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600 Te presentamos

el analisis de los ingredientes
que couttienen (o
mayoria de (os panes
. empaguetados.
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Si no tienes tiempo de hacer
tu propio pan, existen

opciones faciles '
y practicas

e

delicioso bolillo ol
y el pan fresco que

puedes conseguir
en la panaderia.
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Laporciondedosrebanadasde / i
pan, contiene 4.4 g de azucar, / e,
lo cual equivale aprox. a una <& =
cucharada cafetera.

Esta porcion cubre del 14 a
20% de lo maximo tolerado de
azucar en un adulto por todo
el dia. s

NOTA: La Asociacion Americana del
Corazon, indica que la cantidad de azucar
maxima tolerada para un adulto al dia
debe ser de:

Mujeres Hombres
™
&: B 9@

cucharadﬂas cucharaditas___
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Si un nino se come un par para un nino, debe ser
de rebanadas, consumiria  no mayor de tres a cuatro
del25a33%delacantidad cucharadas cafeteras para
deazucarmaximatolerada todo el dia, de acuerdo con
diariaparauninfanteyaque  este organismo.

la Ingesta maxima tolerada

<)

La Organizacion
Mundial de la Salud Basandose en una dieta

(OMS) ha establecido promedio de 2 mil calorias
limites maximos para un adulto, equivaldria

. | I a aproximadamente a
idea es para la no mas de 25 g o cinco
poblacion, los cuales e EIEL EENer | (o e o

son del 5% de la azucar.
ingesta calorica total.

Pava un viito 0 una vida, las calorias
promedio recomendadas son 1500,
[0 cual equivale a:

1909

0 aproximadamente.

4 cucharadas
cafeteras como
maximo tolerable
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Con este nuevo criterio, un El azucar que se incorpora
par de rebanadas de pan a productos salados pudiera
integral empaque, cubre el BRI ool 1[0 N (g10] (=Ta S\ V- i
20% de la cantidad maxima O €en proporciones “poco
(o) [Tz 10) [SNe Sl (o= o 21 =Ko le [0l - Significativas™, pero cuando
el dia para un adulto y 25% se van sumando todas esas

para un nino. cantidades “Iinofensivas” vy
cuando el consumo es por
Los consumidores décadas, se convierte en
dificilmente logramos un gran problema, ya que
distinguir que los termina siendo azucar que
productos salados tienen no se contabiliza en la dieta
azucar, sin embargo se cotidiana, dada la falta de
observa que una gran conciencia de su presencia.

parte de ellos la contienen. C_ Ve 9DeP_-D

El paw de cajo
empmquetaﬂ{o,
contiene jarabe de maiz
de alta fructuosa,

que es mucho mas dahino que el azucar.
bl 1D i IJ. ,"
s-*. 4 ) :
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250 Miligramos

La gran mayoria de los productos
empaqguetados contienen sodio.

En la actualidad uno de los principales
problemas de salud que observamos en
la poblacion es la hipertension.

La presion alta no siempre esta
directamente ligada al sobrepeso, sino
gque se puede tener un peso normal y
padecer hipertension.

oLk .

En Mexico, del total de personas con
hipertension (31.5%), el 18.5 % tiene peso
normal.

La porcion de dos rebanadas de este pan
cubre 12.5% del requerimiento de sodio
total para un dia.
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3.4 grmos pOr porcion

.=
!
de dos rebanadas. .Y
Esta es una bugna cantida § ;:\:
para la/ porcion que €s, ya que
cubre aprox. el 11.3 % de la ks
. s LM ' h,
recomendacion tqgtal de fib ~*

para todo el dia.

INGREDIENTES DEL PA
EN EMPAQUE:

* Harina de trigo integral
* Jarabe de maiz de alta fructuos
* Gluten de trigo | |
* Levadura |
* Glucosa
* Inulina N
- Aceite vegetal parcialmente hidrogenado
* Sal yodada | 1

* Lecitina de soja \
* Fosfato monocalcico | \
* Cloruro de amonio

* Propionato de calcio

- Esteres diacetil tartaricos de mono
y digliceridos de acidos grasos

* Carbonato de calcio a
* Monogliceridos destilados
* Sorbato de potasio

* Vitaminas y minerales | l
(vitaminas'B1, B2 y B3, hierro | ?

* Azodicarbonamida, acido ascT rbico

DE CAJA

Observamos
que tambien es fibra

' [ propia del trigo integral

) y ho anadida, ¢ >
lo que se considera N

un aspecto - i‘:’;

positivo. R
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Se observa que el producto contiene
dos diferentes tipos de endulzantes:

Jarabe de maiz de alta fructuosa
v glucosa.

Ademas de estos dos endulzantes,

contienen 10 diferentes aditivos, dentro de

los cuales dos de ellos: cloruro de amonio y
azodicarbonamida.

Sibien son aditivos “aprobados” para su uso,
si existen algunos riesgos ante su consumo.

A través de la ingesta de dosis
elevadas de cloruro de amonio, el
cual esta constituido de amonio y

cloruro, pueden oscilar desde dolor
de cabeza, confusion, letargo,
hiperventilacion, bradicardia,
Irritacion gastrica, vomitos, sed,
diarrea, anorexia, glucosuria,
hipocalcemia, tetania e
hiponatremia.
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La sustancia se descompone al
calentarla intensamente o al arder,
produciendo humos toxicos e irritantes
de oxidos de nitrogeno, amoniaco y
cloruro de hidrogeno.

El azodicarbonamida se considera un

suavizante de masas y es ampliamente

utilizado para la preparacion de panes y
reposteria.

Sin embargo, se le ha relacionado con
irritacion en garganta, sensibilidad, alergia,
calculos renales e impactos en tiroides.

Por el hecho
que contiene
jarabe de maiz de alta
fructosa, cloruro de
amonio y azodicarbonamidaq,
no es conveniente
consumir este producto
diario.
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Siempre opta por opciones que no

sean dulces, y en versiones integrales,

Sl es que estas buscando reducir el
consumo de azucatr.

En la panaderia encuentras, desde
bolillos, teleras y.deliciosas opéiones,

que pUec gjf} s;’ti‘f"ﬁalfpan industrial
—~ ,..f'-. @ empaqu

ado.
Enfuestra herramienta

“Recetas”
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