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31 marzo, 2020 | : Análisis de productos

Su segundo ingrediente es azúcar y el tercero es grasa.
Contiene colorantes artificiales que generan impactos negativos a la salud.
Contiene jarabe de maíz de alta fructosa (JMAF), el azúcar con mayores impactos
metabólicos.

31 marzo 2020. Échale un vistazo a nuestras radiografías de productos: sencillas, concisas
y documentadas.

Galletas Emperador sabor a chocolate de Gamesa (154 gramos):

Azúcares:

Contienen 10 gramos (g) de azúcar en 3 galletas (30 g).

Por cada 3 galletas hay 2 cucharadas cafeteras de azúcar, es decir, la tercera parte del
producto es azúcar.
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Esto cubre el 20% de azúcar máxima recomendada para un adulto, de acuerdo con las
recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS). En el caso de niñas y
niños, cubre el 25% del máximo recomendado. Con tan solo 3 galletas se cubre una cuarta
parte de la cantidad de azúcar máxima recomendada para todo un día.

Es importante considerar la cantidad tan alta de azúcar que contiene este producto en una
porción tan reducida, ya que actualmente vivimos una grave epidemia de sobrepeso,
obesidad y diabetes.

Hoy día, limitar el consumo de productos altos en azúcares cobra mucha mayor
importancia por su asociación a enfermedades como las que se mencionan y nos hacen
más susceptibles a presentar complicaciones por otros padecimientos, como
enfermedades infecciosas, ya que debilitan nuestro sistema inmunológico.

Sodio:

3 galletas contienen 136 miligramos (mg) de sodio.

Esta cantidad cubre el 6.8% del requerimiento total de sodio para un adulto en todo el
día, de acuerdo con lo establecido por la OMS, así como el 9 % del requerimiento diario
para una niña o niño.

La alta ingesta de sodio se ha asociado a padecimientos como presión arterial elevada
(hipertensión), un grave problema en nuestro país, ya que de ser crónica puede
desencadenar padecimientos como insuficiencia renal.

Grasas:

Contiene 6 g de grasa por cada 3 galletas.

La cantidad de grasa que contiene equivale al 38% de las calorías totales del producto,
es decir, más de la tercera parte.

El consumo de grasa de manera moderada es importante para el cuerpo, pero lo
recomendado es que provenga de fuentes saludables y no de productos ultraprocesados a
base de harinas refinadas, azúcares y grasas.

Calorías:

Contiene 142 calorías por cada 3 galletas.

Esta cantidad de calorías es elevada para el tamaño de la poción, ya que cubre el 7% de las
calorías recomendadas al día para un adulto, mientras que para una niña o niño cubre 9%
de las calorías totales.
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Es recomendable que el consumo de calorías provenga de alimentos ricos en nutrientes,
no de calorías de azúcares y grasas saturadas. Existen galletas o postres que son ricos en
nutrientes, elaborados con harinas integrales y sin ingredientes dañinos a la salud.

Ingredientes:

Harina de trigo, azúcar, aceite vegetal (contiene TBHQ), cocoa, jarabe de alta fructosa,
leche descremada en polvo, sal yodada, almidón, emulsificantes (lecitina de soya,
estearoil, lactilato de sodio), saborizantes artificiales (vainilla, crema), harina de soya,
sólidos de leche, colorantes artificiales (amarillo ocaso FCF y sus lacas, rojo allura ac y sus
lacas, tartrazina y sus lacas, azul brillante FCF, indigotina laca, caramelo clase IV).

Las Galletas Emperador sabor a chocolate están compuestas por 21 ingredientes
diferentes.

Su primer ingrediente es harina refinada (la cual, a nivel sanguíneo, tiene una
absorción muy similar a la del azúcar).

Su segundo ingrediente es azúcar y el tercero es grasa.

Además, contiene jarabe de maíz alta fructosa, el cual ha mostrado tener mayores
impactos metabólicos que el azúcar de caña.

Contiene 6 colorantes artificiales, de los cuales 3 son altamente alergénicos, 3 están
asociados hiperactividad y déficit de atención en niños, y uno de ellos es cancerígeno.

Contiene TBHQ, el cual ha probado aumentar la incidencia de tumores en modelos
animales.

Etiquetado:

Producto con EXCESO de AZÚCARES, GRASAS y CALORÍAS.

El etiquetado es atractivo, ya que se utilizan colores brillantes como el rojo, sin embargo
no refleja los contenidos reales del producto.

No es posible detectar de forma sencilla las altas cantidades de azúcares o calorías por
porción, ni tampoco que contiene aditivos dañinos a la salud, particularmente para la
población infantil.

Recordemos que nuestro país presenta graves problemas de salud, como el sobrepeso la
obesidad y la diabetes, lo que impacta directamente en todas las demás áreas de
desempeño del individuo, motivo por el cual cobra mayor relevancia implementar
etiquetados realmente orientadores y políticas alimentarias para el interés público.

Esta situación cobra particular importancia ante la pandemia causada por el COVID-19,
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en donde cobra mucha mayor relevancia cuidar de nuestra salud, particularmente el
sistema inmunológico.

Nuestra valoración:

No apto para consumo en niños, por contener colorantes no recomendables.

En población adulta moderar su consumo, debido a la elevada cantidad de azúcares,
grasas y calorías que contiene.

Te proponemos:

Elaborar tus propias galletas.

Galletas caseras de avena y chocolate

Ingredientes:

• 2 huevos a temperatura de ambiente idealmente
• 1/3 taza de azúcar mascabado
• 1/3 taza de aceite
• 1 taza de harina de almendras (pueden moler almendras)
• 2 tazas de harina de avena (avena natural molida)
• ½ taza de chocolate en polvo amargo
• 1 taza de avena entera

Preparación:

1. Precalienta el horno a 180°C.
2. Prepara una bandeja para hornear con papel de mantequilla.
3. En un bol bate los huevos con el azúcar.
4. Agrega el aceite y mezcla bien.
5. En otro bol mezcla todos los ingredientes secos, harina de almendras, harina de avena
y chocolate en polvo.
6. Incorpora la mezcla seca a la de los huevos, poco a poco, para que quede homogénea.
7. Cuando esté todo mezclado, agrega la avena entera.
8. Coloca montoncitos sobre la bandeja y hornea por 10 minutos.

Fuente: receta modificada de https://www.midiariodecocina.com/galletas-de-avena-y-
chocolate/

 
* Producto consultado el 9 de marzo de 2020.

_____________________________________
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