preenv a ‘nutrimentales. Perlododeadqnlsldén del producto: del 27 de mayo al 07
comerual y samtana *NOM-; ZIB-SSAlzolo,Productnsyservldos Leche, formula lactea, de agosto del 2020.
« NOM-181-SCFI/SAGARPA-2018. Yogurt-Denominacion, producto ldcteo combinado y derivados lacteos. Disposiciones y Marcas analizadas: 21.
especificaciones fisicoquimicas y microbioldgicas, informacion especificaciones sanitarias. Métodos de prueba. Pruebas realizadas: 537.
comercial y métodos de prueba.
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¢COMO SE HACE EL YOGURT
PARA BEBER?

Te mostramos un ejemplo, hay otras maneras:

B~ T Y

/

o La leche bronca se transporta 9 Se verifica que no contenga
desde la granja hasta la fabrica antibidticos ya que no podria
donde se procesara. elaborarse el yogurt.

\V AN RRREY
“".-__

-
L4
SO

| O N,

LT

9 Se pasteurizaa80°Cy 9 Se estandariza el nivel de grasa
se homogeneiza. que presente.

\/&
.

by e [ SN

6 Se agrega el cultivo de fermentacion e Una vez frio el producto se
(Streptococcus thermophilus y Lactobacillus agregan las frutas, azticar
delbrueckii subsp. Bulgaricus) en una y otros ingredientes.

concentracion de aproximadamente 2%.

—

9 Se almacena a temperaturas de 0 Se envasa.
refrigeracion5°C.



Yogurt natural

No contiene:

« Edulcorantes
« Azlicares afiadidos
« Frutas
« Vegetales
- Cereales
« Saborizantes
« Aromatizantes

Pueden contener aditivos
permitidos conforme a la
legislacion nacional vigente.

Yogurt natural con
endulzantes

Solo se mezcla con:

+ Azlcares 0 edulcorantes
con el fin de endulzarlo

Pueden contener aditivos
permitidos conforme a la
legislacion nacional vigente.

Proteinadela

Yogurt saborizado

Se le adiciona:

« Cualquier tipo de edulcorantes
+ Azlicares afiadidos
« Saborizantes
« Aromatizantes

Pueden contener aditivos
permitidos conforme a la
legislacion nacional vigente.

leche (%om/m)

Batido Bebible

Yogur con fruta u otros
alimentos

Se le adicionan:

« Edulcorantes
« Azlicares
« Aromatizantes
« Saborizantes
« Frutas o vegetales (en forma
de puré, pulpa o jugo)
* Miel
« Chocolate
« Cacao
- Café
« Cereales
* Nueces
« Frutos secos
« ESpecias

Pueden contener aditivos

permitidos conforme a la
legislacion nacional vigente.

Batido Bebible

Min. Min.
2.10 1.60

Yogurt Griego

Min. Min.
2.10 1.60

La norma no incluye una definicion del Yogurt Griego. Los yogurts bebibles que se denominan “Griego” o “estilo Griego” se distinguen
de los demas por los contenidos de proteina, generalmente mds altos por la adicién de concentrados de proteina.

o
O
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CONOCE EL ESTUDIO

Se analizaron

que usan la denominacion yogurt para
beber naturales y con fresa o sabor
productos a fresa.

R

CONTENIDO NETO
Se verificé que cumplieran con lo
declarado en etiqueta.

ETIQUETADO

Se constato que la informacion
declarada en la etiqueta estuviera
completa de acuerdo a lanorma de
etiquetado y que fuera veraz para
que no induzca a error sobre las
caracteristicas del producto.

NUTRIENTES

En todos los productos se determind
contenido de proteina, grasa,
carbohidratos y aporte caldrico.

CANTIDAD DE BACTERIAS BENEFICAS
Se verificd que tuviera la cantidad

AZUCARES de bacterias benéficas vivas

Se evaluo la cantidad y tipo de (microorganismos viables) que exige la
azlcares. norma.

ORIGEN DE LA GRASA CONTENIDO DE ALMIDON

Se constatd que lagrasaprovinierade  Seidentificd si contenian almidon,
la leche. aditivo permitido que debe declararse

RECOMENDACIONES

Revisa las etiquetas

El contenido de azlcares,
azucar, grasa y proteina
var{a entre las marcas,
revisa las etiquetas y ten
en cuenta la porcion.

Identifica los
edulcorantes

Algunos contienen
edulcorantes sintéticos
como sucralosa,
acelsulfamek y estevia.

Siempre en refrigeracion
Deben permanecer

en refrigeracion todo

el tiempo para que al
consumirlos las bacterias
se encuentren vivas.

Verifica empaque y
caducidad

No lo consumas si el
empaque se ha dafiado o si
el producto se encuentra
fuera de lafechade
caducidad.

Cuidado con los azicares
Hay productos que por
envase contienen hasta
33 gramos. Recuerda que
el consumo en exceso de
azlcares estarelacionado
con el aumento de peso,

lo que asuvezincrementa
elriesgo de padecer
obesidad..




YOG

PRECIOS:

$  Precio promedio

$  Precio tnico encontrado

‘ Precio por 100 g

DANONE BENE Yoplait doble
Marca DANONE GASTRO cero

RT NATURAL

Recomendacion
delaOMS:25g  »
de azicares libres
aldia.

Recomendacién
delaOMS:25g

deaziicares libres
aldia.

a 5
e e

Recomendacion

GelaOMS: 258 o
de azicares libres
aldia.

Aaicares tves 0

Y Yoghurt para beber Yoghurt para beber Yoghurt para beber natural sin
[:)‘:-zg:mr:c?c’?: natural Yoghurt natural grasa sin azticares afiadidos
208 2408 U2
Proteina (%) 1.57% 1.88% 3.02%
Grasa (%) 1.39% 1.34% 0.38%
Carbohidratos (%) 11.58% 1391% 4.12%
Aporte energético (kcal)
por envase 143 keal 181 keal 77 keal
. Fructosa 139¢ l6lg
=2 &2
2 5.8 = Glucosa 2228 2338 8358
— — X
=3 b S Sacarosa 1421g 290g
Lactosa 383¢g 5.88¢ -
Total azticares (gramos) por envase 2168 32.78 83g
Aziicares ailadidos Si Si No
Aziicares aiiadidos (libres) 1788 2688 No

YOGURT GRIEGO

Marca

Recomendacion
delaOMS: 25 _—
de azicares libres
aldia.

Yoplait GRIEGO

Recomendacion .
delaOMS:25g S

de azticares libres

aldia. ie

Yoplait GRIEGO

Recomendacion

delaOMS: 258
de azicares libres -
Yopidi S

aldia.

Aaicaresibres 0

Yoplait MAX PROTEIN

Yoghurt para beber griego Yoghurt para beber estilo
Denominacion bajo en grasa sin azlicares frgs(;gurrit epzrgal?glgr c:)ar;a griego bajo en grasa
Presentacion afiadidos con fresa 8 g220 joeng deslactosado con fresa
220g 8 30g
Proteina (%) 451% 4.52% 7.26%
Grasa (%) 1.07% 1.15% 1.21%
Carbohidratos (%) 5.26% 11.16% 6.04%
Aporte energético (kcal)
por envase 107 keal 161 keal 211 keal
L= Fructosa 099 -
"é 5 2 Glucosa 9.20 231 ; 9.87
gESE 208 3g 878
FERD Sacarosa 1036 g -
S o op
= Lactosa - 898¢g -
Total aziicares (gramos) por envase 928 22.68 99¢g
Aziicares afladidos No Si No
Aziicares aiiadidos (libres) No 1378 No

No adiciona aziicar ni edulcorantes no
caldricos, auque sf contiene almidon y es el
de mayor costo.

=
[}
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YOGURT SABOR A FRESA

PRECIOS:

$  Precio promedio
$  Precio tinico encontrado

$  Preciopor100g

Denominacion
Presentacion

Proteina (%)

Grasa (%)
Carbohidratos (%)

Aporte energético (kcal)
por envase

Fructosa
Glucosa

Sacarosa
Lactosa
Total aziicares (gramos) por envase
Azicares aiiadidos
Azucares aitadidos (libres)

'YOGUF :

YOGURT CON FRESA

Recomendacin q:-
delaOMS: 258

de azcares libres
aldia. @

Recomendacién  #
delaOMS: 258
de azicares libres
aldia.

Precios Promedios y Unicos encontrados de
Yoghurt para Beber en la Ciudad de Méxicoy

Zona Metropolitana, Morelia, Pachucay Toluca
levantados del 24 al 28 de agosto de 2020.

Todos los productos son de México.

Denominacion
Presentacion

Proteina (%)
Grasa (%)
Carbohidratos (%)

Aporte energético (kcal)
por envase

Fructosa

Glucosa

Y
S£2%
== 0 o
eSSt =
23S =
o—"’Nw
-
Sg

Sacarosa
Lactosa
Total aziicares (gramos) por envase
Aziicares aiiadidos
Aziicares aiiadidos (libres)

S petcaresbres 16.2 81 |
h o $10.50 T $6.87
= (8467 812
Ingesta recomendada
Yoghurt para beber bajo en Yoghurt para beber por laOMS
grasa y sin azlicar afiadido sabor a fresa =i T
sabor afresa/ 225 g 2208 al ggsta ecomendada,
» L0 condicionada, dela
249% iy Organizacién Mundial de
1.08% 1.81% laSalud (OMS) de
4.05% 10.20% azucares libres' enun
adulto esde
81 keal 141 kcal ,
25g. Checa cuantos
902g azlcares trae tu yogurt
140¢g 719¢ favoritoy el porcentaje
querepresenta.
558 563g Conoce mas de la
78 2.8g recomendacion de IAzlicares libres: aziicares
N 5i la OMS: afadidos y los naturalmente
0 | . o presentes en jugos de fruta,
No 16.2 g httpS://hlt.lV/3lT4er miel, jarabes y concentrados
b de fruta.
iy
Recomendacion R o Recomendacién Recomendacion Recomendacion
fehON: 5g T e deomles s deomles s
O e alda alda. alda.
oy R 2075 (9 R = 2 = v
99% {‘
5 Q - ™ s 1828 S
7 .
s $B.14 s §897 WU 5376 LALA 950
FRESA FRESA fress
$398 € ‘an
— i e
alpura alpura DANONE LALA ZERO
Yoghurt bebible Yoghurt bebible Yoghurt para beber Yoghurt bebible Yoguyt para bebgr con
con fresa/ deslactosado o fresa,/ 220 con fresa/ 220 fresa, sin grasa y sin azu-
2508 con fresa/ 250 g 8 8 car afiadido/ 220 g
2.45% 2.56% 1.65% 1.93% 2.60%
1.77% 1.89% 1.34% 1.81% 0.17%
15.05% 14.69% 12.37% 13.16% 4.74%
215 kcal 215 keal 150 kcal 169 kcal 70 keal
2038 253¢g 130g 099g 0.71g
3.05¢ 843¢g 228 218¢ 1.03g
2073 ¢ 2188 14.67g 0428 -
650 g 381¢g 922¢g 5528
3238 33.18 228 2188 738
Si Si Si Si No
24.78 2588 1828 12.6 No



' YOGURT CC

.‘m

YOGURT CON FRESA
Renouee enOets 3 e Ou e ehowrs A
deazlicaresibres deaziicares libres g de aziicares libres de aziicares libres -
aldi. d - aldia “
fopich?
\(@finen snsm s 165 ?ﬁ%sw 51
I
g 3 TA
%' e $5.70
Marca SANTA CLARA Vita Linea propare
Yoghurt con fresa,
Denominacion Yogurt con fresa bajo en grasa, Yo pra]\;etlubrgllzesr/con L= Yogl:g;; g) Sa(zz ?reebsgr con
Presentacion para beber/ 235 g sin azlicar n natural/ 307
afiadida/ 217 g g 8
Proteina (%) 2.61% 2.25% 1.72% 2.12%
Grasa (%) 1.96% 1.28 1.83% 2.01%
Carhohidratos (%) 13.85% 5.63% 12.42% 10.83%
Aporte energético (kcal)
por envase 196 keal 93 kcal 177 keal 215 keal
" Fructosa 2268 - 2188 353g
- R
=2 & ﬁ Glucosa 2668 139¢ 290g 12.86
2555
FESS Sacarosa 1734 - 1537 1299
o 9
= Lactosa 8.08g 412¢g 5768
Total aziicares (gramos) por envase 303¢g 558 2628 294¢g
Aziicares aiiadidos Si No Si Si
Aziicares aitadidos (libres) 2238 No 2048 1658
Recomendacién Recomendacion Recomendacin Recomendacion
delaOMS: 258 delaOMS: 258 delaOMS: 258 delaOMS:25g
de aziicares libres de azticares libres de aziicares libres deazlicares libres
aldia, == aldia. = aldia. aldia.
Yopkk

Yoplzl!trgoble Yoplait Kids Yoplait Mini Yoplait Mini
) Yoghurt para beber bajo en Yoghurt para beber Yoghurt para beber
Denominacion ras\go"ggﬁgz?]:iczgfgggg;gos grasa reducido en bajo en grasa reducido bajo en grasa reducido
Presentacion 8 con fresa/ 242 azlicar con fresa/ en azlicar con fresa/ en azlicar con fresa/
8 20g 100g 1008
Proteina (%) 3.00% 2.08% 2.19% 2.19%
Grasa (%) 0.33% 1.62% 1.54% 1.59%
Carhohidratos (%) 3.87% 8.39% 7.56% 8.39%
Ap°"ep%'}e:§3;f: (keal) 74 keal 124 kel 53kaal 57 keal
Fructosa 112g 0.55¢ 045¢g
o O @
:'g § § Glucosa 7368 158 ¢ 071g 0608
[T—]
‘E"g' NS Sacarosa - 5.41 2.3 2.69
o9
= Lactosa 5858 275¢8 274¢g
Total azticares (gramos) por envase 748 148 6.28 6.58
Aziicares afiadidos No Si Si Si
Aziicares aiiadidos (libres) Si 8.1g 358 378

*Precio paquete
800 g (8 hotellas
de 100 g C/u).
Precio unitario
$4.25.

o
we
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CONCLUSIONE
CUMPLEN EN

* Cantidades * Porcentaje * Contenido neto
minimas de minimo de acidez declarado.
microorganismos (caracteristica
benéficos para propia del yogur) . En thOS los casos la grasa
denominarse que establece la proviene de la leche.
yogurt. norma, minimo . B

0.5%. — i

ADICIONA 2% -~ | SIN
CULTIVOS . &§ PROBLEMAS
ALTERNATIVOS & | SANITARIOS

Ademas de los microorganismos que debe tener para ser Ningtin producto presentd problemas
yogurt, adiciona cultivos alternativos (Bifidobacterias) en las sanitarios.
cantidades requeridas por la norma.

Yoghurt bebible Yoghurt bebible con

?reesslgftzossoago con fresa/250g Yogurt con fresa Yoghurt para beber

parabeber/235g natural sin grasasin
azlicares afiadidos/ 242 g



NO CALORICOS

Los edulcorantes caldricos son ingredientes que se adicionan
para dar dulzor, por ejemplo: acesulfame, aspartame,
sucralosay stevia.

— o ——

alpura alpura DANONE | DANONE | DANONE

Yoghurt bebible | Yoghurtbebible | Yoghurtpara Yoghurt para Yoghurt para Yoghurt bebible
con fresa de deslactosado beber confresa | beber. Yoghurt beber natural/ con fresade
250g confresade de220g natural Meéxico/ 220 g 220g

250¢g de240g

AZUCARES
EN EL YOGURT

Entre las marcas de yogurt hay diferencias en los
contenidos de azlicares por envase: varia entre 5.5a33.1

gramos. Los azlcares pueden provenir de los adicionados,
incluyendo los de la frutay los propios de |a leche.

NO ADICIONAN EDULCORANTES

beberde235g

I |
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NO ADICIONAN AZUCAR PERO
S| EDULCORANTES

LALA ZERO
Yoghurt bebible con

fresasingrasay sin
azlcar afnadido/ 228 g

Yoplait doble cero
Yoghurt para beber

sin grasa *sin azlicares
afiadidos con fresa/ 242 g

- e

Nestlé Svelty Vita Linea

Yoplait doble cero

Yoghurt para beber bajo Yoghurt con fresa, bajoen  Yoghurt parabeber
engrasay sin azticar grasa, sinazlcar afiadida/  natural singrasa sin

afiadido sabor a fresa/ 217g
225g

Yoplait GRIEGO

Yoghurt para beber griego
bajo en grasa sin azticares
afadidos con fresa/ 220 g

azlcares afiadidos/ 242 g

=
Yoplait MAX
PROTEIN

Yoghurt para beber estilo griego
bajo en grasa deslactosado con
fresa/330g

No adiciona azticar ni edulcorantes no caldricos, auque
si contiene almiddn y es el de mayor costo.




SABOR A FRESA

O CON FRESA

NO ES LO MISMO SABOR A FRESA
QUE CON FRESA

En el mercado encontrards productos que en su etiqueta dicen
"sabor a (nombre del sabor)" 0 "sabor

(nombre del sabor)". Esto quiere decir que no
contienen la fruta al sabor que hacen referencia.

Incluye imagen de la fruta a la que hacen
referencia con leyendas que indican ser
“alusivas” o “referentes” al sabor.

:CON FRUTA? Si, PERO...

Para el yogurt con fruta u otro alimento se debe indicar la
leyenda "yogurt con (nombre de la fruta)";

en caso de otro alimento se debe indicar |a leyenda "yogurt
con (nombre del alimento)".

La mayoria de las marcas adiciona la fruta a través de un
preparado que puede contener, ademas de la fruta, azlicares,
conservadores, saborizantes, almidones, colorantes,
acidulantes entre otros productos.

Nutri
Yoghurt para beber

ETTTRYIT

2208

[

@
alpura - alpura

i = Yoghurt behible

FRESA-:

HECHO CON FRUTA NATURAL

250g

e
il
-
iy

%

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR



NS

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR @@

MENOS PROTEINA

LECHE FRES(

FERMENTOS NATURAL

DANONE'
.

B

Contiene

1.57%

de proteina que
corresponde a

49 %
menos de lo
requerido por la

norma

Contiene

1.88%

de proteina que
corresponde a

39%
menos de lo
requerido por la

norma

(3.1%%) i __ (3.1%%)

DANONE (o e DANONE
@ Yoghurt para beber D> @k Yoghurt para beber
; natural220g ol natural220 g

Contienen menos proteina de acuerdo a laNOM181-SCFI/SAGARPA-2018.

SE DICE NATURAL

DANONE BENE GASTRO

Yoghurt para beber natural/240 g

Adiciona azlicar, lo cual no deberia ser
si se dice natural. En todo caso deberia
ostentarse como yogurt natural con
endulzantes.




CONSUME INFORMADO, ESTOS PRODUCTOS
SON LOS QUE TIENEN MAS

Yogurt natural

(en %) (por envase) (por envase)

NATURAL

DANONE

{

1.39%

DANONE
Yoghurt para beber natural
220g

1.20%

Yoplait MAX PROTEIN

Yoghurt para beber estilo griego bajo en
grasa deslactosado con fresa

30g

1.81%

Nutri

Yoghurt para beber
sahor a fresa

20g

2.01%

Yoplait DIS FRU TA
Yoghurt para beber con trozos
de fresa natural

3078

181 kcal

DANONE BENE GASTRO
Yoghurt para beber.

Yoghurt natural

240g

211 keal

Yoplait MAX PROTEIN

Yoghurt para beber estilo griego bajo
en grasa deslactosado con fresa
30g

141 kcal

Nutri

Yoghurt para beber
sabor a fresa

20g

215 kcal

alpura

Yoghurt bebible
deslactosado con fresa
20g

R7g

DANONE BENE GASTRO
Yoghurt para beber.

Yoghurt natural

240g

2268

Yoplait GRIEGO

Yogurt para beber con fresa
griego bajo en grasa

20¢g

2188

Nutri

Yoghurt para beber
sabor a fresa

20g

3.1g

alpura

Yoghurt bebible
deslactosado con fresa
20g

S
=}
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VERIFICAMOS QUE CUMPLIERAN CON
LOS REQUISITOS DE ETIQUETADO,

LOS CUALES SON:

Fechade
caducidad

L

|[dentificacion
del lote

Nombre o
denominacion
del alimento

Marca
Comercial

Contenido a

Neto

-
CONTENIDO NETO
20g

Informacion
nutrimental

Listade
ingredientes
enorden
cuantitativo
decreciente

Aporte
nutrimental
diario

Condiciones
especiales que
serequieran
parala
conservacion
del alimento

Nombre,
denominacion
orazon socialy
domicilio fiscal
delresponsable
del producto




CONSIDERA LOS AZUCARES
Y CALORIAS

EN ADULTOS

EN NINOS

De acuerdo con el Instituto Mexicano del

Seguro Social (IMSS), una mujer adulta

de 1.60 m de estatura deberi{a consumir
entre 1200y 1400 calorias.

Segun la Secretar{a de Educacion
Publica (SEP) un nifio en edad
preescolar puede tener un
requerimiento de energia por dia de
1300 kcal*.
Mientras que un hombre adulto de 1.70 m
de estatura, de peso normal y actividad
fisica moderada puede requerir de
1700 a 2000 calorias diarias™.

Sitomamos como referencia estos
parametros, si un nifio tomara un envase
de estos productos estaria consumiendo
aldia:
Bajo estos parametros, sitomaran uno de estos
productos estarian consumiendo al dia:

Yoplait Kids
Yoghurt para beber bajo en
grasa reducido en
azdicar con fresa/

*https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/138736/Acuerdo-2014_05_16_MAT sep_

AlimentosEscl.pdf

20¢g

124 kcal, es decir el

9.5%

de las calorias
diarias
recomendadas.

81gde
azlcares libres,
esdecirel

32%
de lo recomendado
por la OMS.

215kcal, es decir el

15.4%

de las calorias diarias
recomendadas.®**

- Alpura
Yoghurt bebible
con fresa/

2508

26.8 gde azlcares
libres, es decir el

107%

de lo recomendado
por laOMS.

DANONE BENE

GASTRO
Yoghurt para beber.
Yoghurt natural/ 240 g

215kcal, es decir el

10.75%

de las calorias diarias
recomendadas.™

Alpura
Yoghurt bebible
con fresa/
2508

26.8 gde azlcares
libres, es decir el

107%

de lo recomendado
por laOMS.

DANONE BENE

GASTRO
Yoghurt para beber.

Yoghurt natural/ 240 g

*http://www.imss.gob.mx/prensa/archivo/201909/353#:~text=Como%20
ejempl0o%2C%205e%(C3%B1al%C3%B3%2C%20un%20hombre,c%C3%Allculo%20

debe%20ser%20individual%2C%20por

**De acuerdo a la ingesta caldrica maxima diaria recomendada.

Ellnstituto Mexicano del Seguro Social pone a tu disposicion una calculadora de calorias en https:/ /bit.ly/3ipNgit




PARA PONER EN CONTEXTO

Un yogurt
puede llegar a
contener hasta

32.78

de azlcares
totales.

SABOR ORIGINAL

Unrefresco
puede llegar a
contener hasta

27g

de azlcares
totales.

¢REDUCIDOS EN AZUCAR?

Lee las etiquetas porque hay productos que aunque dicen ser reducidos en azdcar afiaden

edulcorantes como acesulfame k y sucralosa.

Yoplait Mini
Yoghurt para beber
bajo en grasa reducido
en azlicar con fresa/
100g

L)

consumiendo

3.78

de azlicares
libres.

natural de cafia.

Un nifio estaria

Recuerda que cuando se menciona en la
etiqueta azlicar es que utilizan azlicar

Yoplait Kids
Yoghurt para beber
bajo en grasa reducido
en azlicar con fresa/
208

L)

Un nifio estaria
consumiendo

8.1g

de azlicares
libres.



EL DETECTOR DE AZUCARES

Laingesta diaria
recomendada,
condicionada, de la
Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) de
azlcares libres?es de
25 gramos diarios.

Te informamos la cantidad
que estarias consumiendo
conunyogurt para beber
de los que se analizaron.

2Los azucares libres no consideran a
los propios de la leche.

M Yogurt Natural

I Yogurt Saborizado
Yogurt sabor afresa

M Yogurt con Fruta
Yogurt con fresa

W Yogurt Griego

Conoce mas acercade
estarecomendacionen
https://bit.ly/3iT42rc

Yoghurt bebible
‘- con fresa/ 2508

[&} DANONE BENE

* GASTRO

&= | Yoghurt para beber/

Yoghurt natural/ 240 g

Recomendacion de [a OMS: 25 g de azticares libres al dia.

% SANTA CLARA

-

Nutri
Yoghurt para beber
sabor a fresa/ 220 g

s LALA
E Yoghurt bebible
con fresa/ 220 g

. Yoplait doble cero
Yoghurt para beber natural

* sin grasa sin azlicares
afiadidos/ 242 g

Nestlé Svelty
Yoghurt para beber bajo en
grasay sin azticar afiadido
sabor a fresa/ 225 g

Vita Linea

" Yoghurt con fresa, bajo
en grasa, sin azticar
afiadida/ 217 g

mmw Confresa/220g

= &l
- alpura
Yoghurt bebible

deslactosado
; con fresa/ 250 g

= Yogurt con fresa para beber/ 235 g

Yoplait
Yoghurt para beber con fresas
naturales/ 242 g

DANONE

Yoghurt para beber

18.2 8=73%

" DANONE

= Natural/ 220 g

-
2

g

Yoghurt para beber

17.8 g=71%

Yoplait DIS FRU TA
Yoghurt para beber con trozos
de fresa natural/ 307 g

16.5 g=66%
16.2 8=65%

5/ Yoplait GRIEGO

E

i@ LALAZERO 2y Yoplait MAX PROTEIN

psan’
&
e
E Yoghurt para beber sin grasa

Yogurt para beber con fresa
griego bajo en grasa/ 220 g

13.7 8=55%
12.6 8=50%

Yoplait Kids

Yoghurt para beber bajo

en grasa reducido en aziicar
con fresa/ 220 g

8.18=32%

Yoplait Mini
Yoghurt para beber
con fresa /100 g

Yoplait Mini
Yoghurt para beber
con fresa /100 g

Og

fresa, sin grasay sin g0 bajo en grasa deslactosado con
azlicar afiadido/ 220 g fresa330 g

« Yoplait doble cero

Yogurt para beber con Yoghurt para beber estilo grie-

*sin azicares afiadidos con
fresa/ 242

> Yoplait GRIEGO

Yoghurt para beber griego
bajo en grasa sin aziicares
afiadidos con fresa/ 220 g
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FOCOS LED

Aprovecha su alta eficacia luminosa.
Compara antes de comprar.

@Tiempo de lectura: 10 minutos.

as l[amparas de LED tienen una vida util de 10, 000 a 25, 000
horas. Este valor se ve afectado por el ambiente, lared o la
instalacion eléctrica del lugar donde se utilicen.






1

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR @\

¢QUE ES UNA LAMPARA LED?

Es un circuito electrdnico que utiliza
diodos emisores de luz (LED por sus
siglas en inglés) como fuente de luz.

Un diodo es un componente
semiconductor con dos terminales que
conducen la electricidad enuna sola
direccion. Al pasar la electricidad a
través de ellos, emiten una luz tenue.
Al agrupar varios diodos emisores de
luz en una misma placa se logra que

la suma de todas esas iluminaciones
conformen una lampara de LED.

Una lampara LED emite luz a partir de un
equefio componente de materia sélida
Fsemiconductor ). Cuando una carga
eléctrica entra al semiconductor, el cual
tiene una polaridad positiva enuno de
sus extremos y una polaridad negativa
en el otro (similar a como sucede enuna
pila alcalina AA), se activa un flujo de
electrones que fluyen a partir del lado
negativo de la capa a la positiva.

De esta manera, cuando los electrones
se mueven dentro de la estructura del
semiconductor LED, el efecto fisicoes la
generacion de luz visible (fotones), taly
como se muestra en la siguiente figura:

DIODO LED

<o
Flujo de
electrones (-)

seccién positiva I I I gseccion negativa
'

N P

Principales ventajas

* Altaeficiencia energética
Requieren menos
energia eléctrica
para generar la
misma cantidad de
luz emitida por focos
incandescentes o
l[dmparas ahorradoras.

* Resistencia
Este tipo de [amparas
no es tan fragil como
sus predecesoras, las
l[dmparas fluorescentes
compactas que cuentan
con tubos de cristal.

* Larga vida util
Alusar varios diodos
emisores de luz,
puede fallar uno, pero
los demas seguiran
funcionando, logrando
que la luz que emiten
seamas constantey su
rendimiento mas fiable.

* Bien desde el principio
No producen ningtin
parpadeo durante el
encendido y ofrecen
sumaxima potencia
luminica desde el primer
momento.

Tabla de conversion de Lumens a Watts

Incandes-
centes

Lumens

450

800

1100

1600

o) |

mas del 80%



La temperatura de color de la luz

Los grados Kelvin (K) determinan siuna luz es calida o fria.

s o w

» Lamparas de LED de luz“cdlida” que emiten
una luz similar aladel sol al atardecer

* Pararelajarte

Las lamparas con temperatura de color calida son
recomendadas parainstalarse en lugares donde se
busca la relajacion, tales como las recamaras, las
estancias, la sala o en general donde se retna la
gente de la casa para pasar el rato.

Glosario

Diodo emisor de luz (LED por sus siglas en inglés):
Se trata de un componente electrénico semiconduc-
tor, el cual conduce la corriente eléctrica enunasola
direccion. Esta corriente eléctrica (que es el movi-
miento de electrones dentro del semiconductor) ge-
nera la emision de fotones, que son las particulas
propias de la luz.

Bulbo: Envolvente externo de vidrio o de otro ma-
terial transparente o transliucido que guarda los
componentes esenciales de una lampara eléctrica.
Existen diversas formas del bulbo, por ejemplo es-
férico, tipo vela, entre otros.

Flujo luminoso: Es una magnitud que expresala can-
tidad total de luz que una fuente luminosa -como
una lampara de LED- produce en todas las direccio-
nes en un segundo. Su unidad es el lumen (Im).

Eficacia luminosa: Relacion del flujo luminoso to-
tal emitido por la(s) fuente(s) entre la potencia total
consumida por el sistema, expresada en lumen por
Watt (Im/W).

Factor de potencia: El factor de potencia de una lam-
parade LED es el porcentaje de energia aprovechado
por lalampara, es decir, nos indica el grado de eficien-
cia de la misma. Cuanto mas cercano sea a1 el valor
delfactor de potencia, mas eficiente sera la lampara.

3000k 4,000k 5000k 6,000k 7000k 8000k 9,000k

9 9 w §ii

Luz Fria

» Lamparas de LED de luz“fria” cuya luz emitida
es similar ala luz del sol al mediodia.

* Para concentrarte

La iluminacion ideal para una videoconferencia, un
taller, el estudio o lugares en general es lade las [am-
paras con temperatura de color fria, yaque ayudana
mantener la concentracion de las personas.

Lumen (lm): Es la unidad del Sistema Internacional
de Medidas que mide el flujo luminoso emitido por
una fuente emisora de luz.

Temperatura de color (luz célida, luz fria): Se tra-
ta de las distintas tonalidades que una luz puede te-
ner. Esta temperatura de color es una medida que se
obtiene comparando el color de una l[dmpara con la
luz que emite un cuerpo negro calentado a una de-
terminada temperatura, y se expresa en grados Kel-
vin (K). La luz calida es aquella que esta alrededor de
los 3000 Ky se percibe con tonos rojizos amarillen-
tos; mientras que la luz fria se encuentra alrededor
de los 6000 K y su percepcion es de tonos blanco
azulosos.

Tipo de distribucion de la luz: Es |a forma en que la
ldmpara de LED emite la luz en el espacio, puede ser
omnidireccional (es decir, laluz se emite en todas las
direcciones) o direccional (la luz se emite en una de-
terminada area).

Watt: Es la potencia eléctrica producida por una di-
ferencia de potencial de 1 volt y una corriente eléc-
trica de 1ampere (1 voltampere).

)
oz
=
<
o
o
oM
<
3
—
m

1
N

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR




1

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR Q@

RECOMENDACIONES

Escoge su temperatura
Antes de comprar una l[dmpara asegurate de que funcio-
nay sea la de latemperatura de color escogido.

Compara

Dado que existen diversos tipos de iluminacién, compara
varias [amparas a la vez para que puedas elegir aquella
con la luz que mas te convenga para el espacio que de-
seas iluminar.

Lee los empaques

En los empaques viene un comparativo entre la poten-
cia de los antiguos focos incandescentes y la potencia
de la [dmpara en cuestidn. Esto te ayudara a relacionar
la cantidad de luz que te brindard en comparacion a los
focos incandescentes, con el respectivo ahorro de con-
sumo de energia eléctrica que significa.

No compres en el mercado informal

No adquieras lamparas de LED en el mercado infor-
mal. Estas [damparas no tienen un certificado de calidad,
respaldado por un organismo certificado para hacerlo,
ademas de que, en caso de que falle, no encontrards el
respaldo de algiin responsable del producto.

Verifica lagarantia
La garantia debe estar impresa o por separado pero en
el empaque.

Considera el espacio

Las l[dmparas de LED se pueden utilizar casi en cual-
quier instalacidn eléctrica. Sin embargo, checa dénde
se instalaria ya que se podria colocar en un lugar donde
se se sobrecaliente y con esto se reduzca su vida util.

Pon atenci6n en el parpadeo

Sinotas un leve parpadeo (no atribuible a lared eléctri-
ca) significa que la vida util de lalampara esta por llegar
asufin.

Detecta el "Alto Factor de Potencia”

Algunas [amparas estaran marcadas como “hpf” o0 “alto
factor de potencia", esto significa que aprovecharan de
una manera mas eficiente la energia eléctrica para ge-
nerar la luz que emiten.

No las tires a labasura

Las ferias de reciclado de aparatos electrénicos son
una buena oportunidad para que dejes tus lamparas ya
descompuestas. As{ evitaras que lleguen a los basure-
ros donde no se tendr{a un control de este tipo de des-
hechos.

Normatividad

Para la realizacion de las pruebas a las limparas de LED, se tomaron como referencia las

metodologias de prueba y requisitos establecidos en las siguientes normas:
NOM-008-SCFI-2002 “Sistema General de Unidades de Medida.”

NOM-024-SCFI-2013 “Informacion comercial para empaques, instructivos y garantia de

los productos electrénicos, eléctricos y electrodomésticos.”

(] y 4 .
Ficha técnica
Realizacidén del estudio: del 16 de marzo al 3 de julio del 2020.
Muestreo: del 29 de febrero al 15 de abril del 2020.
Marcas/modelos analizados: 13/26.
Pruebas realizadas: 390.

NOM-030-ENER-2016 “Eficacialuminosa de lamparas de diodos emisores de luz (led)

integradas para iluminacion general. Limites y métodos de prueba.”




ONOCGE EL ESTUDIO

Se analizaron 26 modelos de [amparas de LED con forma parecida a una gota de agua, de 13 marcas distintas.

12 MODELOS DE LUZ CALIDA

26 Modelos de
lamparas de LED.

divididos en dos categorias

14 MODELOS DE LUZ FRIA

Hasta 8 Mayorde 4 Hasta } 1 0 Mayorde } 4
§m9n2 modelos §m9n95 modelos gm(e)n?s modelos gm(e)ngs modelos
Sometidos a las siguientes pruebas:
Marcado Eficiencia Eficiencia energética

Informacidn al consumidory

Vigencia de la Garantia

Se verificd que las lamparas y su em-
paque cumplan con el nombre o marca
registrada del fabricante o comerciali-
zador, datos eléctricos de entrada, flujo
luminoso, entre otros.

También que en el empaque se en-
cuentre larepresentacion grafica
comparativa o leyenda que indique la
equivalencia en potenciay flujo lumino-
sorespecto a las l[amparas incandes-
centes que sustituye.

Se confirmd que las unidades de los

parametros eléctricos y opticos estén
escritos correctamente en su etiqueta.

Atributos

energética inicial

Se analizaron los parametros iniciales
de las l[amparas:
* Eficacia luminosa
* Temperatura de color
(luz calida o luz fria)
* Variacion del flujo luminoso

Estos parametros los percibimos
cuando se compra la lampara de LED

y nos ayudan a establecer qué tan
eficiente es al inicio de su vida dtil. En
otras palabras, se pudo establecer
primordialmente la relacion entre el
flujo luminoso que emiteny la cantidad
de energia eléctrica que consumen.

a las mil horas

Color después de mil horas

Para simular su uso cotidiano se
tuvieron prendidas mil horas continuas
logrando un envejecimiento acelerado
de sus elementos internos.

Mantenimiento del flujo luminoso
Después se les realizaron nuevamente
pruebas fotométricas para asi
establecer el deterioro que sufrieron.
Se midio la temperatura de color de la
|dmpara para saber si se genero alguna
variacion en la luz calida o luz fria que al
inicio emitia.

Enlas tablas de resultados encontraras informacion relativa a caracteristicas particulares de las [dmparas analizadas. Por ejemplo, la
temperatura de color (calida o fr{a) expresada en grados K, tipo de distribucién de luz, su factor de potencia, entre otros.

Se pueden encontrar en distintos

este tipo de [amparas pueden ser en
interiores, refrigeradores, luminarios
para exteriores, entre otros.

No es conveniente buscar [amparas de
tamafios y potencias. Algunos usosde LEDsoloporlapotenciaeléctrica (Watts).
Encontramos que los productos de este
estudio tienen un flujo luminoso declarado
que no necesariamente corresponde
alvalor de potencia eléctrica de otros
modelos.

Tipo de distribucion de luz
Verificaelempaque de tu lamparaen

busca deltipo de direccionalidad de la luz.
Las l[amparas direccionales tienenun flujo
luminoso dirigido a ciertazona dejando en
penumbra el medio circundante. En cambio,
las lamparas omnidireccionales proyectan la

luz en todas direcciones.
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Simbologia:

o Excelente
@ Muy bueno

LAMPARAS LED
LUZ FRIA

e Suficiente

o Pobre
(no cumple con el requisito minimo
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Eficiencia energética
amil horas de uso

Marcado

Eficiencia energética inicial

Atributos

Hasta 800 liimenes (Im)

Evaluacion Global

Philco/SLP Smartlight Ecosmart
LED Value A60

Modelo 8.5W/865 G3-RD LEDBULB-8.5WLBM FOC-075 19240-1 110203
Pais de origen China China China China China
Tipode luz Fria Fria Fria Fria Fria
Temperatura de color indicada 6500 K 6500 K 6500 K 6500 K 5000K
Tipo de distribucion de luz Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional
Informacion al consumidor Completa Completa Completa Completa Completa
Vigencia de la garantia 1afio lafio 1afio 1afio 1afio
:I'::)“ luminoso medido inicial 82019 77037 839.22 84770 821.39
Veracidad del flujo luminoso
declarado @ o o @ @
Eficacia (Im/W) o 92"339 G o @

98.03 . 98.01 95.54 90.38
Mantenimiento del flujo
|uminoso o o o o 0
Color después de mil horas
(Informativa) Cumple Cumple Cumple Cumple Cumple
Flujo luminoso marcado
(liimenes) 800Im 800Im 6301Im 800Im 800Im
Potencia eléctricamarcada
(Watts) 85W 85W 9W 9w 9w
Factor de potencia 0.57 0.61 0.60 0.60 )

’ : : : hpf (1)

Vida itil marcada (horas) 10,000 hrs. 30,000 hrs. 19,000 hrs. 15,000 hrs. 15,000 hrs.

Observaciones

o Bueno

EHRCON i

Precio obtenido en el primer levantamiento de
precios del 20 al 24 de abril. Se buscé como
marca PHILCO

$89.90 $89.90

establecido en la norma NOM-030-ENER-2016)

és;im\r

e 2

$299.00 $299.00

NOTA: (1) hpf significa que se trata de una lampara con un alto factor de potencia, lo cual redunda en un mayor ahorro de energia.




Precios: $ Precio promedio $  Precio minimo o tnico encontrado

P

o ‘&g\ hpf
. a
tecnolite 3 PACK: ~
3 PA @ a
f’G )
. o
- ] : 3
32.27  $2581 17+ $50.90 jg $59.90
g, [ ol

Tecno Lite Quality Day Adir Lighting i precissimo

”L'SB‘/‘{;I'(’)‘/‘;% QDA-9W/71004 4T 8198 71004
China China China China China
Fria Fria Fria Fria Fria
6500K 6500K 6500K 6500K 6500K
Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional Direccional
Completa Completa Completa Incompleta Incompleta
lafio lafio lafio lafio lafio
73993 839.24 557.18 42590 479.38

o @ (£ o o
@ @ o o o

86.46 8731 7897 57.28 58.59
o (P (P @ (P
Cumple Cumple No cumple Cumple Cumple
800Im 800Im 4501m 5501m 550 Im
85W 9w 9w 10w Al
0.62 0.62 0.65 h%?(‘i) 0.60
15,000 hrs. 15,000 hrs. 30,000 hrs. 30,000 hrs. 30,000 hrs.

No cumple con la prueba
de "Variacion del flujo
Nocumpleenlaprueba  Nocumpleenlaprueba  luminoso"aliniciodesu

No cumple con la prueba de "Variacion del
flujo luminoso" al inicio de su uso. No
cumple con la prueba de "Mantenimiento

de"Mantenimientode  de "indice de rendimiento uso. No presenta A . .
---------- - . N X I - . de flujo luminoso" después de mil horas
flujo luminoso" después  de color" despuésdemil  informacion comparativa d g 10, No presen tg informacion
de mil horas de uso. horas de uso. de la potencia eléctrica :

comparativa de la potencia eléctrica

consumiday el flujo consumidoa y el flujo luminoso total.

luminoso total.
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Marcado

Eficiencia energética inicial

Eficiencia energética
amil horas de uso

Atributos

LAMPARAS LED o

o Excelente e Suficiente

I.UZ FRIA @ Muy bueno o Pobre

(no cumple con el requisito minimo
Q Bueno establecido en la norma NOM-030-ENER-2016)

Mayores de 800 liimenes (Im)

Evaluacion Global o G o
i&%\“hpf
®
Zecosmart LET
Biw @l () :
$2000 $2900  $0900 §20900 S0 S0 $7951 ($72.00
Marca Quality Day Ecosmart LINVAL Great Value
Modelo 3PK-LED-IOW-LF 123250 (625A8005TQ02) 3PK-LED-IOW-F DL DA
Pais de origen China China China China
Tipode luz Fria Fria Fria Fria
Temperatura de color indicada 6500K 5000K 6500K 6500K
Tipo de distribucion de luz Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional
Informacion al consumidor Completa Completa Completa Completa
Vigencia dela garantia lafio 1afio lafio lafio
:II:]’)" luminoso medidonicial 103694 929.85 97779 964.74

Veracidad del flujo lumi
e o e @ @
Eficacia (Im/W) G o G @

109.69 107 102.93 99.59
Mantenimiento del flujo
|uminoso e @ @ Q

Color después de mil horas

(informativa) Cumple Cumple Cumple Cumple
Flujo luminoso marcado
(imenes) 900Im 840Im 900Im 950 Im
Potencia eléctricamarcada
(Watts) 0w 9w 0w 0w
Factor de potencia 0.57 o 0.58 0.63

’ hpf (1) ’ ’
Vida util marcada (horas) 15,000 hrs. 10,000 hrs. 15,000 hrs. 15,000 hrs.
Observaciones e e e e

NOTA: (1) hpf significa que se trata de una lampara con un alto factor de potencia, lo cual redunda en un mayor ahorro de energia.



Marcado

Eficiencia energética inicial

Eficiencia energética
amil horas de uso

Atributos

w

y
L AM PAR AS LED Precios: ~ $  Precio promedio ' Precio minimo o Unico encontrado | (@)
) o
o
LUZ CALIDA s
o
o
m
<C
o —1
Mayores de 800 liimenes (Im) o
., 6
Evaluacion Global =
=
P
N
S—— =)
= .
sazm‘f‘ =
Marca Quality Day Osram Great Value LINVAL
Modelo prLeptowlc  Led S“pegs‘x,‘}ggt'fss'”“‘o GVT-LED-10W-30 3PK-LED-10W-C
Pais de origen China China China China
Tipodeluz Cdlida Cdlida Cdlida Cdlida
Temperatura de color indicada 3000K 3000K 3000K 3000K
Tipo de distribucion de luz Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional
Informacion al consumidor Completa Completa Completa Completa
Vigencia delagarantia 1aiio 1aiio 1aiio 1aiio
a':]’)" luminoso medido inicial 963.22 792.48 846.88 82123
Veracidad del flujo luminoso
declarado @ 0 0 o
Eficacia (Im/W) o @ o o
101.61 9453 86.92 86.29
Mantenimiento del flujo
|uminoso o @ @ o
Color después de mil horas
(informativa) Cumple Cumple Cumple Cumple
Flujo luminoso marcado
(iimenes) 900Im 806Im 900Im 900Im
Potencia eléctricamarcada
(Watts) 1ow 8w 1ow 1ow
Factor de potencia 0.57 L 0.57 0.59
: hpf (1) ’ ’
Vida util marcada (horas) 15,000 hrs. 25,000 hrs. 15,000 hrs. 15,000 hrs.
Observaciones o e e e
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Marcado

SilleEsa i Eficiencia energética inicial

Eficiencia energética

Atributos

Simbologia:

o Excelente o Suficiente

@ Muy bueno o Pobre
(no cumple con el requisito minimo
o Bueno establecido en la norma NOM-030-ENER-2016)

Evaluacion Global G 0
@Q\\_hpf
- K‘ {;@
60 W s
A \
&) N
A 8
750 {\‘\ 15,000
LED A19 “3 S ARGS 3
152z $59.90 359.90‘ 1 $45.29 $3050 Tonisa ™ s2000" omm 000
" . LED Value A60 8.5W/830 123249
Modelo QDA-C-9W A19-9W-30HL G3-RD (6aSA800STQO1)
Pais de origen China China China China
Tipo de luz Cdlida Cdlida Cdlida Cdlida
Temperatura de color indicada 3000K 3000K 3000K 2700K
Tipo de distribucion de luz Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional Omnidireccional
Informacion al consumidor Completa Completa Completa Completa
Vigencia dela garantia lafio 1afio Lafio 1afio
Flujo luminoso medido inicial 75134 788.97 77351 820,50
(Im)
Veracidad del flujo luminoso
declarado @ @ o @
Eficacia (Im/W) @ o @ G
87.64 8192 91.61 94.6
Mantenimiento del flujo
luminoso G o o o
Color después de mil horas
(Informativa) Cumple Cumple Cumple Cumple
Flujo luminoso marcado
(limenes) 750 Im 750 Im 800Im 800Im
Potencia eléctricamarcada
(Watts) 9w 9w 85W 9w
Factor de potencia 058 062 056 R
: : : hpf (1)
Vida util marcada (horas) 15,000 hrs. 15,000 hrs. 10,000 hrs. 10,000 hrs.
Observaciones e e e e

NOTA: (1) hpf significa que se trata de una lampara con un alto factor de potencia, lo cual redunda en un mayor ahorro de energia.



Precios:  $ Precio promedio | $  Precio minimo o tnico encontrado

$11500 $115.00

110201

China
Calida
2700K
Omnidireccional
Completa

1afio

771.46

o
o

83.38
@

Cumple
800Im

9w

099
hpf (1)

15,000 hrs.

$42.00 W $42.00

FOC-070

China
Calida
3000K
Omnidireccional
Completa

1afio

786.08

o
e

92.81
(P

Cumple
630Im
A

0.60

19,000 hrs.

No cumple en la prueba de
"Mantenimiento de flujo
luminoso" después de mil horas

de uso.

&

$61965 $619.65

192391

China
Calida
2700K
Omnidireccional
Completa

1afio

72116

o
o

78.86
(P

Cumple
800Im
oW

0.60

15,000 hrs.

No cumple en la prueba de
"Mantenimiento de flujo
luminoso" después de mil horas

deuso.

71005

China

Calida

2700K
Direccional
Completa

1afio

568.79

@
o

60.66

Cumple
550Im
A

0.60

30,000 hrs.

No cumple en la prueba de
"Mantenimiento de flujo
luminoso" después de mil horas
de uso. La temperatura de color
no corresponde con lo detectado
en las pruehas.
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CONCLUSIONES

No cumplen con el mantenimiento del flujo
luminoso requerido por la norma despues de

mil horas de uso. Después de cierto tiempo se
percibira como una luz menos intensa que al inicio.

SE LES BAJA LA
INTENSIDAD

Difs.,

T
I
"

-_—

A
srancole Wi
-
) "g
@) | STy

d L] |
7100471005 4774
precissimo Quality Day Adir Lighting

DISTORSIONA
LOS COLORES

Después de mil horas de uso los colores de los objetos en el entorno
se veran ligeramente distintos a como son.

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR @\

19239-1

Smartlight Steren

BLANCO ? i&

VE E Adir Lighting

NI TAN CALIDA

Tiene una desviacionen
cuanto a la temperatura
de color. Esto significa que
en lugar de iluminar con
una luz calida (que tiende
aser rojiza o amarillenta)
esta ldmpara ofrece una
luzmas blanca aunque
no llega a considerarse
como una luz fria (blanca
azulosa).

NO CUMPLEN

Presentan una desviacion en su flujo luminoso
marcado, ya que estan por debajo de la tolerancia
que permite la norma de referencia.

71004 81 o8
precissimo Mavrik

presenta un 87.16% de Flujo
Luminoso Promedio, la
norma indica minimo 90%.

presenta un 77.43% de Flujo
Luminoso Promedio, la norma
indica minimo 90%.

71005
precissimo




PARA AHORRAR

Aprovechan de mejor manera la energ(a eléctrica para la iluminacion de una habitacién
que se ve reflejado en una reduccion del consumo en el recibo de la luz.

i =comTrar LNEE
ey W

Zecosmart LED:

REEMPLEZG DE

LHLR

123249 (6aSA8005TQ01
Ecosmart

[ S ——

ey
110203

Zecosmart LED:

110203
Ecosmart

"o

Zecosmart.

123250 (6aSA8005STQ02)
Ecosmart

-

TG

8108
Mavrik

Sirequieres mas informacion sobre el presente estudio puedes comunicarte a la
Direccidn General de Laboratorio Nacional de Proteccién al Consumidor, al teléfono
555544 2122. También puedes consultar otros estudios de calidad en nuestro sitio

de internet:

https://www.gob.mx/profeco/documentos/estudios-de-calidad-2020.

110201
Ecosmart
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Carlos Galan

Cocinar
con el Corazon

El amor a sus raices y el rescate de la
cocina y tradiciones de sus abuelos son los
cimientos de su formacion.

En entrevista para la Revista del
Consumidor el Chef Carlos Galan, del
restaurante GUZINA OAXACA, nos cuenta
un poco de cémo apoya desde aqui la
riqueza cultural y gastrondmica de su
estado natal, Oaxaca.

Este joven talento siempre esta en
constante aprendizaje de las antiguas y
nuevas técnicas de cocina, estudiando
y retomando las recetas tradicionales
para proponer algo nuevo, siempre con
respeto a sus origenes, para poner su pizca
personal a la comida.

Como buenrepresentante y orgulloso de su
tierra, adquiere los productos para cocinar
con los propios, como les dicen en Oaxaca,
porque son duefios de su propia parcela,
dueiios de sus mezcales. Le gusta alentar
el consumo local, ayudar a las familias que,
como la suya, se dedican al campo, y asi

apoyar toda la riqueza cultural que tienen,
no solo Oaxaca, sino de toda la republica,
porque también compran en algunas
chinampas de Xochimilco y otro poco en la
Central de Abasto y generar asi un circulo
de consumo en el que todos participen.

Fomentar el consumo local es muy
importante para él, por eso es que en su
cocina siempre hay productos de gran
calidad que provienen de pequefios
productores. De esta manera busca
incentivar a la gente a que al adquirir y
consumir productos locales evoque un
poquito mas lo que somos, a la raiz del
campo, del hogar, a México.

Cocinar con el corazén y con respeto a los
productos que nuestra tierra nos ofrece
es lo que este joven talento nos ofrece en
cada platillo que pasa por sus manos. En
cada bocado se puede percibir el amor a sus
raices, cada ingrediente utilizado por el Chef
Carlos Galan es una historia que transporta a
lagenuina cocina oaxaqueiia, a la de aquellos
que le ensefiaron a dar amor con la comida.

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

Q
=)
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Platlllo Sabio

P ROFETCDO

CO11

* 3 Dientes de ajo
* 4 Pimientas gordas

* 1 Pizca de orégano
* 4 Hojas de hierba santa
* 2 Papas blancas en gajos

*150 g De masa de maiz blanco

o

-

D

.\‘

O 0 &

Mole Am

¢ 4 Clavos de olor 4.
¢ 1Pizca de comino 5.

\;/4 De manojo de cilantro 6.
*'2 Chayotes en gajos
* Va De'gjote verde .

- Sal o, 8.

* Aceite vegetal
* Agua 9.

Poll

Ingredientes Preparacion

* 4 Piernas corr‘m'Jslo 1. Cuece el pollo en 2 litros agua €OR

* 6 Chiles'guajillo desvenados y poco del trozo de cebolla, sal
sin'semillas dos hojas de hierba santa

* 2 Jitomates guaje 2. Yaque se haya cocido rese

* /2 Pieza de cebolla blanca 3. Tatema el jitomate, los chi

agrega la masa diluida con un po d'de agua. -
Agrega el resto del cilantro y de laﬁt erba santa
para aromatizar 'y sazona. :

Para la guarnicion cocina las papas, eJote' - :

chayotes con un poco de agua. \\ S g b
Sirve todo junto en un plato hondo y decora con: R R R
cilantro. o o ey

®.

1381 KCAL. $144 4PORCIONES ~ THORA

15 MINUTOS



Fotografia: José Luis Sandoval
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DELHUGAT]

Muchos de sus componentes se asocian
con beneficios para la salud.

Tiempo de lectura: 2 minutos.

En colaboracién con Leo Collado, un yoga terapeuta especializado
eninfusiones, en Yoga Vidya Gurukul (Yogapoint), en India.

E n la travesia del ser humano
por la tierray el tiempo, las
plantas han sido sus aliadas en el
tratamiento de enfermedades.
Muchas de ellas pueden ser
facilmente cultivadas y no es
necesario salir de casa para
obtenerlas.

Sihas decidido tener un huerto en
la comodidad de tuhogar, quiza
debas considerar algunas hierbas
que, ademas de lucir yolerincreible,
pueden acabar con malestares
comunes. 2

Dolor de cabeza :

Uno de los padecimientos'mas
habituales en la sociedad moderna
es el dolor de cabeza, usualmente,
este puede ser tensional(exceso de
estrés y/o agotamiento) o vascular
(hinchazén de los vases sanguineos).

Los dolores de cabeza'o cefaleas
se pueden presentar por muchas
razones y no debemos prescindir
de la opinion de un medico si estos
son intensos; para los dolores
moderados tu jardin tiene'la
solucion.




Al alcance de tu mano

Muchas hierbas que sirven para
tratar cefaleas tienen las dos
funciones, sonrelajantes y poseen
propiedades antiinflamatorias;
asi que, si padeces unajaqueca

o tienes tensiony estrés
acumulados, te sugerimos tener
algo de esto en tus macetas:

Lavanda

Hierbabuena Romero

Estas hermosas plantas crecen rapidoy, para su uso

medicinal, es recomendable cortar y secar un poco de ellas.

La preparacion mas comun es la infusion, por la velocidad y
sencillez que representa.

Te dejamos algunas recetas para terminar un largo y
estresante dia o para un dolor de cabeza comn.

Tecnologia
Doméstica

TE PARA
DOLOR DE CABEZA VASCULAR

e 1cucharada teterade manzanilla
* 1/2 cucharada tetera de romero (puede ser fresco)
e 1cucharada teterade hierbabuena

*También puede reducir la temperaturay neutralizar
las nduseas, lo que lo vuelve de gran utilidad en caso de
migrafia.

TE PARA
DOLOR DE CABEZA
TENSIONAL Y RELAJANTE
GENERAL

* 1 cucharada tetera de albahaca
* 1 cucharada tetera de lavanda

En ambos casos la preparacion es la misma:

1. Pon a hervir 250 ml de agua purificada.

2 Alllegar al punto de ebullicion, apaga y agrega los
ingredientes.

3. Tapay dejareposar 7 minutos.

4. Mueve con una cuchara.

5. Cuelay sirve.

N

3
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HIANZAS PERSONALES
CUIDARTE HOY ES

AHORRAR MANANA

En el cambio de habitos esta la salud.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

na de las ensefianzas que nos han dejado los ultimos
meses ha sido la de cambiar los malos habitos.

Retomemos la alimentacidn saludable y la actividad

fisica como parte de nuestra vida y evitemos riesgos y
enfermedades como diabetes, hipertension u obesidad.

Buenos habitos alimenticios

* Incluye, en cadauna de
tus comidas, al menos
un alimento de los tres
grupos: verduras y frutas,
cerealesy tubérculos,
leguminosas y productos
de origen animal.

* Varia los alimentos y la
forma de prepararlos.

* Prefiere carnes blancas como
elpescadooelpollosinpiel.

* Toma agua simple. Evita
las bebidas azucaradas.

* Reduce el consumo
grasas, aceites, azucar,
edulcorantes y sal
afiadidos, asi como
los alimentos que los
contienen.

¢ Realiza tres comidas
principales al dia y dos
colaciones.

Para comer sano debes
saber elegir lo que llevas

a tu mesa.

Procura que sea a la misma hora.

* Cuando comas no realices
otras actividades pues
interferiran conla
percepcidn delhambrey la
saciedad.

* Site es posible llévate
comida a tu trabajo o
escuela, ounafrutay

verduras. Economizarasy
evitaras comer alimentos
con gran aporte caldrico.

* Sirequieres unrégimen
alimenticio acude conun
profesional paratener el plan
adecuado a tus necesidades
y caracteristicas.

Ejercitate

* Primero hazte unarevision
médica para conocer tu
estado de salud general.

* Elige un deporte que te
guste, de lo contrario, es
probable que lo abandones
por aburrimiento.

* Hidratate bien antes,
durante y después de
ejercitarte.

» Utiliza ropa adecuada para
eltipo de actividad que vas
arealizar.

* No olvides calentar
antes de iniciar turutina
y al finalizar estirarte;
evita lesiones.

» Ademas del ejercicio hay
actividades que te pueden
ayudaramoverteyala vez
divertirte; por ejemplo, bailar.



~~=—_ La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda lo siguiente
Oganizacion o o 7 _e y
Mundial de lasaivd  para la actividad fisica segtin el grupo de edad:

oc
=]
[=]
=
=
=]
=
S
=)
==}
=
<
=
L
=
>
oc
=
N
=3
[\l
@
=
=
=
=
o
S

Recuerda que
siempre va a

ser mejor y mas
barato prevenir
una enfermedad
que atenderla.

Fuentes

* INEGI. Mddulo de Practica Deportivay Ejercicio Fisico 2019 (MOPRADEF), en: https://www.inegi.org.mx/programas/mopradef/default.html#Tabulados
* Secretar{a de Economia. Secretara de Salud. NORMA Oficial Mexicana NOM-008-55A3-2010, Para el tratamiento integral del sobrepeso y la obesidad, en http://www.economia-
noms.gob.mx/noms/inicio.do

* Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Obesidad y sobrepeso, en https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
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CONSULTORI

TIPOS [: DIETA

Es incorrecto utilizar esta palabra como sinonimo para un plan

de alimentacion.

@Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

En colaboracion con
Nancy Ortiz, Nutridloga.
Especialista en Obesidad,
Diabetes y trastornos de
la conducta alimentaria.

D ieta es el conjunto de alimentos y platillos que se
consumen cada dia. Comienza desde que nacemos.
Junto con la actividad fisica son determinantes para
prevenir enfermedades no transmisibles cronicas como
la diabetes o las enfermedades cardiovasculares.

La palabra dieta se
harelacionado con
sufrimiento y una

duracion limitada.

No te confundas

Esta palabra se utiliza con frecuencia para referirse a
un tratamiento nutricional o plan de alimentacidn para
perder o ganar peso, aprender a comer o modificar
habitos alimenticios bajo la gula de un profesional en
la materia.

Un plan de alimentacion se basa en tu dieta habitual
adecuandola a tus antecedentes clinicos.

Dieta correcta
Es la que cumple con los siguientes requisitos:

* Adecuada
Que esté acorde con los
gustos y la cultura de quien
la consume y ajustada a sus
recursos economicos, sin
que ello signifique que se
deban sacrificar sus otras
caracteristicas.

la salud porque esta
exenta de microrganismos
patégenos, toxinas o
contaminantes. Que se
consuma con mesuray
que no aporte cantidades
excesivas de ningun
componente o nutrimento.

* Suficiente
Que cubra las necesidades
de todos los nutrimentos,
de tal manera que el adulto
tenga una buena nutricion

* Completa
Debe contener todos los
nutrimentos por lo que se
recomienda incluir en cada
comida alimentos de los 3

grupos. y un peso saludable y
en el caso de los nifios o
* Equilibrada nifias, que crezcany se

desarrollen de manera
correcta.

Que los nutrimentos
guarden las proporciones
apropiadas entre si.
* Variada
Que de unacomidaa
otraincluya alimentos
diferentes de cada grupo.

*Inocua
Que su consumo habitual
no implique riesgos para



Dieta incorrecta

Una dieta incorrecta es la que:

* No esta disefiada para ti (por
recomendacién o compartida)

* Omite grupos de alimentos

* Incluye farmacos desconocidos

* Es menor a1000 kcal por dia

¥
Tipo de dieta
Para determinar el tipo de dieta de una
persona sera necesario un expediente
clinico que permita personalizar los

requerimientos necesarios y aptos para
éloellaqueincluya:

* Edad

* Mediciones antropométricas: peso,
talla, circunferencias, composicion
corporal

* Antecedentes familiares de
enfermedades

* Diagnostico actual del estado de salud

* Ingesta de farmacos

* Habitos de alimentacion, actividad
fisica y estilo de vida

* Calculo del Gasto Energético (energia
Que consume un organismo)

Para que tu plan de alimentacion funcione
Silo que buscas es bajar de peso ten en cuenta estos puntos:

1. Acude con un especialista

2.0rganizate y planea

3. Realiza actividad fisica

4.Consume los tiempos de
alimentacion asignados a tus
requerimientos individuales

5.Incluir proteinas ( proteinas

magras,leguminosas, lacteos
descremados en la dieta)

Cambios en las dietas

Las dietas evolucionan con el tiempo,
bajo la influencia de muchos factoresy
de interacciones complejas:

* Ingresos

* Precios de los alimentos

* Preferencias individuales

* Creencias

* Tradiciones culturales

* Factores geograficos, ambientales,
socialesy econdmicos

La clave del éxito
No hay plan de alimentacion milagro ninada de la noche a la mafiana.

Los planes alimenticios Lareduccién de peso saludable
> deberd serde 0.5a1kgpor

de moda jamas seran una

solucion a largo plazo. semana, desconfia de cualquier
tratamiento que promueva
mas que eso.

@

Se debera contemplar e
individualizar cada caso para
su correcta intervencion, las

recomendaciones son basadas
en guias de practica clinica.

Fuentes

* The Journal of Nutrition-Oxford Academy.

«Katz, D. Alimentacion y promocion de la salud-biologia evolutiva y determinantes de las preferencias alimentarias. Nutricion en la practica
clinica.

«NORMA Oficial Mexicana NOM-043-55A2-2012, Servicios basicos de salud. Promocidn y educacién para la salud en materia alimentaria.
Criterios para brindar orientacién.

promovera una mayor saciedad
incluir este grupo en tu dieta.

Chy Sy
6. Llevaun control o registro de lo S
que consumes para controlar tus
porciones.

JUUUUUUUY

Ejemplo:
60 kg/7- 8.5 vasos por d{a*.

*Estimacion calculada sin datos clinicos

7. Evitaingerir bebidas azucaradas.
Para saber cuanta agua debes
tomar divide tu peso entre sietey
tendras como resultado el nimero
de vasos de agua, al dia, promedio
recomendables.

N
N
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COMO LAVAR TU

TINACO, CISTERNA 0 TAMBO

Procura lavar cada 6 meses los contenedores donde almacenas el agua.
Tiempode lectura: 2 minutos.

MATERIALES: HERRAMIENTAS:

* 2 trapos ojergas limpias * Lentes de proteccion * 1 cubeta

* Cloro comercial * Cubrebocas * ] jicara pararecolectar agua
* Guantes * ] escoba nueva o cepillo para lavar ropa

PROCEDIMIENTO:

0 CIERRA 0 VACIA e BLOQUEA

Elpaso de agua al tinaco o cisterna. Procura vaciar la cisterna o tinaco Tapa la llave de paso de entraday de
totalmente o hasta dejarde 5a10.cm salida de agua, sies el caso, asi evitaras
de altura del agua. que circule agua suciaa la tuberia interna.




G QUITA

Retira el flotador y la varilla del tinaco
o cisterna.

=P

e PREPARA

Enlacubetamezclade10a12 litros de
agua con cloro (3 tapitas).

= |

g

il

0 ENJUAGA

Con agua limpiaretira la solucion de
cloroy elimina el exceso que queda en el
fondo con lajicaray el trapo limpio. No
olvides enjuagar perfectamente la tapa.

0 LIMPIA

Deja correr un poco de agua por la
tuberta.

RIESGO DE ASFIXIA

No pases mas de 10 minutos dentro del tinaco o cisterna.

Procura que haya una persona al pendiente de ti.

G TALLA

Ponte el cubrebocas, los lentes y los
guantes. Impregna la escoba o el cepillo
con lasolucion de aguay cloroy talla el
contenedor sin aplicar demasiada fuerza
para evitar dafiar el interior. No olvides
la tapa.

Dejapasarde 20 a
30 minutos para que
la solucion de cloro
actue.

0 CONCLUYE

Coloca el flotador, asegura la tapa,
abre la llave de pasoy llena el
contenedor.

No mezcles cloro con otros productos de limpieza porque podrian reaccionar y generar una

mezcla de gases peligrosos.

Fuentes:

* Cofepris.Desinfeccionde tinacosy cisternas, enhttps://www.youtube.com/watch?v=8K9HNZ6CnoY

* Técnicacorrectay completaparaellavadoydesinfeccién de depdsitos de almacenamientode agua,
enhttps://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/168376/volante_gu_a_t_cnica_correcta_y_completa.pdf

N
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ft CUIDARND
CUIDEMONOS

LAESPALDA

Tener buenos habitos de posturaes
basico para garantizar el bienestar.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

La mala postura, lumbalgias y lesiones por accidentes son los
principales factores que propician el dolor de espalda que
requiere algun tipo de atencion médica.

Prevencion

Estar de pie 0 sentarnos correctamente, levantar objetos pesados
de laforma adecuada, realizar ejercicios sencillos para fortalecer la
musculatura de la espalda y practicar natacion son fundamentales
para mantener la salud de nuestra espalda.

No permanezcas mas de
dos horas en la misma
posicion, camina por

5 minutos.

Siéntate correctamente

Alsentarte, tu espalda debe estar rectay las plantas de tus pies, de
ser posible, apoyadas totalmente en el suelo.

Alestar frente a la computadora aytdate de un pequefio banco
para descansar os pies.

40-75 cm

r

72-75cm

38-55cm

Parate derecho

Colocatu peso sobre ambos pies, tu barbilla paralela al piso, tu
espalday caderarectas sin arquearte. Musculos abdominales firmes.

'
o

|

Cuidado al agacharte o cargar

Ya sea que vayas a abrocharte las agujetas, cargar algo o recogerlo
del piso debes flexionar ambas rodillas y mantener la espalda recta
(cabeza hacia el techo).

La silla adecuada

Silapandemia te tiene trabajando desde casa elije lasilla
adecuada.

* Asiento
Debe ser firme y amplio en proporcion a tu talla, regulable en
altura para que tus pies queden apoyados al piso.

* Respaldo
Debe ajustarse a la espalday ofrecer un apoyo en la zona lumbar.
Es aconsejable que searegulable eninclinaciony su longitud
cubratoda la espalda.



¢Como se usa una faja?

Sipor tus actividades cargas cosas
pesadas sigue estos pasos:

* Apoyabrazos
Deben serresistentes y permitirte mantener una postura cémoda
y formando un dngulo de 90° mientras utilizas la computadora.

* Base
Lo ideal es que tenga cinco puntos de apoyo. Algunos modelos
dejan colocar distintos tipos de ruedas para adaptar los
diferentes tipos de suelos.

1.Pasa los brazos a través de los
tirantes y ajustalos a tu torso.

2.5ujetalos paneles frontales de la
fajay tinelos colocando el derecho

sobre elizquierdo, justo debajo del
ombligo.

* Tapizado
Para una mayor comodidad debe ser transpirable y estar
disefiado para soportar el uso continuo.
3. Tira simultaneamente las bandas
elsticas colocandolas sobre los paneles
frontales para obtener unmayor ajuste.

Para el dolor de espalda .
, , Cuidado
Uno de los riesgos de cargar objetos pesados pueden ser las hernias:
w 1 \ C
\ A &k
v
1. Gira la cabeza 2.5ube los 3.Girael torso * Hernia discal * Hernia inguinal
cinco segundos hombros y hacia cada lado Ocurre cuando undisco de Eslasalidade una porcion
hacia cada lado. mantenlos con las manos la columna se degeneray delintestino o de otro
ahtde cinco enlanucayla deteriora, el nlcleo interno organo abdominal a través
segundos tres espaldarecta puede filtrarse hacia la parte de una abertura de la pared
veces. cinco segundos. externa del disco. Las causas abdominalenlaingle. La

puedenser:

- Levantar objetos pesados

- Sobrepeso

- Doblar o torcer repetitiva-
mente la espalda baja

provoca:

- Levantar objetos pesados

- Hacer esfuerzo al ir al bafio

- Realizar cualquier actividad
que eleve la presion dentro
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- Sentarse o quedarse parado delabdomen

en lamisma posicion por

muchas horas
4.Jalauncodocon  5.Estiralos 6. Junta las manos - Tener un estilo de vida
la mano contraria brazos con las por encima de tu sedentario
por detras de tu palmas de las cabezay estira los
cabeza de cinco manos hacia brazos llevandolos _ .
segundosporcada  afueradurantel5  lomasatras que E.Ilmlna tod?f aquellos factores de riesgo que
brazo. segundos. puedas por 10 tienen relacion con los dolores de espalda, como
segundos. el sobrepeso, la obesidad o los malos habitos
posturales.
Fuentes

* Ejercicios para la espalda, en https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/adult-health/multimedia/back-pain/sls-20076265

* Gu{a de cuidado de la espalda, en https://www.fundacionmapfre.org/fundacion/es_es/images/guia-de-cuidado-de-espalda_tcm1069-219176.pdf

* Siete pautas para elegir bien tu silla de oficina, en https://www.eldiario.es/consumoclaro/cuidarse/elegir-silla-oficina-trabajo-barata_1.1155669.html
* Laimportancia del uso de las fajas lumbares, en http://medishop.com.uy/la-importancia-del-uso-las-fajas-lumbares/
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GENTE GARNDE

ENVEJECIMIE
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Organizate para estar siempre activo y sano.

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

En colaboracion conel:

| envejecimiento trae consigo sabidur{a, pacienciay

.i\ . ’). I NA PAM mayor confianza en las personas. Te dejamos algunas
- -5

estrategias que te ayudaran a transitar por esta etapa de

INSTITUTO NACIONAL DE LAS manera activay saludable
PERSONAS ADULTAS MAYORES ’

Actividad fisica

Camina 30 minutos todos los dias, puedes dividirlo en paseos
cortos. El ejercicio regular, especialmente si lo haces a una
velocidad como para sentirte un poco sin aliento, ayuda a
mantener sanas las células cerebrales al suministrar mas
sangre y ox{geno ademas de:

* Controlar tu peso

* Mejorar tu estado de animo

* Mantener tus huesos y musculos fuertes

* Dormir mejor

* Prevenir enfermedades cardiacas, diabetes, presion arterial

altay colesterol alto
* Mejorar los sintomas de la enfermedad de Alzheimer

Cuando eliges ser
optimista y agradecido
tu mente y tu cuerpo
responden de la misma
manera.

Foto: José Rodriguez

Buena alimentacion

Consume muchas verduras, frutas, cereales integrales, frutos
secos y productos lacteos bajos en grasa. Come menos
carnes grasas, mantequilla, azlcar, sal y alimentos envasados.

Esta dieta puede ayudarte a vivir mas tiempo y
protegerte contra enfermedades cardiacas, cancer,
Parkinsony Alzheimer.



Foto: José Rodriguez

L

Claridéd, ﬁalma y paciencia

A lo largo de la vida tendemos a
preocuparnosy aestresarnos por
cosas que estan fuera de nuestro
control o por cosas de las que no
tenemos ninguna influencia en el
resultado.

A medida que envejeces

eres capaz de diferenciar tus
necesidades de tus deseos
mientras te enfocas en los asuntos

Mayor confianza

A medida que envejeces, experi-
mentas y te das cuenta de lo que
eres capaz. Como resultado, esta-
bleces limites basados en lo que
consideras que puedes hacer.

Para este momento, has demos-
trado lo que puedes lograr y que
aprender incluye fallar.

y objetivos relevantes en tu vida.

Mantente optimista

El pensamiento positivo puede ser un poderoso aliado.
Cuando eliges ser optimista y agradecido tu mente y tu
cuerpo responden de la misma manera.

Las personas con una perspectiva optimista viven mas
tiempo y tienen menos ataques cardiacos y depresion que las
personas negativas.

Puedes aprender a ser optimista. Solo se necesita tiempo y
practica. Las cosas que puedes hacer incluyen:

* Sonrelry as{reducir el estrés

* Dirigir tus pensamientos hacia las cosas buenas y no
las malas

* Hacer una buena accion por los demas

* Rodéarte de personas que te animen

* Aceptar las cosas que no puedes cambiar

* Apegarte a un horario para dormir

No pierdas contacto

Lasoledad es perjudicial para la salud. Si te sientes solo
o solaaumenta el riesgo de que padezcas demencia o

Fuentes

Una rutina saludable te
ayudara a mantener tu
bienestar.

depresion. Incluso en esta pandemia por COVID-19
mantente en contacto con tus familiares, amistades,
vecinos y vecinas.

Intenta, en la medida de lo posible, hacer nuevas
relaciones sociales. En todos los casos apdyate de las
videollamadas, llamadas telefdnicas, redes sociales,
mensajes de texto o cartas.

El decenio 2020-2030 sera la
década del Envejecimiento
Saludable como parte de la

@
OBJETIVE:
DE DESARROLLO
SOSTENIBLE

Agenda 2030 y los Objetivos
de Desarrollo Sostenible

de la Organizacion de las
Naciones Unidas.

* Bravo, C. (2006). ENVEJECIMIENTO COGNITIVO: PERDIDAS Y GANANCIAS. International Journal of Developmental and Educational Psychology, 2 (1), 289-301.
« Cognitive Health and Older Adults, en https://www.nia.nih.gov/health/cognitive-health-and-older-adults
* Envejecimiento y vejez, en https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/envejecimiento-y-vejez?idiom=es

* How Can We Achieve Healthy Aging?, en https://doi.org/10.3390/ijerph14121583

* Manual de Autocuidado para Mayores de 60 afios. Claves para un envejecimiento activo y saludable. Ministerio de Salud de Argentina. 2018.
* Woo J. (2017). How Can We Achieve Healthy Aging?. International journal of environmental research and public health, 14(12), 1583.
* 6 Benefits of Getting Older You Probably Never Expected, en https://www.lifehack.org/articles/lifestyle/6-benefits-getting-older-you-probably-never-expected.html
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IRDIE AFUEAR

Cuidar de l:l,
cuidarde mi

¢ Encolaboracién conel:

,.ffli#

En el contexto de la emergencia
sanitaria, el Conapred ha conocido
distintas afectaciones al derechoala

no discriminacion por peticiones de

queja donde1de cada10 corresponden
acentros comerciales, supermercados,
mercados, tianguis o tiendas y se refieren
alarestriccion parala adquisicion de
productos esenciales como alimentos o
medicinas.

Medidas preventivas

Algunas de estas medidas fueron
formuladas por las administraciones de
estos establecimiento y/o a peticion

de autoridades locales para proteger
aquienes, en su opinion, tienen un
mayor riesgo de contagio o de enfermar
gravemente.

-]
T’ﬂ
T
.
=
ON O ¢
5

,P
A msc%“b

add * g
oy Ase,

ACIO
o° n Nag

)

. Protegerallos
- consumidores con criterioy
respeto a sus necesidades.

. Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

¢Quiénes se ven afectados?

Las poblaciones afectadas son las
personas mayores, con discapacidad,
mujeres embarazadas o quienes tienen
nifias y nifios a su cargo. En su caso se
han establecido horarios exclusivos
de atencion, se les impide el ingreso
alos establecimientos comerciales o,
incluso, se les ha pedido que dejen a
nifias y nifios que les acompafianen la
entrada de las tiendas mientras ellas
realizan las compras.



Discriminacion

Estas medidas constituyen actos de
discriminacion pues son aplicadas

de forma subjetiva, no consideran las
particularidades de las personas ni

la necesidad de ajustes o facilidades
para ellas. También porque restringen
elacceso aalimentos, medicinas y
otros productos de primera necesi-
dad, afectando derechos humanos
como laalimentacion, lasalud, lamovili-
dadolaintegridad personal o familiar.

Algunas precisiones

Todas y todos podemos contraer el virus SARS-Cov-2
sino tomamos las medidas de sana distancia e higiene
necesarias.

de riesgo, su proteccion no puede hacerse mediante la
negacion de la posibilidad de adquirir bienes esenciales o
transitar por ciertos espacios.

o
* Aunque es cierto que hay algunos grupos considerados
L]

La autoridad sanitaria no ha determinado que las medidas
de prevencion comunes y de autocuidado para evitar el
contagio deben ser impuestas o que se debe excluir a
ciertas personas de ejercer sus libertades. Siempre se ha
sefialado que se trata de una corresponsabilidad entre
autoridades y ciudadania.

O
O

No bajemos la guardia

Es posible adquirir productos esenciales y evitar el contagio si se mantienen,
para todas y todos, las medidas pertinentes de higiene, sana distanciay
sanitizacion de espacios comunes. En este sentido, y dado que es muy probable
que la epidemia de COVID-19 se extienda hasta la existencia de un tratamiento
médico especifico o una vacuna, tenemos que incorporar a nuestros habitos
cotidianos de consumo estas medidas de prevencion y autocuidado, en el
entendido de que cuidarnos nosotros mismos también significa cuidar alasy
los demas.

Responsabilidad compartida

En estos momentos la solidaridad debe ser la via para hacernos corresponsables
por un consumo seguro de bienes esenciales en establecimientos comerciales.

Esto implica ser conscientes de que impedir a cualquier persona acceder a
dichos establecimientos en horario libre, en compafila de quienes pueden
auxiliarles o con nifias y nifios que estan a su cargo, deposita sobre ellas cargas
adicionales que dificultan su acceso a la salud, alimentacion y autocuidado
adecuados.

Contacta al Conapred en casos como éstos en establecimientos
comerciales u otros administrados por particulares.

5552621490 0800 543 0033
quejas@conapred.org.mx
www.conapred.org.mx

®x
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HOMBRE

Y SOCIEDAD

Lecturas que invitan a reflexionar sobre el hombre y su existencia.

@Tiempo de lectura: 3 minutos.

En colaboracidn conel:

C FONDO
DE CULTURA
. ECONOMICA

¢Qué es el hombre?

Martin Buber

158 paginas, tamafio 11x17 cm.,
rustico, Coleccién Popular

Fondo de Cultura Econémica,
primera edicion en espafiol, 1949,
Vigésimo novena reimpresion, 2014
ISBN 978-607-16-0246-8

Precio de Venta: $100.00

Libro electrdénico: $24.75

Por Antonio Hernandez Estrella

E n esta ocasion te traemos ;Qué es el hombre? del filésofo Martin Buber, donde
nos ofrece una meditacidn sobre lo que somos como género; por otro lado
tenemos Marx y su concepto del hombre de Erich Fromm en el que el autor nos
cuenta como Marx no fue solo el tedrico de la lucha de clases, sino que concebia
alhombre en plena libertad, por ultimo, de Viktor E. Frankl, Psicoandlisis y
existencialismo, que hace un analisis de la existencia humana.

Los tres son muy buenos libros que nos daran una vision completa y digerible sobre
la existencia del hombre, su psique y la filosofia.

¢QUE ES EL HOMBRE?

Martin Buber fue un fildsofo e historiador
delarte que realizd estudios en la
Universidad de Viena, Leipzig, Zirichy
Berlin. Nacido en Vienaen 1878y fallecido
enJerusalénen1965, sedioalatareade
abrevar entoda la historiay la filosofia
los preceptos que le permitieran definiry
responder la pregunta esencial de todos:
¢Qué es el hombre?

Ellibro comienza por unrepaso de
todas las reflexiones mas profundas
sobre este interrogante. Comienza con
Aristoteles, Immanuel Kant, Hegel, Karl
Marx, Feuerbach y Fredrich Nietzsche;
para posteriormente repasar el
pensamiento de Heideggery Scheler
sobre esta pregunta fundacional.

Desde mucho tiempo atras, la
antropologia filosofica concentro

su atencion sobre este tema. Buber
actualiza la discusidn y refiere que la
cuestion de la esencia del hombre “se le
presenta en toda su plenitud a quien se
encuentra en soledad; no obstante, para
poder responder a la pregunta ;qué

es elhombre?, debemos comprender

a éste como el ser cuya‘dialdgica’ se
reconoce cada vez el encuentro del uno
con el otro. Es decir, larespuestaradica
en el hombre que logra sobreponerse a
la soledad sin perder, por ello, la fuerza
indagadora que la propia soledad le
infundio!

Sibien la pregunta del titulo es
abrumadora, Martin Buber nos ubica
con toda precision: el encuentro del
hombre consigo mismo, sélo posible

y, al mismo tiempo, inevitable, una vez
acabado el reinado de la imaginaciony
de lailusion, no podra verificarse sino
como encuentro del individuo con sus
compafieros, y tendra que realizarse asl.

Unicamente cuando el individuo
reconozca al otro en toda su alteridad
como se reconoce a s{ mismo,

como hombre, y marche desde este
reconocimiento a penetrar en el otro,
habra quebrantado su soledad enun
encuentro riguroso y transformador.
De Martin Buber el FCE también ha
publicado Caminos de utopia y El
eclipse de Dios.



MARX'Y SU CONCEPTO DEL HOMBRE

Existen muchos equivocos alrededor

de lainterpretacion de los preceptos

de Marx entorno a su concepto del
hombre. La principal equivocacion
radica en considerar que el Materialismo
Histdrico, visto como analisis social,
descuida al individuo en tanto es objeto
de unaclase social en lucha.

Al final del camino, la busqueda de

la emancipaciony la libertad esta
orientada justamente en buscar para
las clases oprimidas, marginadas y
explotadas, una sociedad libre y con
igualdad de condiciones econdmicas
para todos sus integrantes. La plenitud
del ser comienza con la abolicion

de la explotacion del hombre por el
hombre, y con la realizacién del hombre

que trabaja para simismoy para la
sociedad liberada e igualitaria. La
filosofia marxista busca que el hombre
encuentre su capacidad para liberarse y
realizar sus potencialidades.

De Erich Fromm (1900-1980),
psicoanalistay pensador
contemporaneo internacionalmente
reconocido, y a quien México tuvo el
privilegio de tenerlo en las aulas de

su Universidad Nacional, el FCE tiene
una vasta obra; destacan los titulos
Etica y psicoandlisis, ; Tener o ser?,
La revolucion de la esperanza. Hacia
una tecnologia humanizada; Budismo
zen y psicoandlisis; y El corazon del
hombre.

PSICOANALISIS Y EXISTENCIALISMO

Una lectura clasicay popular, muy difun-
dida entodo el planetay todos los idio-
mas, es el libro El hombre en busca de
sentido del cientifico Viktor E. Frankl.
De este autor tenemos otro clasico
publicado en la coleccion Breviarios, ti-
tulado, Psicoandlisis y existencialismo
(de la psicoterapia a la logoterapia),
una obra que centra toda su atencién en
la practica tedricay clinica para buscar
el bienestar del hombre.

Alo largo de la historia, las psicotera-
pias han ampliado su espectro tedrico
y practico con base en la experiencia
clinica. En la sociedad contemporanea
se magnificé la estadistica de personas
que padecen frustracion existencial y
neurosis. Enrespuesta a ese estado de
la sociedad, Frankl se dio alatareade
formular un tratamiento que reconoce
tres rasgos esenciales de la persona: el
bioldgico, el psicolégico y el espiritual,
no religioso, sino humano.

Eneste libro se establecen las lineas
generales con las que opera el analisis
existencial que, en un proceso terapéu-
tico, orienta al individuo a encontrar por
simismo el sentido de la vida a través
del autodistanciamiento.

Sumétodo cubre cada ambito de la
vida humana como el dolor, la muerte,
la sexualidad, el amor. Con la logotera-
pia se “afronta el vacio existencial y se
busca la autotrascendencia; por ello, se
exploran terrenos colindantes, por una
parte, entre la filosofia y la medicina,

y por otra, entre medicinay religion,
donde se encuentra el fin tltimo: la cura
médica de almas”

De Viktor E. Frankl el FCE también
publico Psicoterapia y humanismo.
ZTiene sentido la vida?

Marx y su concepto del hombre
Erich Fromm

312 paginas, tamafio 11 x 17 cm.,
rustico, Coleccién Popular
Fondo de Cultura Econdmica,
primera edicion 1962.

Segunda edicion, 2019.

ISBN 978-607-16-6521-8
Precio de Venta: $115.00

Libro electronico: $57.50

=
=
o
=
e
w
15
S
=
=
5

ANALISIS
v{ ||sc EHEIHLSISHlO

De la psicoterapia
a la logoterapia

/ -Eﬁ

Psicoandlisis y existencialismo
Victor E. Frankl

432 paginas, tamafio 11x17 cm.,
rustico, Coleccién Popular
Fondo de Cultura Econdmica,
primera edicion 1950.

Tercera edicon, 2018.

ISBN 978-607-16-4900-3
Precio de Venta: $115.00
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MEDID AMBIGATE

LA CARTA DE LA

TIERRA

160 principios que buscan transformar la
conciencia enaccion inspirando a las personas.

Tiempo de lectura: 3 minutos.

Origen

En1987, la Comisidon Mundial para

el Ambiente y Desarrollo de las
Naciones Unidas hizo un llamado para
la creacion de una carta que tuviera
los principios fundamentales para el
desarrollo sostenible.

Sin embargo, fue hasta 1997 que se
formd la Comision de la Carta de la
Tierray enjunio de 2000 sali¢ ala luz.

v

¢Qué es?

Es un documento con 16 principios
para impulsar un movimiento global
cuyo fin es que prospere toda la vida
en la Tierra mediante el desarrollo

sostenible. Puedes leerla aqut:




RESPETO Y CUIDADO
DE LA COMUNIDAD
DE VIDA

1 Respetar alaTierray la vida en toda su
diversidad.

a Reconocer que todos los seres son
interdependientes y que toda forma de vida tiene
valor, independientemente de su utilidad para los
seres humanos.

b Afirmar la fe en la dignidad inherente a todos
los seres humanos y en el potencial intelectual,
artistico, éticoy espiritual de la humanidad.

3 Construir sociedades democraticas que
sean justas, participativas, sostenibles y
pacificas.

a Asegurar que las comunidades, a todo nivel,
garanticen los derechos humanos y as libertades
fundamentales y brinden a todos la oportunidad de
desarrollar su pleno potencial.

b Promover lajusticia social y econdmica, posibilitando

que todos alcancen un modo de vida seguro y digno,
pero ecologicamente responsable.

2 Cuidar la comunidad de la vida con
entendimiento, compasion y amor.

a Aceptar que el derecho a poseer, administrary
utilizar los recursos naturales conduce hacia el
deber de prevenir dafios ambientales y proteger los
derechos de las personas.

b Afirmar, que a mayor libertad, conocimiento y poder,

se presenta una correspondiente responsabilidad
por promover el bien comun.

4 Asegurar que los frutos y la belleza de la
Tierra se preserven para las generaciones
presentes y futuras.

a Reconocer que la libertad de accion de cada
generacion se encuentra condicionada por las
necesidades de las generaciones futuras.

b Transmitir a las futuras generaciones valores,
tradiciones e instituciones que apoyen la
prosperidad, a largo plazo, de las comunidades
humanas y ecologicas de la Tierra.

Octubre 2020 Revista del CONSUMIDOR %
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© Proteger y restaurar la integridad de

los sistemas ecoldgicos de la Tierra, con
especial preocupacion por la diversidad
bioldgica y los procesos naturales que
sustentan la vida.

@ Adoptar, a todo nivel, planes de desarrollo sostenible
y regulaciones que permitan incluir la conservaciony
la rehabilitacion ambientales como parte integral de
todas las iniciativas de desarrollo.

OEstablecery salvaguardar reservas viables para la
naturalezay la biosfera, incluyendo tierras silvestres
y areas marinas, de modo que tiendan a proteger
los sistemas de soporte a la vida de la Tierra para
mantener la biodiversidad y preservar nuestra
herencia natural.

@Promover larecuperacion de especies y ecosistemas
en peligro.

@Controlary erradicar los organismos exégenos o
genéticamente modificados que sean dafiinos para
las especies autoctonas y el medio ambiente; y
ademas, prevenir la introduccion de tales organismos
dafiinos.

@®Manejar el uso de recursos renovables como el agua,
la tierra, los productos forestales y la vida marina
de manera que no se excedan las posibilidades de
regeneraciony se proteja la salud de los ecosistemas.

@Manejar la extracciony el uso de los recursos no
renovables, tales como minerales y combustibles
fdsiles, de forma que se minimice su agotamiento y no
se causen serios dafios ambientales.

@

@ Evitar dafiar como el mejor método
de proteccion ambiental y, cuando el
conocimiento sea limitado, proceder con
precaucion.

@ Tomar medidas para evitar la posibilidad de dafios
ambientales graves o irreversibles, aun cuando
el conocimiento cientifico sea incompleto o
inconcluso.

@Imponer las pruebas respectivas y hacer que las
partes responsables asuman las consecuencias
dereparar el dafio ambiental, principalmente para
quienes argumenten que una actividad propuesta
no causara ningun dafio significativo.

@Asegurar que la toma de decisiones contemple
las consecuencias acumulativas, a largo término,
indirectas, de larga distancia y globales de las
actividades humanas.

@Prevenir la contaminacion de cualquier parte del
medio ambiente y no permitir la acumulacién de
sustancias radioactivas, tdxicas u otras sustancias
peligrosas.

@kt vitar actividades militares que dafien el medio
ambiente.



@ Adoptar patrones de produccién, consumo
y reproduccion que salvaguarden las
capacidades regenerativas de la Tierra,

los derechos humanos y el bienestar
comunitario.

@Reducir, reutilizar y reciclar los materiales usados
en los sistemas de produccion y consumo'y
asegurar que los desechos residuales puedan ser
asimilados por los sistemas ecolégicos.

@®Actuar conmoderaciény eficiencia al utilizar
energifay tratar de depender cada vez mas de los
recursos de energlarenovables, tales como la solar
y eolica.

@Promover el desarrollo, laadopciony la
transferencia equitativa de tecnologias
ambientalmente sanas.

@Internalizar los costos ambientales y sociales
totales de bienes y servicios en su precio de
ventay posibilitar que los consumidores puedan
identificar productos que cumplan con las mas
altas normas sociales y ambientales.

@®Asegurar el acceso universal al cuidado de la
salud que fomente la salud reproductivay la
reproduccion responsable.

@Adoptar formas de vida que pongan énfasis en la
calidad de viday en la suficiencia material en un
mundo finito.

© Impulsar el estudio de la sostenibilidad
ecoldgica y promover el intercambio
abierto y la extensa aplicacion del
conocimiento adquirido.

@®Apoyar la cooperacion internacional cientificay
técnica sobre sostenibilidad, con especial atencion a
las necesidades de las naciones en desarrollo.

@®Reconocery preservar el conocimiento tradicional
y la sabiduria espiritual en todas las culturas
que contribuyen a la proteccion ambiental y al
bienestar humano.

@Asegurar que la informacion de vital importancia
para la salud humanay la proteccién ambiental,
incluyendo la informacion genética, esté disponible
en el dominio publico.
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13 Fortalecer las instituciones democraticas

en todos los niveles y brindar transparen-
cia y rendimiento de cuentas en la gober-
nabilidad, participacion inclusiva en la
toma de decisiones y acceso a la justicia.

a Sostener el derecho de todos a recibir informacion
claray oportuna sobre asuntos ambientales, al
igual que sobre todos los planes y actividades de
desarrollo que los pueda afectar o en los que tengan
interés.

b Apoyar la sociedad civil local, regional y global y
promover la participacion significativa de todos los
individuos y organizaciones interesados en la toma
de decisiones.

C Proteger los derechos a la libertad de opinion,
expresion, reunion pacifica, asociacion y disension.

d Instituir el acceso efectivo y eficiente de
procedimientos administrativos y judiciales
independientes, incluyendo las soluciones y
compensaciones por dafios ambientales y por la
amenaza de tales dafios.

e Eliminar la corrupcion en todas las instituciones
publicas y privadas.

f Fortalecer las comunidades locales, habilitandolas
para que puedan cuidar sus propios ambientes y
asignar laresponsabilidad ambiental en aquellos
niveles de gobierno en donde puedan llevarse a cabo
de manera mas efectiva.

14 Integrar en la educacion formal y en
el aprendizaje a lo largo de la vida,
las habilidades, el conocimiento y los
valores necesarios para un modo de vida
sostenible.

a Brindar a todos, especialmente a los nifios y
los jovenes, oportunidades educativas que les
capaciten para contribuir activamente al desarrollo
sostenible.

b Promover la contribucién de las artes y de las
humanidades, al igual que de las ciencias, para la
educacion sobre la sostenibilidad.

C Intensificar el papel de los medios masivos de
comunicacion en la toma de conciencia sobre los
retos ecoldgicos y sociales.

d Reconocer laimportancia de la educacion moral y
espiritual para una vida sostenible.




La Cartade la Tierra brinda
una vision de esperanzay
hace un llamado a la accion.

15 Tratar a todos los seres vivientes con 16
respeto y consideracion.

a Prevenir la crueldad contra los animales que
se mantengan en las sociedades humanas y
protegerlos del sufrimiento.

b Proteger a los animales salvajes de métodos de
caza, trampay pesca que les causen un sufrimiento
extremo, prolongado o evitable.

¢ Evitar o eliminar, hasta donde sea posible, la toma

o destruccion de especies por simple diversion,
negligencia o desconocimiento.

Fuentes

Promover una cultura de tolerancia, no
violencia y paz.

a Alentary apoyar la comprension mutua, la
solidaridady la cooperacidn entre todos los
pueblos tanto dentro como entre las naciones.

b Implementar estrategias amplias y comprensivas
para prevenir los conflictos violentos y utilizar la
colaboracion en la resolucion de problemas para
gestionar y resolver conflictos ambientales y otras
disputas.

€ Desmilitarizar los sistemas nacionales de
seguridad al nivel de una postura de defensa no
provocativa y emplear los recursos militares
para fines pacificos, incluyendo la restauracion
ecologica.

d Eliminar las armas nucleares, bioldgicas y toxicas y
otras armas de destruccion masiva.

e Asegurar que el uso del espacio orbital y exterior
apoye y se comprometa con la proteccion
ambiental y la paz.

f Reconocer que la paz es la integridad creada
por relaciones correctas con uno mismo, otras
personas, otras culturas, otras formas de vida, la
Tierray con el todo mas grande, del cual somos
parte.

- Carta de la Tierra, en https://cartadelatierra.org/lea-la-carta-de-la-tierra/
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HEPORTE EaPECIAL

Tiempo de lectura: 2 minutos 30 segundos.

En colaboracién con:

El chile huacle es una variedad de Capsicum annnuum
(Familia Solanaceae). Es de textura lisa, color verde
intenso u oscuro antes de madurar y negro, rojo o amarillo
cuando lo hace.

Elmole negro es un platillo representativo de la
gastronomia del estado de Oaxaca, por lo que es impor-
tante que sus ingredientes sean de muy buena calidad. El
ingrediente clave es el chile huacle negro, exclusivo del
mismo estado, en concreto de la region de la Cafiada.

Debido a la demanda creciente de este chile y a su baja
produccion, es comun sustituirlo por uno semejante
producido en Zacatecas.

%IL s

Elingrediente clave del mole negro.

‘s

Mejorar el proceso de secado para

reactivar su produccion

Para reactivar la produccion del chile huacle es muy
importante mejorar el proceso de secado y asi garantizar
su calidad microbioldgica.

El proceso de secado tradicional

Generalmente el secado de este chile se hace a la intem-
perie,exponiéndolo al soly por consiguiente a contami-
nacion microbioldgicay a la degradacion de algunas
caracteristicas de los chiles que son benéficas parala
salud, tal como carotenoides, fenoles, vitamina C, capsa-
icinoides y flavonoides.

Se busca mejorar su
proceso de secado y asi
garantizar su calidad
microbiologica.



La Universidad Tecnoldgica Mixteca disefia un secador solar

Para mejorar la calidad del chile huacle durante el proceso
de secado, la Universidad Tecnoldgica de la Mixteca (UTM)
disefid 'y construyd un secador solar para protegerlo de la
contaminacion microbioldgica y controlar dicho proceso,
minimizando la degradacidn de los fitoquimicos presentes.
A partir de la reduccion de contaminacion microbiologica se
puede obtener un producto de mejor calidad que se traduce
enun gran beneficio para los consumidores.

Funcionamiento del Secador Solar

[ = ' . E 5 -
q Camarade
secado

B
Camaras colectoras
de radiacion solar

Ducto de
aire caliente

El nuevo proceso

Para demostrar la buena conservacion de los fitoquimicos en
el secador solar, se evaluaron 3 lotes de chile secados en el
secador solar (Sec solar 1, Sec solar 2y Sec solar 3). Un lote
secado directamente al sol (Sec C1)en el campus de laUTMy
dos lotes comprados en el mercado y que fueron secados
directamente al sol (Sec C2y Sec C3).

Este articulo es extracto de una investigacion en la que colaboraron:

En el disefio del secador se consideraron:
-Dos camaras colectoras de radiacion solar

-Elbloqueo de los rayos ultravioleta y el calenta-
miento del aire de secado con luz visible e infrarroja

-Conduccion del aire caliente a una camara de secado

Interior de camara
de secado

El resultado

En todas las muestras se cuantificaron fenoles totales y
flavonoides totales para observar si existen diferencias
debido al método de secado.

El contenido de fenoles totales de dos de tres tratamien-
tos es mayor en los chiles secados en el secador solar y el
contenido de los flavonoides totales de los tres trata-
mientos del secador solar también es mayor, lo que
significa que el secado solar protege los fitoquimicos de
la degradacion.

Se confirmd que para mejorar la calidad de capsaicinas,
dihidrocapsaicina, flavonoides y fenoles del chile huacle y
otros chiles secos usados en la preparacion del mole
negro, el secador solar mixto demostroé ser un método
higiénico capaz de reducir los tiempos de secado y
reducir la degradacion de flavonoides y fenoles totales y
puede mejorar la calidad del mole.

Angeélica Lépez Luis, Filiberto Miguel Zufigar, Raul Salas Coronado, Norma F. Santos Sanchez', César Sanchez Hernandezz, Beatriz Hernandez Carlos'.

!Instituto de Agroindustrias, Universidad Tecnoldgica de la Mixteca.
Zngenieria en Agronomia, NovaUniversitas.
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DOR ULTIMO

Tiempo de lectura: 1 minuto 15 segundos.

+ LAS BONDADES DE LA AVENA

Alimento que ayuda aregular el
metabolismo.

« ESTUDIO DE CALIDAD DE
YOGURTS PARA BEBER

Siforma parte de tu alimentacion,
asegurate de elegir informado.

- TECNOLOGIA DOMESTICA
PROFECO

Ya sea para tu casa o para
emprender, te decimos cémo hacer
barras de avena.

—— Ahora lo Sabes —

* GARANTIAS Y
COMPRAS EN
LINEA

~»

i

¢Compraste en lineay tu producto
presenta fallas o no funciona? Esto
teinteresa.

+ ESTUDIO DE CALIDAD DE
LAMPARAS LED

Aprovecha su alta eficacia luminosa.
Compara antes de comprar.

« CUIDEMONOS LA ESPALDA

Los habitos de higiene postural son
basicos para garantizar el bienestar
de nuestra espalda.

* NUEVO ETIQUETADO FRONTAL

CRONOLOGIA

Con él podremos tomar decisiones
informadas cuidando nuestra salud.

* CUIDARTE HOY ES AHORRAR
MANANA

En el cambio de habitos esta la
salud.

* ENVEJECIMIENTO EXITOSO

Organizate para estar siempre
activoy sano.



¢QUIEN ES QUIEN
EN LOS COMBUSTIBLES?

Compara los precios mas bajos y mas altos de
gasolina, diésel y gas LP en todo el pais desde
la app Litro x Litro Profeco.

MAS
BARATA

DESCARGA LA APP

LITRO X LITRO
PROFECO

¢ Disponible en
@& App Store

Consulta las estaciones mas cercanas segun tu ubicacion.
iHay mas de 100 marcas para comparar!

Mobil 2 remror @shen  [EENE

6 0 D rora £ G500 W Cosrco

GZIGNS Real Fuel DYNAMI

PROFECO

PROCURADURIA FEDERAL
DEL CONSUMIDOR

combustibles.profeco.gob.mx



ALERTAS:

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

Atencion Precaucion

PRODUCTO:
CAYENNE TURBO
AROS MODELO 2018 A 2020

Alerta 45/2020

CANTIDAD:
146 unidades

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

RIESGO y/o DESPERFECTO:

Existe la posibilidad de que un conector ubicado
dentro del conducto de alimentacion de combus-
tible, no se encuentre sellado correctamente, por
lo que, podria provocarse un olor o fuga de
combustible y eventualmente, un riesgo de
incendio.

SOLUCION:

Se deberan revisar algunos vehiculos y en caso
de considerarse necesario se debera sustituir el
conector afectado, ubicado dentro del conducto
de alimentacion de combustible.

£

SUZUKI

PRODUCTO:
MOTOCICLETAS ANO 2020

MODELO UB125EE (BURGMAN 125).

\_ y,
Alerta 47/2020
CANTIDAD:
141 unidades
EMPRESA:

EMPRESA SUZUKI MOTOR DE MEXICO
S.A.DEC.V.

RIESGO y/o DESPERFECTO:

Existe la posibilidad de presentarse, un mal
funcionamiento en el angulo de la superficie
conica para el acople del rotor del generador,
algunos cigliefiales pueden estar fuera de la
medida estandar, debido a un proceso inadecua-
do de fabricacion. En caso de continuar su
funcionamiento en dichas condiciones, algunas
partes podrian sufrir dafios severos, y el motor
podria detenerse durante su funcionamiento.

SOLUCION:

Suzuki de México indico que para corregir el
defecto, se debera inspeccionar el cigiiefal y si
presenta el cddigo defectuoso, se debera
sustituir el rotor del generador. Es importante
mencionar que los trabajos de reparacion
requeridos, son gratuitos y no generan ningln
costo para el consumidor, adn si la moto se
encuentra fuera de cobertura de la garantia
original (2 afos) y se precisa aproximadamente
de 36 minutos por unidad para la reparacion.

PRODUCTO:
001970 SWIM SNORKEL II'Y 001969
SWIM SNORKEL PRO I

CANTIDAD:
3,100 unidades en México.

EMPRESA:
ARENA [TALIA, S.PA

RIESGO y/o DESPERFECTO:

e Modelo 001970 Swim Snorkel II: Dentro de la
boquilla, sélo para la variante de color negro estan
presentes las rebabas causadas por la silicona
coloreada durante el modelo. La dimension de la
rebaba, cuando esté presente, es de 1 mma 10
mm. Esta rebaba durante el uso podria despren-
derse de la parte interior de la boquilla y podria
ser inhalada o ingerida durante el uso. Lo antes
mencionado podria ocasionar obstruccion interna
de la via aérea con dafio cerebral permanente.

e Modelo 001969 Swim Snorkel Pro Il: Podria
existir la presencia de un exceso de material en el
tubo (rebaba) que podria desprenderse de la parte
interna del tubo durante el uso. Lo antes mencio-
nado podria ocasionar obstruccion interna de la
via aérea con dafio cerebral permanente.

SOLUCION:

Arena lItalia, S.PA. indicd que enviard a los
consumidores el repuesto (boquilla transparente y
valvula azul ya montada o tubo en caso de ser
aplicable) y los consumidores deberan enviar una
imagen de la vieja boquilla cortada en dos partes;
adicionalmente la empresa emitird un vale de
descuento del 20%.

ECONOMIA | PROFECO

iRed AlertaRapida




