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es larevista de
informacion consumerista que editan
EROSKI S.Coop y Fundacion EROSKI en el
marco de sus iniciativas sociales. Desde
1974 trabajamos dia a dia para ofrecer la
mejor informacion para ayudar a las y los
consumidores a mejorar su vida cotidiana.

difunde los
derechos reconocidos a los consumidores
de bienes y servicios, con el objetivo
de que puedan ejercerlos de manera
responsable y exigir su cumplimiento.

es un medio
de comunicacion comprometido
con la promocion de habitos de vida
saludables, el consumo sostenible
y la conservacion del medio ambiente.
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- UNA NAVIDAD
EN ELMAR

lega diciembre y nuestras
cabezas y estémagos estan
pensando en lo mismo: las
comidas y cenas de Navidad.
Esas reuniones son fruto de
alegrias y reencuentros, al-
rededor de mesas llenas de viandas ricasy
sobremesas que se alargan durante horas.
Pero para las personas encargadas de orga-
nizary cocinar, qué servir puede ser un ver-
.dadero quebradero de cabeza.

El marisco es uno de los productos estre-
lla de la gastronomia navidefia. Valorado por
su sabor, textura y frescura, es una opcion sa-
ludable y facil de preparar. Al ser un producto
fresco, que suele prepararse
Elmarisco contiene cocido o al vapor, es ligero,

proteinas saludables, algo que se agradece en

contodos los aminoacidos corpldas copiosas. Cual-
esenciales, por quier plato que lleve ma-

lo que ocupa un 25% risco es un recurso muy
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Para inaugurar la comida de Navidad, nada mejor que unos productos ligeros, frescos

v nutritivos. Ademas, en unos dias de intenso ajetreo, son rapidos de preparar.

MARISCO PARA
CELEBRAR

Nos encontramos ante un gru-
po de alimentos muy rico en
proteinas de calidad, ya que
contiene todos los aminoacidos
esenciales. También son bajos
en hidratos de carbono y en
grasas —y la que tienen es en su
mayoria omega 3—, lo que los
hace un alimento poco sacian-
te para una comida de diario,
pero muy recomendable como
aperitivo si van a servirse otros
platos mas contundentes.

Entre las vitaminas desta-
cala E —antioxidante—ylas del
grupo B, en especial el acido
félico (B9), que es fundamental
para el desarrollo de nuestras
células. La mayoria del ma-
risco también es rico en vita-
mina A, imprescindible para
el fortalecimiento de nuestro
sistema inmunitario y nuestra
vision. Los minerales con més
concentracion son el potasio,
el sodio, el yodo o el magnesio,
que, entre otros, favorecen el
buen funcionamiento del ce-
rebro. Almejas, berberechos y
mejillones son ricos en hierro
—y muy recomendables para
personas con anemia—y los
chipirones o los langostinos
destacan por su calcio, clave
para nuestros huesos.

En definitiva, el marisco
constituye un alimento de mu-
cha calidad nutricional. Solo un
consejo: no se deben chupar las
cabezas de los crustaceos por
su alto contenido en cadmio,
o al menos no hacerlo con fre-
cuencia. Es un metal pesado
que se acumula en estas partes.

Mayonesa
de aguacate
Triturados
aguacates,2oml
de aceitedeoliva
virgen extra, cuatro
cucharadas deyogur
griego, salyzumo de
unlimon.

Salsa gribiche
Mezclaenuncuenco
laclaradetres
huevos cocidos,
tres cucharadas
de cebollino, tres
de estragon, tres
deperejil, 20gde
alcaparras, sogde

pepinillos agridulces,
pimientanegray
unpocodesal. Pica
todomuyfino,y
después tritdralo.
Afnade las yemas, 30
mlde aceite de oliva
virgenextra, elzumo
demediolimony
unacucharadade
mostaza. Mezcla
todoy corrige de saly
acidez.

Pico de gallo
Picauna cebolleta,
tresjalapefos,un

tomate carnoso, un
punado de cilantro

ymezclaenun
cuenco. Anade
elzumode dos
limas, saly aceite
deolivavirgen extra.

Currirojo
y coco
Enunaollapocha
unacebollay afiade
tres dientesde
ajorallados, una
cucharadadepasta
de currirojo,una
quindilla
y cubre con1ooml
deleche de coco.
Cocina1g minutos,
trituray cuela.

Encarga con antelacion el marisco en
tu tienda habitual. Recégelo el mismo dia
que lo vayas a servir o el dia antes.

Intenta que no sufran golpes durante
el transporte y refrigera lo antes posible.

Conserva en la parte mas fria de la nevera en recipientes
cubiertos con un trapo limpio himedo o papel vegetal
(crustéceos, centollos, nécoras, percebes...) y en la misma malla
en la que vienen los bivalvos.

Saca antes de cocinar o servir.

No lo guardes nunca a temperatura ambiente.
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CARNE DE CORDERO, PROTAGONISTA DE LOS PLATOS NAVIDENOS

Variada y versatil, hay mas de una razon

para elegir la carne de cordero

para saborear estas fiestas.

MAS ALLA
DE LA PALETILLA
AL HORNO

a paletilla y las chuletillas
son los cortes de corde-
ro mas consumidos, pero
Jqué pasa con el resto del
animal? Bien por ser zonas
menos jugosas, como pue-
de ser la falda, o que requieren de coccio-
nes mas largas que unas chuletillas, como
puede ser el cuello, estos cortes se quedan
fuera de la mayoria de los hogares. Pero
pueden ser una buena opcion para las cele-
braciones de este mes. El cuello, por ejem-
plo, puede hacerse en medallones (guiso),
filete o carrillon (brasa y plancha). La pier-
na puede deshuesarse (asado), o hacerse

filetes y chuletas (plancha y brasa).
De la falda sale la carne para hacer
churrasco (asado o brasa) y falda
chuletada (frito o asado).

Pero ademas de por su variedad
de cortes, elegir carne de cordero
de ganaderia extensiva y pastoreo
tiene muchos puntos positivos: se
potencia un oficio rural anclado en
el territorio que enriquece la econo-
mia local y asienta la poblacién en
los pueblos; a través de la actividad
del pastoreo se limpian bosques y
caminos, reduciendo el riesgo de in-
cendios forestales; las emisiones de
efecto invernadero derivadas de su
produccion son menores que si ha-
blamos de ganaderia intensiva. Y es
que lo que muchos no tenemos pre-
sente es que los animales rumian-
tes, como el cordero, aprovechan
recursos que de otra manera nunca
serian comida paralos humanos.

UN GUISO
DE CUELLO
DE CORDERO

1

Pide en tu tienda
habitual que te
corten medallones o
chuletas de cuello de
cordero.

2

Salay frie los
medallones en una
olla amplia. Cuando

se doren, retira.

3

En la misma olla,
sofrie zanahoria y
cebolla. Cuando se
dore, devuelve la
carney el jugo que

haya soltado y cubre
con vino tinto y caldo
0 agua. Anade laurel,
tomillo y romero,
media cabeza de ajo
y sal.

4

Cocina a fuego bajo
durante 3 horas.

5

Retira la carney cuela
el caldo. Reduce al
fuegoy cuando esté
algo mas espeso
afiade una cucharada
de mantequillay
corrige el punto de
sal. Devuelve la carne
a la salsa.

6

Sirve con patatas
parmentier o asadas
y unas verduras al
vapor.



Paraprepararun
plato completo de
cordero, este tiene

que ocuparun
cuarto de laracion.
Se puede completar
conunas verduras
que supondrian
elso% delplatoy
acompafar con pan
integral.

EL CORDERO
TAMBIEN PUEDE
SER

1 cordero es una carne muy recomendada
dentro de una dieta sana y equilibrada.
Destaca por ser un alimento con mucha
proteina de alta calidad, con bajo conteni-
do de colesterol (entre 64 y 68 mg/100g).
E1 35% de sus acidos grasos es acido olei-
co, monoinsaturado y cardiosaludable, ademas de que
algunas de sus partes, como la pierna o la paletilla, son
bajas en grasa, lo que puede ser interesante para dietas
que lo requieran. Destaca también por su contenido en
zing, fésforo, selenio y potasio y vitamina B6, B12 y B3.

Se recomienda combinar la carne de cordero con
otros alimentos de calidad nutricional: verduras y hor-
talizas, hidratos de carbono integrales y grasas saluda-
bles. Ala hora de componer un plato completo el corde-
ro supondria un 25% del total del plato. Un ejemplo de
plato saludable seria: dos filetes de pierna de cordero
(25%), judias verdes salteadas con sofrito de tomate y
berenjena (50%) y puré de patata (25%).

UN MENU
NAVIDENO
EQUILIBRADO

Alahorade organizar
losmenus festivos es
recomendable coger papel
ybolieintenta equilibrar

las combinaciones. Esta
organizacion puede ser Util
para que todos losinvitados,
incluyendo aquellos con
dietas especificas, salgan
satisfechos, puedan comer
detodosinhartarseyhaya
poco excedente. Tomanota:

Dos o tres aperitivos
que puedas preparar con
antelacion.

Dos principales,uno
vegetarianoy otro queno
losea: calabazas alhorno
conmantequilla, laurely
pistachosy cordero asado.

Unaguarnicionde
hidratos: patatas panaderas,
parmentier, puré de boniato..

Dos guarniciones
vegetales: coles de Bruselas
glaseadas, espinacas en
Crema con pasas, cogollos
alaplanchao cebollas con
mantequillay miso.

07
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cPor qué es bueno
consumir almidon

resistente ?

Este tipo de almidén no se puede
digerir, por lo que sirve de alimento
para nuestra microbiota.

Este tipo de almidon
no puede ser digerido
en nuestro cuerpo

de forma que llega al
intacto al intestino
grueso, donde sirve
como alimento para las

bacterias de la microbiota.

Este almidén puede
formarse si cocinamos
los alimentos que tienen
un alto contenido en
almidon, como las
patatas o la pasta. Al
calentarlos en agua, se
modifica la estructura

del almidény se produce
una gelatinizacion. Si
posteriormente estos
alimentos se enfrian,

su almidon se vuelve
resistente. También puede
aparecer de forma natural
en algunos alimentos,

bien porque esta dentro
de una matriz alimentaria
que impide que accedan
las enzimas digestivas
(como ocurre en granos
enterosy leqgumbres
crudas) o porque su
conformacién molecular
dificulta la digestion (caso
de las patatas crudasy las
bananas verdes).

El almidon resistente se
considera equivalente a
una fibra fermentable y
potencialmente tendria
efectos beneficiosos
como ayudar a la salud de
la microbiota, aportar una
mayor saciedad o mejorar
el metabolismo de la
glucosay los lipidos, pero
son aspectos que todavia
estan investigandose.

cHay que combinar
siempre legumbres
con cereales?

La proteina completa se obtiene al tomar
estos alimentos a lo largo del diay no
necesariamente en la misma ingesta.

Una proteina es completa cuando contiene los nueve
aminodcidos esenciales, es decir, aquellos que nuestro
cuerpo no puede producir. La proteina de lequmbres
como la sojay el garbanzo cumple con esta condicién,
pero la de otras como las lentejas o las alubias tiene

un déficit de aminodacidos azufrados. Justamente los
cereales contienen este tipo de aminoacidos y, a su vez,
escasean en lisina, que si se encuentra en las legumbres.
Tradicionalmente se ha pensado que al comer ala

vez legumbres con cereales conseguirfamos proteina
completa. Y es cierto, pero innecesario en el caso de

los adultos. No hace falta que se tomen alimentos
complementarios en la misma ingesta (como acompafiar
las legumbres con pan). En nuestro cuerpo tenemos una
reserva de aminoacidos que pueden ir utilizdndose a lo
largo del dia para construir la proteinas, mientras van
llegando otros a través de la dieta. En la infancia no hay
datos especificos, por lo que sf que se recomienda que

la ingesta sea simultanea o en una ventana de seis horas.




¢ES LO MISMO
FOIE QUE
FOIE GRAS™

El término foie gras esta
reguladoy se refiere al higado
de la oca o de patos delas
especies Cairina moschata o
Cairina moschata cruzada con
Anas platyrhynchos, cebados
para que tengan un peso
concreto. Hay otros productos
que usan la palabra foie y para
los que se establecen requisitos
legales como el parfait de foie,
que tiene que tener al menos
un 75% de higado de pato u oca
de esas mismas especies o los
patés de foie, que son pastas
de carne e higado a los que se
anaden otros ingredientes,
siempre que el higado graso
de pato u oca de las especies
mencionadas suponga al
menos un 20% del total del
producto. Por otra parte, el
término foie, sin especificar
mads, simplemente es higado
de pato, pero no estd regulado
y no se le exige que cumpla
ninguna caracteristica.

¢Que es unpollo
picanton?

Legalmente hay una definiciénpara
pollo,que eselave de corralenlaqueel
esternontodaviano sehaosificadoy que
generalmente se sacrificaalos 42 dias,
peronolahay parapicanton.EnEspana,
sellamapicantdnalo quelanormativa
llama"pollito”, que es elque pesamenos
de650gencanal,0hasta7sogsisu
edadnoexcedelos 28 dias. Bajo este
término se encuentranenelmercado
pollitos que procedende estirpes de
crecimiento lento:machos descartados
deincubaciones destinadas a obtener
hembras productoras de huevos. Por
otrolado, también pueden encontrarse
picantones de estirpes de crecimiento
répido (broiler), es decir,de pollos
destinados a carne que se sacrificana
unaedadinferior.Nohay una definicion
legal gque nos permita diferenciarlos.

¢Esmejorla
grasa vegetal
que la animal?

En términos generales, sf.
Exceptuando las de coco
y palma, la grasa vegetal
tiene mayor proporcion
de acidos grasos mono
y poliinsaturados y, por
lo tanto, menos grasas
saturadas. Ademas, suelen
estar acompafiadas de
sustancias bioactivas
interesantes para la salud.
Por otra parte, de entre las
animales destacan las de
los pescados azules por su
contenido en omega 3.

Hay decenas de especies distintas
de insectos a las que se denomina
“gorgojos”. Sino se siguen

buenos protocolos de higiene'y
almacenamiento, pueden aparecer
en granos de cereales y pastas,
incluso si los almacenamos en
casa en un recipiente que no sea
hermeético. No suponen

un riesgo para la
salud, pero su
presencia no
deberia darse.

;Que son los
'mukbangers'?

Son personas que
retransmiten en directo
sus comidas mientras
interaccionan con su
publico. En ocasiones
comen grandisimas
cantidades durante horas
buscando mantener
la atencion mediante
el espectaculo. Esta
tendencia empezo en
Corea del Sur a principios
de 2010, pero se ha
extendido por todo
el mundo y algunos
mukbangers tienen
millones de sequidores.
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BAJO LA LUPA. Escrutamos la etiqueta de una golosina que presume de contener solo fruta.

no added
sugar

s
only natural
ingredients



Follitos de fruta Yy verdura cui-
dadosamente deshidratada

Ingredientes: manzanas (65,8%),
peras (32.9%, fresas (10%), extracto
morada |

) Sin gluten
@ Sin frutos
¥/ secos
RATIS

Cromo cc\.a:.c'\nnable

Descrubre més en:

‘wwwbearsnacks.com
C/Severo Ochoa 3, 22 planta, Oficina 8,
28232 Las Rozas de Madrid
bearespana @bearsnacks.com
Importado por: Lotus Bakeries
Corporate NV, Gentstraat 52, 9871
s _
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only

atural
redients

i
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*nacks.com
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CONCLUSION

A pesar de su apariencia saludable por estar
elaborada fundamentalmente con fruta,
nutricionalmente no son equivalentes. Se
trata de fruta procesada y contiene gran
cantidad de aztcares libres. No solo se
parece a una golosina en su formato, sino
también en su valor nutricional. En ningun
caso puede considerarse un equivalente a
comer fruta ni debe incentivarse su consumo
como “alternativa atractiva” ala fruta. Su
precio es un 91% superior al de golosinas
presentadas en formatos similares.
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ALCACHOFA

A VECES SE HABLA DE ELLA COMO UNA VERDURA CASI MILAGROSA, PERO NO
ADELGAZA, NIDESINTOXICA Y TAMPOCO DEPURA; AHORA BIEN, ES BAJA EN
GRASAS, CALORIAS Y CONTIENE UNA CANTIDAD IMPORTANTE DE FIBRA, LO QUE LA

CONVIERTE EN UN ALIMENTO MAS PARA INCLUIR EN CUALQUIER DIETA SALUDABLE.

Este es el gran mito

ADELGAZA.
que persigue a la

.
alcachofa, peroen

si este alimento no tiene la
propiedad de quemar grasa.
Eso si, resulta perfecta para
incluirla en cualquier patron
de alimentacion saludable,
ya que tiene un contenido
graso muy pequefno

(0,2 g/100 g), aporta

muy pocas calorfas

(23 kcal/100 g), bastante
fibra (9,4 g/100 g) y agua
(83,33 g/100 g). Es, en
definitiva, tan beneficiosa

y recomendable como
muchas otras verduras.

EN CAPSULAS O EN
SUPLEMENTOS AYUDA

A la comunidad

A PERDER PESO.
cientifica no le

b consta ningun

estudio —serio y sin conflicto
de intereses con las marcas
que promueven este tipo de
productos— que avale la
eficacia de los suplementos y

capsulas de extracto de
alcachofa para la pérdida de
peso. Este reclamoyvy la
ausencia de documentacioén
que lo evidencie ha sido
denunciado por muchos
profesionales.

ES ANTIOXIDANTE.

La alcachofa destaca
por poseer un alto
contenido en

polifenoles, lo que significa
que es rica en antioxidantes
que pueden prevenir el dano
oxidativo, muy relacionado
con el inicio de muchas
enfermedades. Algunos
estudios realizados en Estados
Unidos y que han sido
publicados en el American
Journal of Clinical Nutrition
afirman que la cantidad que
contienen puede alcanzar
hasta un 6% de su pesoy que
es solo comparable al que
tienen los frutos rojos v la soja.
Ademas de estos compuestos,
también contiene vitamina Cy
K, es alta en potasio y en acido
folico (vitamina B9).

SE DEGRADA MUY

RAPIDO.

Precisamente los
polifenoles, que son

los que aportan las
cualidades mas saludables de
la alcachofa, son los
culpables de acelerar su
degradacion desde el
momento en que se corta. Es
decir, que se oxida muy
répido y, en consecuencia,
aparece en sus hojas un color
pardusco que no significa
que esté mala. Un truco para
que esto no suceda es
colocar los corazones de
alcachofa seglin se van
cortando en una mezcla de
limén y agua. La vitamina C
anula la degradacién, aunque
elinconveniente es que le
aporta un sabor 4cido que no
gusta a todo el mundo.

TODOS LOS NUTRIENTES
SE CONCENTRAN
EN SU CORAZON.

La parte mas
consumida de la
alcachofaes el

&

corazon, que se puede comer
crudo —en ensaladas—, en
conserva o cocinado. Pero en
las hojas de esta verdura es
donde se almacenan muchos
de sus nutrientes, por ello se
pueden comer las hojas mas
tiernas asadas o mezcladas
para hacer humus o anadir a
otras recetas. Las hojas mas
externasy duras dela
alcachofa se pueden
aprovechar para hacer
caldos o cremas.

LA COCCION ALTERA
SUS PROPIEDADES.

Al hervir la
G alcachofa
disminuye su

contenido en fibra y otros
carbohidratos, mineralesy
vitaminas, que se suelen
diluir parcialmente en el
liquido de la coccién, por eso
es buena idea reutilizarlo en
otras preparaciones. Sin
embargo, al hervir aumenta
el contenido en grasas y
proteinas, asi como la
digestibilidad de estas
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gracias a un efecto de
concentracion. Si se hacen al
vapor, los compuestos
antioxidantes se ablandany
se desprenden, aumentando
la cantidad de polifenoles
que nos llegan al organismo
lo que facilita su absorcion.

DEPURA EL
ORGANISMOC.

La depuracion es un
proceso que hace el
organismo de

manera natural a través de
los rifiones y el higado, y no
depende de que consumamos
ningln alimento. Lo que sf
que es cierto es que la
alcachofa, como otras
muchas verduras, ayuda a
eliminar grasas y toxinas del
higadoy, por lo tanto,

contribuye a que este érgano
funcione correctamente. Esto
sedebeaqueenla
composicion de esta verdura
existen una serie de
sustancias llamadas cinarina
y cinaropicrina, que son los
compuestos responsables del

sabor amargo de la alcachofa.

La cinarina es la mas activa
de las dos y presenta un
efecto colerético (es decir,
que facilita la eliminacion de
sales biliares de la vesicula) y
diurético (facilita la
eliminacion de liquidos).

EL AGUA DE ALCACHOFA
PUEDE SER DIURETICA.

la produccién de orina, y por
lo tanto tiene efectos
diuréticos, pero no mas que
una infusién de diente de
ledn, cola de caballo o
hibisco. Esta propiedad
puede reducir la retencién de
liquidos, pero no se ha
comprobado que aporte
beneficio alguno para el
tratamiento de las
enfermedades renales.

ESTA FRESCA SI SE

La cinarina que
contiene la
alcachofa aumenta

0]

A'la hora de elegir la

ROMPEN LAS HOJAS.
U alcachofa hay que
fijarse en su color,

que tiene que ser de un tono

verde brillante, y descartar las
que tengan manchas negras o
arafiazos. También hay que
comprobar la textura y elegir
las que estén duras, ya que lo
que caracteriza su frescura es
que sus hojas estén
apretadas. Para asegurarnos,
se puede intentar doblar la
hoja exterior de la alcachofa

y si se parte significara que
esta fresca. Sise doblay
vuelve a su sitio sin romperse
significa que no lo esta. Al
llevarlas a casa es mejor
conservarlas con el tallo para
que no se sequen. En la
nevera, se pueden guardar en
agua, como una flor, o
metidas en una bolsa de
plastico bien cerrada.

Cémo

pelarla
“ME GUSTA MUCHO, PERO NO SE LIMPIARLA".
ESTO ES LO QUE MAS FRENA A LA POBLACION

A LA HORA DE CONSUMIRLA, PERO PELARLA NO
ES DIFICIL. SOLO HAY QUE SEGUIR ESTOS PASOS:

- Lavary cortar el tallo.

» Retirarlas hojas
externas, las mas
gruesas.

« Se sabe que se ha
llegado al corazon de
la alcachofa porque
cambia el color,
del verde fuerte se
quedara en un tono
mas amarillento.

- Unavez que esta
limpia, cortar la punta
dela alcachofa para
dejar el corazon listo.

N

- Para evitar que
aparezca el color
negruzco o marrén
que se produce con
la oxidacion, meter
en un bol con agua, a
la que previamente
se le ha anadido
limoén, unas ramitas
de perejil o vinagre.
También se puede
frotar cada corazon
con limon.

- Unavez limpiala
alcachofa, cocinar,
congelar o hacerla
€n conserva.
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TURRON BLANDO

La clave esta
RERENENWER

No todos son iguales: las diferencias se encuentran en aspectos como el tipo

y la cantidad de almendra y miel o la forma de elaboracion. Para la mejor
eleccion, la calidad que se indica en el envase nos puede dar bastantes pistas.
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o hay fiestas navidenas sin
turron. A pesar de ello, po-
driamos decir que es un gran
desconocido. A la hora de
comprarlo, solemos fijarnos
sobre todo en aspectos como
el precio, el diseno del envase, la marca y la
variedad —duro, blando, de chocolate, de co-
co...—, dejando de lado otros detalles. Pero
conviene conocerlo mejor porque no todos
los turrones son iguales. En esta guia pode-
mos ver un ejemplo con el turrén blando. A
continuacion, ofrecemos algunas claves que
nos permitirdn hacer una eleccion mas in-
formada y consciente.

¢QUE ES EL TURRON BLANDO?

Si echamos mano de la legislacion
(RD 1787/1982) podremos tener las ideas un
poco mas claras a la hora de identificar los
turrones. Desde el punto de vista legal se cla-
sifican en dos grandes grupos:

e Turron. En este grupo entrarian el turron
blandoy el duro, que se caracterizan por estar
elaborados por una masa formada a partir de
miel, azticares y almendras, a la que se puede
anadir clara de huevo o albumina (proteina).

« Turrones diversos. Se engloban todos los de-
mas, desde los turrones de chocolate hasta
los de fresa y nata, pasando por los nuevos
sabores, como de donuts o de patatas fritas.

La legislacion es ain mds concreta, ya
que indica que el turréon blando se elabora
exclusivamente con almendras tostadas,
miel, azucares, clara de huevo o albumina,
agua y aditivos autorizados. Todos los pro-
ductos analizados cumplen ese requisito, ya
que estdn constituidos por esos ingredien-
tes. Ahora bien, esto no significa que sean
iguales, entre otras cosas porque cada uno
de esos ingredientes puede tener unas ca-
racteristicas muy diferentes o encontrarse
en distintas proporciones.

LAIMPORTANCIA DE LA CALIDAD.

Para tener una idea de las caracteristicas
del turron, lo primero que conviene hacer
es consultar la calidad a la que pertenece.
Podemos verlo facilmente porque se indica

Q

Analisis

‘ Para realizar esta guia de compra se
seleccionaron 10 turrones blandos elaborados
por marcas lideres en el mercado, en los que
se analizé principalmente:

NUTRI-SCORE

Puntuacion Nutri-Score.
La puntuacién con el
nuevo algoritmo viene
determinada por la
cantidad de proteinas,

grasas, azlicares y calorias.

]

Ingredientes. Para
conocer la calidad
comercial del producto,
especialmente en lo que
respectaalacantidady
tipo de almendras y miel.

.
EEO

Informacion comercial.
Analizamos si aporta
informacion de valor o

si esta puede resultar
confusa o llevaraengano
al consumidor.

J

d]

Precios. Recogidos en
octubre de 2024. No fue
un criterio para evaluar la
calidad, pero larelacion
calidad-precio se ha tenido
en cuenta para el ranking.

ol

1
—

() e

en el frontal del envase. En el caso del turréon blando
se distinguen cuatro categorias segun su conteni-
do minimo de almendras: calidad suprema (54% de
almendras), calidad extra (50%), calidad estandar
(44%) y calidad popular (30%). En la legislacién tam-
bién se tiene en cuenta su composicion fisico-quimi-
ca para la calidad suprema y para la calidad extra:

CALIDAD CALIDAD

SUPREMA EXTRA
Humedad (maximo) 4.5% 5%
Proteinas (minimo) 12% 9,5%
Grasa (minimo) 34% 27%
Cenizas* (maximo) 2.5% 2.3%

*En quimica, las cenizas hacen referencia al contenido en minerales.
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Todos los productos analizados, salvo uno, indi-
can en su envase que pertenecen a la calidad supre-
may, efectivamente, cumplen los requisitos para ello:
contienen una proporcién de almendras superior al
54% y tienen una cantidad de grasas y proteinas que
supera los limites minimos exigidos.

La excepcién es Dona Jimena, que segun su enva-
se pertenece a la calidad extra. Si nos fijamos en sus
caracteristicas, estd en el limite para algunos valores:
contiene un 50% de almendras y un 34% de grasas,
que es lo minimo exigible para la calidad extra.

LA CLAVE ESTA EN LAS ALMENDRAS.

Como podemos imaginar, el ingrediente mas importante
del turron blando es la almendra. Es la principal res-
ponsable de sus caracteristicas organolépticas (sabor,
textura, aroma...), de su composicién nutricional y tam-
bién de su precio. Dada su importancia, es interesante
que la cantidad de almendra sea alta. Para conocer la ci-
fra concreta podemos consultar la lista de ingredientes.
Entre los productos analizados destacan cuatro: 1880
(70%), Vicens (70%), Pico (69%) y Gorrotxategi (69%).
También otros contienen una proporcion importante:
Delaviuda, El Almendroy Eroski SELEQTIA, todos ellos
con un 67%. Las cifras mds bajas, pero también signifi-
cativas, las encontramos en El Lobo y Eroski (ambos con
un 64%). Dofia Jimena es el turréon menos interesante en
este aspecto, con tan solo un 50% de almendras.

LA VARIEDAD Y EL ORIGEN.

No solo importa la cantidad. La variedad de almen-
dra también tiene una papel crucial porque cada una
de ellas tiene unas caracteristicas concretas: distinta
composicion y contenido de grasa y humedad, dife-
rente sabor, textura... De modo que determinan las
caracteristicas del producto.

Las mds apreciadas son las almendras locales, que
se cultivan en la zona de Alicante y que se caracterizan
por ser dulces, sabrosas y poco secas. Y entre todas
ellas destaca, sin duda, la almendra Marcona, que es la
mas apreciada. Esta es precisamente la que se utiliza
en el turron Gorrotxategi, segin se indica en su enva-
se, donde se aclara ademads que procede de Espana. En
el resto de los productos no se especifica la variedad
de almendra —no es obligatorio hacerlo—, aunque en
algunos si se indica el origen. Concretamente en 1880
y Delaviuda, con almendra procedente de Espaia, y en
El Almendro, con mezcla de almendras procedentes
de la Union Europeay de terceros paises.

Algunos de los productos analizados estan acogidos
ala Indicacién Geografica Protegida Turron de Jijona.
Eso significa que estan elaborados en ese municipio,

--\ll-atural |
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¢Qué llevan estos turrones?
Losingredientes principales
delturronblando sonlas
almendras tostadas, lamiel,
elazlcarylaclarade huevo.
Lagrancantidadde azucares
que aportalo conviertenenun
dulce de consumo ocasional.

FRUTOS

¢Cuantas almendras llevan?”

1880

Vicens

Gorrotxategi

6

Picé

Eroski SELEQTIA

El Almendro 6
Delaviuda

ElLobo

Eroski 6

Dofa Jimena

a1 o R & o IR & ~ RS
N HHNENENENNMENE
NEHENHBEBERNEBEBEHBHEB

*Los turrones de calidad suprema deben llevar mas de un 54%.

TURRON BLANDO ALMENDRA
Suprema
Ingredientes: ALMENDRA (70%)

=TT

lucosa-fructosa, azicar, miel,
UEVO. Puede cgntener

DE CASCARA f)r,es
4 CTEQS. Conservar en lugar fres

———

er trazas



¢Como se elabora?

Elprocesode

elaboracion tradicional

delturrénde Jijona,
segunindicala
Indicacion Geografica
Protegida (IGP), sigue
los siguientes pasas:

Consiste en calentar
unamezclade
azUcares, miely clara
de huevohastaque se
carameliza.

Ala
mezcla se incorpora
laalmendratostada
yseamasahastaque
los componentes se
distribuyan de forma
homogeénea.

Lamasa
se deja enfriar sobre
mesas enfriadoras.

Paraellose
utilizanmolinos que
permiten conseqguir
que elproducto
tengala consistencia
deseada.

Hasta que latexturaes
fluida.

La
masa se introduce en
boixets, que sonuna
especie de morteros de
grandes dimensiones
enlos que se aplica
calor hasta consequir
las caracteristicas
deseadas de textura,
aspectoy sabor.

Se
enfrialamasa, se
moldeay se cortapara
envasarla.

siguiendo una serie de requisitos, como por
ejemplo, el modo de elaboracion. Entre esas
pautas no se incluye el origen de los ingre-
dientes, que pueden ser locales o no.

POCA INFORMACION SOBRE LA MIEL.

Junto con las almendras, la miel es el otro in-
grediente esencial del turrén blando. Contri-
buye al aspecto, a la textura y, obviamente,
al sabor. Estas caracteristicas son diferentes
dependiendo del tipo de miel. Por ejemplo,
son muy apreciadas mieles como la de rome-
rooladeazahar. Aunque en la mayoria de los
productos analizados no se indica este dato.
La excepcion es el turron 1880, en el que se
especifica que se utiliza miel de azahar. Ade-
mas, se aclara que es de origen espanol, cosa
que también se hace en el envase de El Lobo.
En el resto no se ofrecen detalles de este tipo.

Lo que si se indica en la mayoria es la proporcion
en la que se encuentra. Y es que, como ocurre con las
almendras, también se trata de un elemento esencial
para definir el alimento y para distinguirlo de otros con
los que se podria confundir. Las cifras rondan el 12%-
17% en la mayoria de los casos. Las mas altas, las en-
contramos en Eroski SELEQTIA (17%), Delaviuda y El
Almendro (ambos con un 16,4%), mientras que la mas
baja, con diferencia, la presenta Dofa Jimena (3%).

La excepcion es el turrén Vicens, en el que ese
dato no aparece, lo que supondria un incumplimiento
de la legislacidn, si la interpretamos del modo en que
acabamos de mencionar.

MUCHAS PROTEINAS, GRASAS Y AZUCARES.
Dados los ingredientes de estos turrones, es facil
imaginar las caracteristicas de su composicién nu-
tricional, con cantidades importantes de grasas, pro-
teinasy azucares.

17
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¢BLANDO O DE JIJONA?

Todoslosturrones de
Jijonasonblandos, pero
notodoslos turrones
blandos sonde Jijona.
Este detalle podemos
conocerlode forma
muy sencilla sileemos
ladenominacionde
venta, que se muestra
generalmentejuntoa
lalistadeingredientes,
obien, siobservamos
elenvase,donde se
incluyenlos sellos
identificativos dela
Indicacion Geografica
Protegida (IGP) Jijonay
delConsejo Regulador
Jijonay Turronde
Alicante.
Entrelosturrones
analizados en estaguia,
cinco estanamparados
porlalGP: Picd,1880,
ElLobo, Eroskiy Eroski
SELEQTIA.

Estaramparado bajo
esalGP garantizaque
elturrén cumple una
serie derequisitos
relacionados conla
forma de elaboracion,
losingredientesyel
origendelproducto:
significaque elturrén
hasidoelaboradoen
eltérmino municipal

de Jijona(Alicante),
Ademas, se exige una
cantidadminimade
almendrasymiel, que
paraelturronde calidad
supremaes del64%y del
10%,respectivamente,

Recomendaciones

de compra

1 Calidad. Viene
determinada por
la proporcién de
almendras: la
mejor es calidad
suprema, sequida
de calidad extra.

Cantidad de
almendras.
Cuanto mas
alta, mejor.

1P

Cantidad de
azicares. Su valor
es importante en
todos, pero puede
haber grandes
diferencias (casi el
doble en algunos
casos). Cuanto
menaos, mejor.

| oo

Precio. Puede
haber enormes
diferencias: el mas
caro cuesta casi
cinco veces mas
que el mas barato.
Conviene valorarlo
en funcién de

la cantidad de
almendras.

| U

Sellos. Silleva

la IGP Turrén de
Jijona significa
que se garantizan
unos requisitos
relacionados con
el lugar de origen
y la composicién:
se exige un minimo
de almendras

y de miel.

+

Sellos de calidad.
Lalndicacién
GeograficaProtegida
(IGP) garantiza
queelproducto
sehaelaborado
enelmunicipio de
Jijona (Alicante),
siguiendo elmodo
de elaboracion
tradicional.

. 3

TURRON BLANDO
ALMOND & HONEY SOFT BAR

@ TURRON BLANDO - INGREDIENTES: Almendras tostadas (50 %) jarabe de glucosa y
fructosa, azucar, miel (3 %), clara de huevo y emulgente (E 471 mono y diglicéridos de
acidos grasos). Puede contener trazas de otros frutos de cascara y cacahuete,

\ A

+ Grasas. En la mayoria las cifras rondan el 37%-39%.
Las excepciones son El Lobo y 1880 (ambas con un
35%) y Dona Jimena (34%). Estas grasas proceden de
las almendras, asi que su composicion en grasas satu-
radas es muy baja (3%-4%). Desde el punto de vista de
la salud, no suponen una preocupacion en si mismas.

« Proteinas. Su proporcion guarda cierta relacion con
la cantidad de almendras. Las cifras van desde el 14%
de Dofia Jimena hasta el 21% de Vicens. Destacan
también El Lobo y 1880, con un 19%.

« Azticares. La proporcion es muy elevada, con cifras
comprendidas entre el 23% (Vicens y 1880) y el 42%
(Dona Jimena). Este es el motivo por el que el turrén
no es recomendable para un consumo habitual. Esos
azucares proceden tanto de la miel como de los azuca-
res que anade el fabricante: generalmente aztucar con-
vencional, pero en algunos casos también se utilizan,
por ejemplo, jarabes de glucosay fructosa.

Podemos deducir que el aporte calorico también
es muy notable, porque 100 gramos de turrén blando,
es decir, el tercio de una pieza, aportan de media unas
555 kcal. Para hacernos una idea, es una cantidad si-
milar a la de un plato de espaguetis a la bolofiesa

MALA NOTAENEL SISTEMA NUTRI-SCORE.

No sorprende encontrar que la mayoria de los produc-
tos analizados obtienen una D en el sistema Nutri-Score
con el nuevo algoritmo, debido sobre todo a su elevada
cantidad de aztcares y su alto aporte energético. La



excepcion es Dofia Jimena, el inico de calidad extra
que obtiene una E. Podriamos pensar que esta dife-
rencia se debe a su mayor contenido en aztcares o a
su menor cantidad de proteinas con respecto al resto
de los productos. Pero lo que realmente marca la dife-
rencia es la cantidad de fibra (1,6%), que es significati-
vamente menor a la del resto. Por ejemplo, Delaviuda
y El Almendro aportan un 7% de fibra. Las diferencias
enla cantidad de fibra podrian deberse a la variedad de
almendra o incluso al estado en el que se encuentra. A
mayor humedad del fruto seco, menos proporcion de
fibra. No obstante, tal y como hemos visto, no hay obli-
gacion de declarar la variedad de almendra empleada
ni es posible saber su punto de humedad.

¢CUANTO APORTA UNA RACION?

Hasta ahora hemos analizado la composicion nutricional
para 100 g de producto, es decir, aproximadamente un
tercio de tableta. Resulta util para tener una referencia
y para hacer comparaciones entre marcas o con otros
alimentos. Pero también puede ser poco realista, porque
normalmente consumimos una cantidad menor en cada
ingesta. Si consideramos un tamano de racion de 30 g, el
aporte promedio seria el siguiente: 11,2 g de grasas, 5,3
g de proteinas, 9,3 g de azticaresy 167 kcal, una cantidad
de energia equivalente a la de dos yogures sin azucar.

RELACION CALIDAD-PRECIO.
El precio para 100 g de producto se encuentra en la
mayoria de los casos entre los dos euros y los tres eu-
ros. Hay cuatro excepciones: Eroski y Eroski SELE-
QTIA, que se encuentran por debajo de esa cantidad
(1,04 euros y 1,90 euros, respectivamente), y Gorro-
txategiy 1880, cuyo precio supera los cuatro euros
(4,7 euros y 4,3 euros, respectivamente). Es decir, el
producto méas caro (Gorrotxategi) cuesta casi cinco
veces mas que el mas barato (Eroski). Podriamos pen-
sar que la diferencia obedece a la cantidad de almen-
drasy miel, que son dos ingredientes caros. Pero no
parece justificarse de ese modo, dado que hay otros
con valores iguales o parecidos, como Picd, que tienen
un precio mas bajo (en este caso 2,10 euros). También
podria explicarse por las caracteristicas de los ingre-
dientes (Gorrotxategi utiliza almendra Marcona es-
panola) o por la exclusividad del producto (elaborado
artesanalmente y atribuido a un reputado cocinero).
Si consideramos la relacién calidad-precio, te-
niendo en cuenta aspectos como la cantidad de almen-
dras o de miel, las mejores opciones serian Eroski,
Eroski SELEQTIA y Picd. La peor opcion seria Dona
Jimena, que deberia tener el precio mas bajo dada su
composicion, pero, sin embargo, cuesta 2,57 euros.

Entre los productos analizados, los mas
interesantes, sin considerar el precio,

serian 1880 y Gorrotxategi, que contienen
elevadas proporciones de almendras y de
miel, con buenos atributos (por ejemplo,
miel de azahar en el primer caso y almendra
Marcona en el segundo) y de origen nacional.
Ademas, 1880 es uno de los cinco que esta
amparado bajo la Indicacion Geografica
Protegida Turréon de Jijona, lo que garantiza
una serie de caracteristicas relacionadas con
la composicion, la forma de elaboracion y el
origen del producto.

Sitenemos en cuenta todas las
caracteristicas en conjunto, entre ellas, la
cantidad de almendras y de miel, junto con el
precio, las mejores opciones serian Eroski,
Eroski SELEQTIA y Pico.

Entre los turrones elegidos para elaborar esta
guia, el menos interesante es Doha Jimena,
por presentar la menor proporcion de
almendras, una elevada cantidad de azlicares
y pertenecer a una categoria comercial
inferior (calidad extra, frente al resto que

son de calidad suprema), y a pesar de todo,
presentar un precio medio-alto, en lugar de
ser el mas barato.

Demasiados azucares

Dofa Jimena 42%

Eroski 38%

Eroski SELEQTIA 34%

El Lobo 32,7%

Gorrotxategi 31%

Pico 31%

Delaviuda 2

El Almendro 27%
1880 23%

Vicens 23%

3
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EN QUE FIJARSE: CANTIC

&3

I
§

Nutri-Score

Denominacion
deventa

Categoria
Almendras
| Miel

.« Azicares
. Grasas

. Proteinas

Etiquetado.
Cumplimiento legal

Sellode calidad
diferenciada

Precio por100g'

EROSKI

@a0B

Turrén
de Jijona

Calidad suprema
64%
12%
38%
37%
16%

@ Cumple

Consejo Regulador
Jijonay Turréon de
Alicante. Indicacion

Geografica Protegida.

1,04€

EROSKISELEQTIA

@0B

Turrén
de Jijona

Calidad suprema
67%
17%
34%
39%
17%

@ Cumple

Consejo Regulador
Jijonay Turrén de
Alicante. Indicacion

Geografica Protegida.

190€

Turron
de Jijona

Calidad suprema
69%
12%
31%
39%
18%

@ Cumple

Consejo Regulador
Jijonay Turron de
Alicante. Indicacién
Geografica Protegida.

2,10€

b ','t"' &

DELAVIUDA

[ 2B

Turrén
blando

Calidad suprema
67%
16,4%

27%

39%

18%

@ Cumple

No

2,10€

1 Precios recogidos en diversos establecimientos en octubre de 2024.




ELALMENDRO

@03

Turrén
blando

Calidad suprema

ELLOBO

[ :HD:

Turrén
de Jijona

Calidad suprema

VICENS

[ :HD:

Turrén blando
almendra

Calidad suprema

1880

- 2HD:

Turron
de Jijona

Calidad suprema

GORROTXATEG

@03

Turrén
blando

Calidad suprema

DONAJIMENA

Turron
blando

Calidad extra

67% 64% 70% 70% 69% 50%
16,4% 13% No se indica 15% 12% 3%
27% 32, 7% 23% 23% 31% 42%
39% 35% 37% 35% 39,5% 34%
18% 19% 21% 19% 17,8% 14%
No declara la
@ Cumple @ Cumple cantidad de miel. @ Cumple @ Cumple @ Cumple
Consejo Consejo
Regulador Regulador
Jijonay Turréon Jijonay Turrén
No de Alicante. No de Alicante. No No
Indicacion Indicacion
Geogréfica Geogréfica
Protegida. Protegida.
2,20€ 2,60€ 2,85€ 4,30€ 4770 € 2,57 €
—
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Hambre =_..

oculta: '
®

malnutridos

La malnutricion no solo es
pasar hambre, también se
refiere a no poder conseguir
los nutrientes que el organismo
necesita para mantenerse
saludable. Mds de seis millones
de personas en Esparia sufren
esta inseguridad alimentaria.
Lo preocupante es que

muchos son menores.

ivimos en una época de supe-

rabundancia. El acceso a los

alimentos es facil y produci-

mos y compramos mas de lo

que podemos consumir, has-

ta el punto de que, durante el
ano 2022, los espanoles tiraron a la basura
1.201 millones de kilos/litros de alimentos
y de bebidas sin consumir, segun datos del
Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimen-
tacion. Pero, como se suele decir, cantidad
y calidad no son lo mismo y bajo este topico
se esconde una paradoja preocupante: a pe-
sar de la abundancia general de alimentos,
segun datos de la Organizacién de las Nacio-
nes Unidas para la Agricultura y la Alimenta-
cion (FAO) de 2022, mas de 3.000 millones de
personas en todo el mundo sufren distintas
formas de malnutricion —entre las que se in-
cluyen la desnutricion, la sobrealimentacion
y las deficiencias dietéticas—y un 10% de la
poblacion pasa hambre.
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Alguien podria pensar que los datos se refieren
exclusivamente a los paises en vias de desarrollo, pero
la malnutricion también es un problema grave de las
economias avanzadas y las cifras que lo demuestran
son alarmantes. En Espana, cerca de 90.000 muer-
tes al ano se asocian a dietas inadecuadas y los costes
directos de tratar el sobrepeso ascienden a cerca de
1.950 millones de euros al afio.

Ademads, el problema tiene relacion directa con
las desigualdades y la injusticia social, lo que le anade
una nueva dimensién: el 75% de los nifios y adoles-
centes espanoles en situacion de vulnerabilidad social
tienen dificultades para acceder a alimentos nutri-
cionalmente adecuados para su crecimiento, salud y
bienestar, segtin un estudio de la Universidad CEU San
Pablo y la Fundacion Mapfre, y mas de seis millones de
personas —un 13,3% de la poblacion espanola— sufren
inseguridad alimentaria, segun el estudio encabezado
por la doctora Ana Moragues, Alimentando un futuro
sostenible, de la Universidad de Barcelona.

FALTA DE VITAMINAS Y MINERALES.

La dietista-nutricionista Blanca Raido¢ lleva casi 12
anos trabajando en Cruz Roja, donde ejerce de técnica
del &mbito de salud. En su dia a dia estd en contacto
con centenares de familias que se asoman al abismo
de la inseguridad alimentaria: “La falta de acceso fre-
cuente a alimentos que sean suficientes y nutritivos y
que a nivel de seguridad sean inocuos, debido a facto-
res economicos, sociales o culturales”, explica Raido.

Hasta unos anos, organismos como la Organizaciéon
Mundial de la Salud (OMS) manejaban el concepto de
malnutricion A para referirse a la desnutricién clasica,
propia de los paises en desarrollo, caracterizada por una
falta general de alimentos y calorias, y la malnutricion B,
un problema mas especifico de los paises desarrollados
y que se centra en la calidad nutricional de la dieta, no en
la cantidad de calorias. Pero hoy en dia, se habla méas de
desnutricién y de malnutricion, y los expertos manejan
también el concepto de “hambre oculta”. Seguin la OMS,
se trata de una deficiencia de micronutrientes —vitami-
nas y minerales— que se produce cuando el patrén de
alimentacion no es lo suficientemente variado, dando
lugar a un consumo insuficiente, deficiente o inadecuado
de determinados alimentos, como frutas, legumbres,
verduras y hortalizas, carne y pescado, ldcteos y alimen-
tosricos en grasas de origen vegetal.

Elhambre oculta es una forma de malnutricién que
suele pasar desapercibida porque no siempre se refleja
en un peso bajo o una apariencia desnutrida. Ademas,
muchos profesionales de la salud no estan familiari-
zados con el concepto y esto, sumado a su complejidad



CONSUMER | Nutricién

La inseguridad alimentaria en Espana

La Escala de Experiencia de la Inseguridad Alimentaria es un indicador que utilizan organizaciones
como la FAQ, la OMS o Unicef para medir la gravedad de la inseguridad alimentaria que sufre una persona.

Seguridad
alimentaria

Inseguridad
alimentaria moderada

Inseguridad
alimentaria grave

Se da cuando las personas: Se da cuando las personas:

» No tienen dinero o recursos
suficientes para llevar una dieta
saludable.

» Se quedaron sin alimentos.

« Estuvieron todo un dfa sin
comer, varias veces al afio.
« Tienen incertidumbre acerca de la

capacidad de obtener alimentos.

 Probablemente se saltaron una
comida o se quedaron sin alimentos
ocasionalmente.

Se pone en riesgo la calidad de los
alimentos y su variedad se encuentra

No se consumen
alimentos durante

Incertidumbre acerca
de la capacidad de obtener alimentos.

comprometida. un dia o mas.
Se reduce la cantidad de alimentos, se
saltan comidas.

86,7% 8,2% 3,2% 1,9%

Fuente: Alimentando un futuro sostenible. Estudio sobre la inseguridad alimentaria en hogares espafioles antes y durante la COVID-19, 2022.
Realizado por la Universidad de Barcelona y financiado por la Fundacién Daniel y Nina Carasso.

diagndstica —que requiere evaluaciones con-
tinuadas en el tiempo, algo que suele ser com-
plicado—, explica en parte que esté infradiag-
nosticado. También conlleva un importante
estigma social, porque la asociacién entre po-
breza y malnutricion puede hacer que algunas
familias oculten el problema.

OBESIDAD TAMBIEN ES MALNUTRICION.
El hambre oculta no afecta solo a aquellas
personas que viven en situacion de escasez
alimentaria, sino también a los que consu-
men alimentos de escasa calidad nutricio-
nal en exceso; es decir, que es posible tener
sobrepeso u obesidad y sufrir malnutricion:
“La obesidad también es malnutricion. Que
estén comiendo no significa que tomen los

24

nutrientes que necesitan”, explica Raidé. Ademas,
existe una relacion directa entre la capacidad econé-
micay el exceso de peso: “Histéricamente venimos de
laidea de que una persona con sobrepeso u obesa esta
comiendo bien, que tienen una buena vida. Vincula-
mos la obesidad a la abundancia, pero las estadisticas
nos dicen justo lo contrario: en las personas en riesgo
de exclusién social, los niveles de sobrepeso y de obe-
sidad estan por encima de la media”.

Segun el ultimo estudio Aladino, elaborado por la
Agencia Espanola de Seguridad Alimentaria y Nutricién
(AESAN) y el Ministerio de Derechos Sociales, Consumo
y Agenda 2030, el 47,3% de los ninos y ninas que viven en
entornos familiares con ingresos inferiores a los 18.000
euros anuales sufren problemas de sobrepeso u obesi-
dad, un 14% mas que los menores que viven en hogares
con un ingreso superior a los 30.000 euros anuales.
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El 75% de los ninos y
adolescentes espanoles
en situacion de
vulnerabilidad tienen
dificultades para
acceder a alimentos
nutricionalmente
adecuados para su salud.

¢COMO ELEGIMOS NUESTRA DIETA?

La eleccidén de los alimentos que compramos, aparte de
las preferencias personales, tiene mucho que ver con
tres factores: nuestra capacidad econdmica, nuestra
cultura alimentaria y nuestro nivel de conocimientos.
Cuando el dinero escasea, las elecciones se suelen li-
mitar a alimentos baratos con alto contenido calérico,
pero bajos en nutrientes, como los alimentos ultrapro-
cesados. “Si no dispones de informacion correcta, vas
al supery ves que comprando ultraprocesados tienes la
posibilidad de comprar mas cantidad que comprando
fruta o pescado, y no sabes los beneficios que conlleva
comer esos alimentos, pues tiras hacia lo otro”, explica
Blanca Raido. Existe una relacién directa entre el nivel
educativo y el acceso a la alimentacién. Las personas
con un nivel educativo y social alto tienen menos proba-
bilidades de sufrir inseguridad alimentaria.

El estudio Alimentando un futuro sostenible también
refleja esta realidad. Segun este, el porcentaje de ho-
gares que no consumen cinco raciones al dia de fruta
y verdura por motivos econémicos se eleva a un 38,7%
entre los hogares con inseguridad alimentaria mode-
rada o grave. Ademads, un 3,1% de los hogares encues-
tados tampoco puede permitirse el consumo de carne,
pollo o pescado al menos cada dos dias. Pero entre los
hogares con algun tipo de inseguridad alimentaria,
este porcentaje llega hasta el 20,3%.

CONSECUENCIAS SOBRE LA SALUD.

Erradicar la inseguridad alimentaria se ha converti-
do en una urgencia, ya que como veremos perpetua
situaciones de desigualdad y tiene un impacto directo
en el crecimiento, la salud y el bienestar de los ninos y
ninas. La dietista-nutricionista Blanca Raido explica
que las consecuencias negativas sobre la salud de la
inseguridad alimentaria se suelen separar en tres gru-
pos: las fisicas, las cognitivas y las socioemocionales.
Las fisicas tienen que ver con el bajo peso y el retraso
en el crecimiento, pero el impacto a nivel fisico tiene
mas consecuencias, especialmente a nivel cognitivo:
“Todo afecta al desarrollo del cerebro, lo que tiene un
impacto directo sobre el rendimiento escolar, porque
no se han desarrollado bien el lenguaje, la concentra-
cién y la memoria”, analiza Raidé. “Al final, todo esto
conlleva un abandono de los estudios, lo que a su vez
los afectara cuando sean adultos”, advierte.

Por ultimo, esta también la parte socioemocional.
Estas carencias fisicas y cognitivas pueden conducir
a una menor autoestima, que genera sentimientos de
inseguridad y frustracion, lo que va minando la auto-
confianza y la motivacién y la relacién con el entorno
personal y laboral. Ademads, senala la experta, también
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“La obesidad es malnutricion. Q

estén comiendo

no significa que tomen los nutrientes que necesitan”.

puede llevar a situaciones de depresion o de
ansiedad. “Es como un pez que se muerde la
cola. Si estds con depresién o ansiedad, co-
meras peor, tendras otra vez patologias, pro-
blemas de enfermedades no transmisibles
—cardiovasculares, algunos tipos de cancer
y la diabetes— u otras situaciones que te impi-
dan salir de esta situacion”. Raido aclara: “He
hablado de nifios y ninas, pero a excepcion
de los problemas de crecimiento, casi todo es
extrapolable a los adultos”.

Alargo plazo, la inseguridad alimentaria
también incrementa el riesgo de enfermeda-
des crénicas en la edad adulta y puede perpe-
tuar ciclos de pobreza y desigualdad al afec-
tar las oportunidades educativas y laborales
futuras. En este sentido, la malnutricién es
un problema individual, pero también colec-
tivo, ya que tiene un impacto profundo en el
bienestar social y econdémico del pais.

¢QUE PODEMOS HACER?

Abordar la inseguridad alimentaria requiere un en-
foque integral, que implique mejorar el acceso a ali-
mentos frescos, educar a las familias, implementar
politicas publicas efectivas y crear un entorno que
promueva habitos alimentarios saludables. Raido
considera que la educacién nutricional es fundamen-
tal: “Es la herramienta basica para que todo el mundo
sepa qué tiene que comer. Es decir, que tenga acceso a
los alimentos y que luego sepa cudles elegir. Queremos
prevenir, y no tener que curar.”

La educacion pasa por la escuela, pero Blanca
Raidé también insiste en la importancia de establecer
programas de formacion o campanas en medios que
proporcionen informacion sencilla y util que ayude a
combatir el entorno obesogénico en el que vivimos, con
una hiperabundancia de alimentos ultraprocesados y
de baja calidad nutritiva que contribuyen a la malnutri-
cion: “Vivimos en un ambiente que no ayuda nada. Hay
mucha publicidad y muchas influencias y si no tienes
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Acceder aunadieta
equilibrada. L 3
pobreza, lafaltade
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desconocimiento sobre
alimentacion saludable
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los mas pequenos, que
no pueden obtener

los nutrientes que
necesitan paracrecer,

NUTRIENTES QUE
NO DEBERIAN FALTAR

A causa de la
inseguridad alimentaria
se producen deficiencias
nutricionales, aunque
resultan dificiles de
determinar, ya que

los estudios no suelen
medir estos pardmetros.
"Es importante que
detectemos la falta

de hierro, omega 3,
vitamina A o yodo",
explica la dietista-
nutricionista Blanca
Raido. Segun la

OMS, estos son los
micronutrientes mas
importantes en lo que se
refiere a salud publica.
Se encuentran en las

carnes magras, las
verduras de hoja verde
y legumbres, entre
muchos otros alimentos,
pero las barreras
socioeconomicasy
culturales dificultan

el acceso a estos
alimentos, sobre todo
en las familias de bajos
recursos. Raido insiste
en la importancia de la
educacién: "En el caso
del yodo no se trata de
un tema econémico,
porque se encuentra
en la sal yodada,

pero si no sabes que
es importante, no la
compras”.

la formacion para saber qué es correcto y qué, no pue-
des tomar decisiones adecuadas”. Ademas, la detec-
cién de casos en las escuelas y los centros de atencion
primaria deberia mejorar, reforzando la formacion de
los sanitarios y de los profesores porque los signos de
malnutricién de la inseguridad alimentaria suelen ser
sutiles. Algunos sintomas fisicos incluyen fatiga cons-
tante, palidez, propension a enfermar, fragilidad en el
cabello o unas quebradizas. En el &mbito escolar, los
ninos pueden presentar problemas de concentracion,
baja energia y un rendimiento académico deficiente.
De ahila importancia de la deteccién precoz.
Familias, profesores y sanitarios deben estar pen-
dientes de estas senales y el comedor escolar es un
lugar clave: “Piensa que los ninos y las ninas que tie-
nen dificultades para comer porque se encuentran
en situaciones vulnerables sufren también una gran
estigmatizacién”, dice la experta, algo que los lleva a
tener conductas alimentarias determinadas durante
las comidas, “como comer de mas o de menos para es-
conder el hecho de que en casa quizas hay problemas”.

SOLUCIONES QUE FUNCIONAN.

Hasta hace poco, parte de las familias vulnerables re-
cibian ayuda en forma de alimentos —u otros produc-
tos, como ropa o enseres—, pero cada vez hay mas or-
ganizaciones que defienden que entregar tarjetas mo-
nedero en vez de comida —las personas que las reciben
pueden hacer las compras directamente en distintos
comercios— tiene mas ventajas: ademads de dignificar
la ayuda, convierte a las personas usuarias en recep-
toras activas y no en sujetos pasivos de la ayuda, lo que
contribuye a mejorar su recuperacion. En los ultimos
anos, Cruz Roja ha triplicado la entrega de tarjetas
monedero y ha recibido una subvencién excepcional
del Gobierno para que ponga en marcha un programa
de tarjetas monedero en todo el territorio.

“Hace poco presentamos los resultados de un estu-
dio que hicimos entre casi 1.200 personas usuarias de
tarjetas monedero para comprar alimentos. Hemos vis-
to que sirealizamos la entrega de tarjetas acompanada
de informaciéon, mejoran sus habitos alimentarios”,
explica Raidé. “Ademaés de impartir talleres, envian
SMS durante un periodo de tiempo con mensajes muy
sencillos como ‘¢Has comido fruta hoy?’. Hemos cons-
tatado que asi la gente mejora sus compras”, concluye.
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A nadie le gusta lucir
michelin, pero si algo asusta
verdaderamente a una persona
sana es ver como va perdiendo
kilos sin explicacion. Detras
de una bajada inexplicable

de mds de un 5% del peso

entre 6 y 12 meses puede
esconderse una enfermedad.
Este adelgazamiento
involuntario puede deberse

a diferentes causas, pero

es fundamental dar con el
motivo que lo provoca.

edio mundo se pasa la vida
a dieta. Segtin una encuesta
M de la empresa de investiga-
cion de mercados Ipsos rea-
lizada en 2021, el 45% de las
personas confiesa que estan
siempre tratando de perder peso. Esta cifra
se incrementa hasta el 50% en el caso de los
espanoles. Y mientras ellos sufren lo im-
posible hasta rebajar algunos gramos, hay
personas que se quitan kilos de encima sin
darse cuenta, sin hacer dieta o ejercicio. Es
cierto que la pérdida involuntaria de peso no
es algo comun, pero tampoco es algo inusual
y ni mucho menos una situacién envidiable.
En concreto representa, segun datos que ma-
neja la Sociedad Espanola de Medicina de
Familia y Ambulatoria (semFTYC), entre el
1,3% y el 3% de los casos de adultos hospi-
talizados en medicina interna de los hospi-
tales, el 13% de las consultas ambulatorias
en personas mayores de 70 afos y tiene una
prevalencia en mas de un 50% en el caso de
los ancianos que viven en residencias.

_|_ Sin dietas ni ejercicio. Cuando se pierde
mas de un 5% delpeso habitual sin cambiar
de alimentacion niaumentar la actividad fisica,
hay que consultar a un profesional sanitario.

Sufrir esta pérdida de kilos puede ser algo pa-
sajeroy sin mayor complicacion, pero también cabe
la posibilidad de que sea algo serio. Lo primero que
hay que hacer ante estos casos, como explica Angel
Nieto, especialista en Medicina Interna del Hospital
Clinico San Carlos (Madrid), es no asustarse. “Hay
que tener en cuenta que es una situacion que puede
deberse a muchos factores y estos suelen ser tran-
sitorios, por lo que no debemos precipitarnos hasta
que no evaluemos cudles son las circunstancias en
las que se esta produciendo este adelgazamiento”. El
especialista se refiere al hecho de que una pérdida de
peso involuntaria puede producirse debido a factores
emocionales, al estrés o porque se ha realizado mas
actividad fisica de la habitual.

En general, el consejo del médico internista es
“pararse a reflexionary analizar si se han producido
cambios en nuestros habitos de vida”. Por ejemplo,
muchas veces no somos conscientes de que si que
hemos incrementado nuestra actividad fisica ultima-
mente, que el ejercicio es diferente al habitual o que
estamos atravesando por un periodo muy estresante.
Siuno no es capaz de encontrar una posible causa a
su pérdida de pesoy esta contintia produciéndose de
forma mantenida y progresiva si que hay que acudir a
consulta. “Si ese bajén en la bascula se acompana de
otros sintomas como el cansancio o la falta de apetito
hay que visitar al especialista lo antes posible”, mati-
za el médico internista.

f'.QUE HAY DETRAS?

Segun explica Luisa Adan, médico especialista en apa-
rato digestivo del Hospital Universitario Infanta Leo-
nor de Madrid y profesora del Departamento de Medi-
cina de la Universidad Complutense de Madrid, “esta
bajada de peso comienza a ser preocupante cuando se
pierde mas del 5% del peso habitual durante un perio-
do de entre 6 y 12 meses”. Pero ademas de ir perdien-
do kilos, la especialista avisa de otros sintomas que, si
se presentan junto al adelgazamiento imprevisto, hay
que acudir cuanto antes al médico. “Estamos hablan-
do de cambios en el ritmo intestinal, falta de apetito o
dolor abdominal”, explica la doctora.

Al perder Kkilos sin explicacion alguna lo primero
que se le pasa a mucha gente por la cabeza es la pala-
bra cdncer. “Efectivamente es una de las causas de la
pérdida de peso, pero no es la tinica. Desde luego el
cancer es algo que estamos obligados a tener en cuen-
ta, pero no es la inica enfermedad que puede estar
relacionada con este problema”, indica Angel Nieto.
Por su parte, Luisa Addn confirma que de todas las
causas que podrian explicar esta pérdida de peso no
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A partir de los 70 anos, la pérdida de peso puede
atribuirse al envejecimiento: a esa edad comienza
a perderse entre 0,1 kg a 0,2 kg de peso por ano.

intencionada el origen tumoral es efectiva-
mente el que mas preocupa entre los pacien-
tes. “Se estima que los tumores malignos son
responsables tan solo del 15%-37% de los
casos. Le siguen las enfermedades gastroin-
testinales no malignas, que serian la causa
del 10%-20% de los casos de pérdida de peso
involuntaria, y las enfermedades psiquia-
tricas, especialmente depresion o trastor-
nos de conducta alimentaria, que suponen el
10%-23%", enumera la especialista. Ademas
de estas posibles causas, que son las mas
frecuentes, existen otras como las alteracio-
nes endocrinas (hipertiroidismo o diabetes
mellitus); enfermedades infecciosas (VIH,
tuberculosis o hepatitis C); enfermedades
neurologicas (demencia o parkinson), y reu-
matolodgicas, como el lupus.

“Una disminucién del peso inexplicable
también puede ser causa de enfermedades
cronicas avanzadas, como la insuficiencia
cardiaca congestiva, la enfermedad pulmo-
nar obstructiva cronica o insuficiencia renal,
aunque por lo general dichos trastornos ya
se han diagnosticado cuando se produce la
pérdida de peso”, recuerda la especialista
del Hospital Infanta Leonor. “Igualmente, el
consumo de determinados medicamentos o
el abuso de determinadas sustancias, como
el alcohol, la cocaina o las anfetaminas, pue-
den desencadenar esta pérdida no deseada.
También hay que recordar con el hecho de
que hasta en una cuarta parte de los casos
los médicos nunca llegamos a identificar la
causa”, advierte la doctora Adan.

LA PERDIDA DE APETITO.

Por norma, en la gran mayoria de las oca-
siones la pérdida de peso se debe a que la
persona estd ingiriendo menos calorias de
las que su cuerpo necesita. Pero hay dife-
rentes razones por las que puede estar ha-
ciéndolo. Es posible que consuma menos
porque su apetito ha disminuido al tener un
trastorno que impide que su tracto digestivo

;CUANDO HAY
(QUE PREOCUPARSE?

EXISTE UNAFORMULA QUE USAN LOS ESPECIALISTAS
PARADAR CONEL PORCENTAJE DE PERDIDA DE PESO
QUE PUEDE INDICARNOS QUE ALGONO VADEL TODO BIEN.

%Pérdida _ Pesohabitual — Pesoactual % 100
de peso Peso habitual

Si, por ejemplo,
una persona pesa
normalmente
80kge
involuntariamente
se ha quedado

en 70 kg durante
los Ultimos

6-12 meses, el
porcentaje de
pérdida habra
sido de 12,5%,

lo que significa
una pérdida de
peso inesperada
bastante acusada.

absorba los nutrientes —un problema de malabsor-
cion—-. También puede ocurrir, aunque con menos
frecuencia, que las personas sufran una enfermedad
que esté haciendo a su organismo utilizar méas calo-
rias, por ejemplo, una glandula tiroidea hiperactiva.
Y a veces suceden las dos cosas, que ambos mecanis-
mos estan involucrados. Por ejemplo, el cancer tiende
adisminuir el apetito, pero también aumenta el gasto
caldrico, ya que las células dafiinas consumen mas
energiay pueden producir sustancias quimicas que
alteren la digestion de los alimentos, lo que lleva a la
pérdida de peso rapida.

En general, segtin van avanzando casi todas las
enfermedades graves se observa una pérdida de pe-
so. Otra cosa distinta es que sea uno de los primeros
sintomas de la enfermedad en aflorar. En este sentido,
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¢Quieneslo
sufrenmas? La
pérdida de peso
involuntaria

no es habitual
enlos adultos
sanos, aunque
puede aparecer
de manera
espontanea. A
partir delos 70

enunsintoma
frecuente en el
10% delos casos.

parece que hay canceres mas proclives a de-
sarrollar una pérdida de kilos involuntaria
en el paciente, aunque el doctor Angel Nieto
se muestra precavido a la hora de concretar
qué tipo de cancer esta mas vinculado a es-
ta pérdida ponderal evidente. “Los tumores
son muy variados y la respuesta del huésped
que los padece también, por ello no se pue-
de establecer una regla fija para asegurar si
un tipo de cdncer produce mas pérdida de
peso que otro. Eso va a depender de muchos
factores, como el metabolismo de la persona
portadora o la extension del tumor”, explica
el médico. “Los canceres gastrointestinales,
de pancreas, pulmdn, prostata, el linfoma y
renal son los que mas se asocian con la pér-

afios, se convierte

B Un sintoma de la diabetes

La pérdida de peso es un sintoma bastante comdn de la
diabetes de tipo 1 que esta causado por la incapacidad

que tiene el organismo para utilizar o crear insulina. Este
compuesto ayuda al organismo a convertir los alimentos en
energfa, pero cuando una persona con diabetes es incapaz
de producir insulina suficiente, sus células no obtienen la
glucosa gue necesitany, por lo tanto, pasan a quemar la
grasa almacenada como combustible. Esto provoca una
pérdida de peso inexplicable para todas aquellas personas
que no han nacido con la enfermedad o que todavia no han
sido diagnosticadas. Hasta que no llega el diagnostico, este
sintoma es algo ajeno a ellas y no pueden controlar, de ahf que
se asusten al comprobar su involuntaria pérdida de kilos.
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_I_ ¢Como es el diagnadstico? Tras la exploracion en consulta, el
especialistasolicitard unas pruebas paraver lacausadelproblema.

“Los tumores son

responsables del

15%-37% de los casos.

Le siguen las enfermedades
astrointestinales
10%-20%) y las

psiquiatricas (10%-23%)”.

dida de peso, aunque destaca el cancer de
pulmoén (60%) y los tumores gastrointestina-
les (80%)”, annade Luisa Adan.

SILA CAUSA ESTAENEL INTESTINO.
Larazoén de una pérdida de peso involunta-
ria también se puede esconder en el intesti-
no. Los especialistas cuentan que cualquier
enfermedad digestiva que produce dismi-
nucion de la absorcion de los nutrientes
puede hacernos adelgazar. La doctora Luisa
Adan enumera las mas frecuentes: “La ul-
cera de estdbmago, la enfermedad celiaca o
la enfermedad inflamatoria intestinal. En
estos casos, ademas de la pérdida de peso,
se suelen asociar otros sintomas como do-
lor abdominal, saciedad precoz, disfagia,
diarrea, estrenimiento, sangrado en forma
de heces negras (“melenas”) o sangrado por
el ano de forma aislada o junto a la deposi-
cién”, indica la especialista.

Pero, por lo general, el diagnostico de
estas patologias suele llevar su tiempo, ya
que debido al amplio abanico de posibles
causas que pueden producir la pérdida de
peso involuntaria, no hay un tinico proto-
colo de actuacion. En este sentido, este tipo
de enfermedades digestivas suelen identifi-
carse mas facilmente gracias a los sintomas
que las acompanan.

“Lo primero que hacemos los internis-
tas es una valoracion global de la pérdida
de peso. Saber la cantidad de kilos que
se han perdido y desde cuando es impor-
tante, pero igualmente las circunstancias
que lo acompanan y, sobre todo, analiza-
mos los sintomas que estan presentes. Por
ejemplo, una pérdida de peso junto con
diarrea, orienta claramente hacia un pro-
blema digestivo”, relata el especialista del
Hospital Clinico San Carlos, Angel Nieto.
Muchas enfermedades, como por ejemplo
la insuficiencia suprarrenal, pueden ya
sospecharse por el oscurecimiento de la
piel (hiperpigmentacion) que muestre el
paciente. Posteriormente, en funcion de es-
tos sintomas, se hace una planificacion de
pruebas diagndsticas, tanto analiticas co-
mo pruebas de imagen, y se va construyen-
do el diagnostico hasta llegar a la conclu-
sion de saber qué enfermedad lo produce y
plantear tratamiento al respecto.




UN SEGUIMIENTO
ESPECIAL

MAYORES DE 70 ANOS
Apartirdelos 7o anos, la
pérdidade pesopuede
atribuirse aunproceso
naturalde envejecimiento,
yaque se calculaque en
torno aesaedad comienza
aperderseentreonkga
0,2kgde pesopor ano.
Normalmente ocurre porque
sereduce el apetito; el
cuerponecesitamas energia
pararealizar sus funciones
basicas, como conservar la
temperatura corporal; se
reduce lamasamuscular;hay
ciertos medicamentos que
hacen que se pierda el gusto,
yla perdida de cognitividad
que, sinnecesidad de

ser demencia, hace que
disminuyaelinterés por
lacocinaolosnutrientes
que sonnecesarios. Estas

circunstancias normales,

y quellevan a adelgazar
deformalentaalolargo

de estaterceraedad, no
tienennada que ver otras
que sique puedenrepercutir
gravemente enlasalud,
como es lapérdidarapida
einexplicable de peso.
Siestoocurre hay que
sospechar de unainfeccion
prolongada, eluso de ciertos
medicamentos u otras
enfermedades graves.

"[Las causas de esta pérdida
de kilos involuntaria en
laterceraedadpueden

ser muy variadas, por ello
esnecesario hacerles
unseguimientoeir
documentando elpesoy
coémovavariando. Realizar
un historial sobre cambios en
elapetito, ladificultadenla

masticacion o deglucion que
puedan tener, sus habitos
alimentarios e ingestas
diarias" explica Luisa Adan,
especialista en aparato
digestivo delHospital
Infanta Leonor de Madrid.
Ademads, hay ciertas rutinas
y habitos que pueden ayudar,
sobretodo alas personas
mayores, arecuperar o
prevenir la pérdida de peso
involuntaria:

* Intentar que no comassolo,
que se disfrutelacomiday sin
prisas. Elaislamiento de los
mayaores esta también entre
[as causas de lapérdidade
peso en esas edades.

« Realizar pequeiias
comidas, pero muy
nutritivas, alolargo deldiae

intentar tomar los alimentos
preferidosy con mas calorias
ynutrientes enlas horas en
las que hay mas apetito.

* Sise toman suplementos
nutricionales, tomarlos lejos
delhorario de las comidas,
como unaingestaextra.

NINOS Y NINAS
"Enelcasodelos menores,
mas que hablar de pérdida
de peso, habria que referirse
aunincremento insuficiente
delpeso que corresponderia
por edad. Enlamayoria de
los niNos y ninas en edad
preescolar o escolar, es
consecuenciade unaingesta
dietéticainadecuadade
nutrientes enrelacion

con las necesidades de
metabolismoy crecimiento”,
explica Luisa Adan. Enun
ndmero reducido de casos,
estadeficienciaenelpeso
puede ser un sintoma de una
enfermedad subyacente,
tanto fisica como psicoldgica
0 unacombinacion de
ambas.

“Cuando esto ocurre
debemos tener en cuenta
que una pérdida de unkilo
enunnifio de1okilos, serfa el
equivalente a ochokilos en
unadulto de 8o kilos. Tanto
los ancianos como los ninos
pesanmenos y, por tanto,
menores pérdidas de peso
enellos puedenserigualde
importantes" explica Angel
Nieto, internista delHospital
Clinico San Carlos.



SALUDABLE"




Ayuda al desarrollo
cognitivo, la
psicomotricidad,

la coordinacion y
protege la salud
mental, entre otros.
No hay dudas de

que el juego es un
pilar basico en el
crecimiento de ninios
yninas, aunque cada
vez le dedican menos
tiempo. Las pantallas
o las actividades
extraescolares

han hecho que los
pequenos jueguen
menos y, con

ello, pierdan sus
beneficios. Y cada
tipo de juego tiene los
suyos. Para orientar
a las familias sobre
el tiempo que los
menores deberian
dedicar a cada juego,
el Observatorio del
Juego Infantil ha
creado el plato de
Harvard del ocio
durante la infancia.
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Menos tiempo al aire libre. Se
recomiendan dedicar 60 minutos
aldiaaljuego exterior, sinembargo,
el40% de los nifos espafnolesy el 49%
delas nifas se quedan cortos, segun

elestudio Lafaltadejuego enlainfancia.

arece que cada vez tenemos mas claro

que los habitos saludables se constru-

yen con una alimentacién equilibra-

da, el descanso y la actividad fisica.

Ademads, durante la infancia hay otra

pieza importante para el correcto de-
sarrollo fisico y mental de los menores: el juego. Y
esa pieza presenta cada vez mas deficiencias en su
estructura. Segun el Estudio sobre el comportamiento
de los consumidores de juegos y juguetes (8-12 afios), ela-
borado por el Instituto de Creatividad e Innovaciones
Educativas de la Universidad de Valencia, solo uno de
cada cuatro ninos y ninas espanoles dedica mas de
dos horas al dia a jugar; y apenas uno de cada cinco
juega al salir de clase. “Al privar o reducir los tiem-
pos de juego, les estamos privando de un derecho
recogido en la Declaracién de los Derechos del Nifo”,
afirma Silvia Sanchez, profesora en el Departamento
de Estudios Educativos de la Facultad de Educacién
de la Universidad Complutense de Madrid.

UNA INFANCIA “"ADULTIZADA".
La pregunta que surge es: ;Qué estd robando el juego a
los nifios? Los expertos consultados aluden a diversas
razones, pero todos coinciden en senalar dos motivos
esenciales. Por un lado, la irrupciéon imparable de las
pantallas. Segun datos del estudio La falta de juego en la
infancia, elaborado por la Fundacion Crecer Jugando
y el Instituto Tecnologico de Producto Infantil y Ocio
(AIJU), casi el 70% de los nifios y ninas espanoles su-
pera el limite de tiempo maximo de exposicion a las
pantallas recomendado por los expertos —60 minutos
diarios—. Ese porcentaje es todavia mayor entre los ni-
nos de 1 a 3 anos (84%) y entre los de 4 a 6 anos (88%).
Por otro lado, las agendas cada vez mas cargadas
de los menores, algo que Silvia Sdnchez considera que
es un ejemplo claro de infancias cada vez mas “adul-
tizadas”, con multitud de actividades calendarizadas
—deportes, idiomas, clases de musica...— que son las
que ocupan el tiempo libre. “El dia solo tiene 24 horas
y no hay tiempo para todo, cuando hay que elegir, pa-
rece que el juego pierde la partida. Esto ha llevado a un
fendmeno en el que los menores no solo juegan menos,
sino que juegan peor y estan perdiendo los beneficios
fundamentales que esta actividad proporciona en tér-
minos de desarrollo integral”, afirma Sanchez.

¢QUE ESTAN PERDIENDO?

Perder los beneficios del juego no es algo que pueda
tomarse a la ligera. “Un nino que no tiene tiempo pa-
rajugar, es un nino que no va a tener tiempo para de-
sarrollarse correctamente”, afirma la psicéloga Silvia
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MENU DEL JUEGO SALUDABLE

40%
JUEGO
EXTERIOR

3

10%
JUEGO
TECNOLOGICO

Alava, para quien el impacto del juego en ese
desarrollo es crucial. “A través del juego los
ninos maduran un proceso fundamental del
cerebro, la funcion ejecutiva, que es impres-
cindible para tener éxito, ya que implica pla-
nificacion, supervisién, memoria de trabajo,
atencion... Todo esto es basico y se consigue a
través del juego libre”, afiade Alava.

Pero no solo eso. El juego es esencial a
nivel socioemocional, actia como protec-
tor de la salud mental, ayuda a desarrollar la
psicomotricidad, la fuerza, la coordinacion 'y
el equilibrio, permite comprender el mundo
y desarrollar la empatia, el vocabulario, la
memoria, la atencidn, el razonamiento légico
o el pensamiento abstracto. “Cuando no se
deja espacio al juego, lo que vemos en con-
sulta en muchos nifos y ninas es que deter-
minados procesos que se tendrian que de-
sarrollar sin ningin problema llevan cierto
retraso”, advierte la psicologa.

259%
g JUEGO
DE REGLAS

1°2 x\

EL“PLATO DE HARVARD" DEL JUEGO.
Para concienciar sobre esta realidad, el Observatorio
del Juego Infantil desarrollo el Menu del juego saluda-
ble, una iniciativa que toma como punto de partida el
famoso plato de Harvard de la alimentacién y lo adap-
ta al juego. La parte mas importante del plato (40%)
corresponde al juego exterior. A continuacion, con un
25% del peso cada uno, estarian el juego libre y el re-
glado. Por ultimo, con un 10% se encuentran los jue-
gos tecnoldgicos, que implican las pantallas.

“Queriamos poner en relieve la importancia de
los tiempos de juego en la infancia y recalcar que de-
berian seguir jugando hasta edades mds avanzadas,
el maximo tiempo posible. Hoy, por ejemplo, a partir
de los ocho anos es muy habitual que te digan ‘yo ya
no juego, que eso es de pequenos’; y que ese juego se
desplace con pantallas. Eso no puede ser asi. Con ocho
afios hay que seguir jugando”, explica Silvia Alava, que
ha participado en el desarrollo de la iniciativa.

Las expertas consultadas destacan también la im-
portancia de adaptar ese modelo de plato a la edad y



La parte mas importante del plato (40%) es el juego

exterior. A continuacidn, el juego libre y el reglado.

el desarrollo de cada uno. Hasta los 3 afios,
destacan que las pantallas deberian quedar
fuera del menu. Y a esas edades tempranas,
el plato debe estar compuesto basicamen-
te por juego exterior y juego libre. “Fijar
tiempos y porcentajes especificos puede
ser arriesgado, sobre todo cuando se trata
de nifos y ninas en diferentes etapas de su
desarrollo. En estos casos, prefiero apelar
al sentido comun. El menu del juego saluda-
ble es una propuesta orientativa, que puede
adaptarse segun la edad, las necesidades y

DE LAS

CIUDADES,

¢UN OASIS
Y UN
LASTRE
PARA EL
JUEGO
LIBRE?

Hoy en dia la mayor parte
de la poblacién vive en
ciudades masificadasy con
mucho trafico rodado en
las que, muchas veces, los
Unicos espacios para jugar
al aire libre son pequenos
parques, generalmente
rodeados por una valla

de colores. "Hace tres
décadas jugdbamos en la
calle. Ahora no es posible.
Y, por un lado, es un alivio
gue existan estos parques,
porque al menos hay un
sitio para los nifios. Pero
este tipo de parques son

las circunstancias de cada menor. Lo importante es
mantener un equilibrio saludable entre los distintos
tipos de juego, asegurandonos de que el tecnolégico
no monopolice la dieta ludica”, anade Silvia Sanchez.

40%: ELJUEGO EXTERIOR.

El juego exterior no es solo el mas importante por su
impacto en el desarrollo integral del nifio, sino proba-
blemente el més afectado por la pérdida de tiempo para
el juego, aquel en el que la distancia entre la teoria —el
tiempo recomendado—y la practica es mayor. Una en-
cuesta reciente asi lo certifica: solo uno de cada cua-

todos iguales, con las
mismas estructuras, el
suelo de caucho... Ahf es
muy dificil innovar, que
puedan salir juegos ricos
e imaginativos, asi que

el parque se vuelve poco
atractivo’, afirma Clara
Pons-Mesman. En ese
sentido la divulgadora
reivindica la construccién
de parques "cuanto mas
naturales mejor”. Para ello
hay que tener en cuenta
cuatro aspectos basicos:

1/ Pavimento de
materiales naturales
(arena, piedrecitas,
corteza..), porque permite
un juego mucho mas rico,
variado y creativo.

2/ Estructuras de madera
y de aspecto lo mas
natural posible.

3/ Vegetacion, en el
parque y alrededores.

4/ Que sea estimulante,
que permita a los nifios
poner a prueba sus
habilidades, que puedan
retarse vy jugar libremente.

tro ninos juega regularmente en
la calle, una cifra que no admite
comparacion con la generacion de
sus abuelos. Entonces casi tres de
cada cuatro ninos jugaban afuera
varias veces a la semana.

Y el problema no son solo las
pantallas. “Ha habido muchos
cambios arquitectonicos en las
ciudades. Estd todo mucho mas
edificado, hay mucho m4s trafi-
co. Hoy en dia las familias ya no
dejan solos a los ninos en la calle,
y silos menores no tienen esa au-
tonomia, al final si o si estdn me-
nos tiempo jugando al aire libre”,
reflexiona Clara Pons-Mesman,
experta en Derecho de la Infancia
y divulgadora del juego libre.

El problema de esta falta de
juego al aire libre, es que los me-
nores dejan de disfrutar de todos
sus beneficios. “A nivel fisico es
un juego que promueve la activi-
dad fisica y el desarrollo de habi-
lidades motoras. También estan
los beneficios de la exposicién a
la luz del sol (absorcidén de vita-
mina D, mejora del ciclo del sue-
no, de desarrollo ocular...) y para
la estimulacion del sistema in-
mune. A nivel emocional, cuan-
do se juega afuera, especialmen-
te en la naturaleza, se reduce el
cortisol y, por lo tanto, los niveles

37



CONSUMER | Sociedad

con los juegos reglados

"Antes se crefaquejugar —sobretodo en
edades adultas—eraunapérdida de tiempo,
perodesdelapandemialos juegos demesa
hanresurgido.Nos dimos cuentade que
pasar tiempo de calidad conlos nuestros es
algofundamentalennuestrasvidas' asegura
elprofesor Manu Sanchez.

Muchasfamilias sehan sumado a ese
resurgir. Otras se quedan por elcamino,
incapaces de gestionar los enfados de sus
hijos por ganar o perder. ¢Se puede escapar a
esasluchas? Paraelprofesor, laeleccion del
juego esfundamental."Sijugamos aunjuego
quenos guste,nos sentiremos mas cémodos
ynosimportardmenos perder" asegura.

Otraalternativaparamejorar laempatiay
aprender a ganary perder sonlos juegos
cooperativos. "Se han vuelto muy populares,
yaque norequieren competitividadni
eliminacionde jugadores. Todos ganamos o
todos perdemos. Aquiloimportante es que
los participantes se den cuenta de que en
eljuego daigualperder, porque siempre se
ganaenexperiencia’ explica.
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de estrés. Ademas, a nivel social, cuando sales a jugar
es mucho més facil encontrarte con el otro y tejer re-
laciones”, apunta Pons-Mesman.

25%: LIBRE Y SIMBOLICO.

Como explica Manu Sdnchez, profesor de Educacion
Primaria en el CEIP Maestra Angeles Cuesta (Marche-
na, Sevilla) y autor de El gran libro de los juegos, el jue-
go libre es el primero que surge en la vida y del que se
disfruta durante muchos anos. “Aunque de adultos no
lo hagamos de forma fisica, si lo hacemos con nuestra
imaginacién en momentos de ocio”, afirma. Se trata de
un juego que permite a los nifos y ninas procesar sus
experiencias y emociones a través de la imaginacion
y cuya mejor representacion se encuentra en el juego
simbolico, ese en el que los menores juegan a ser pro-
fesores, médicos o papds y mamas. “El juego simbolico
es una forma en la que experimentamos roles sociales,
situaciones y mundos fantasticos, lo que nos ayuda a
comprender mejor nuestro entorno. L.os ninos y las ni-

se reparte entre

los amigos
lafamilia ( 33"/%yel
juegoindividual (32%).

¢Con quiénjuegan? : ‘
Segununaencuesta )
dellnstituto
Tecnoldgicode
Producto Infantily
Ocio (AlJU) de 2023,
eltiempo dejuego
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nas imitan lo que ven a su alrededor, ya que
de esta manera se sienten seguros y acepta-
dos por los otros. Somos seres sociales que
necesitamos tener confianza y reafirmacion
en nosotros mismos”, sostiene Sanchez.

La psicologa Silvia Alava, por su parte,
anade que el juego simbolico también les
permite “crearse una narrativa sobre su
mundo, sobre lo que les estd pasando”, algo
que, senala, constituye un “factor protector”
de la salud mental en la infancia.

25%:DE REGLAS.

Los reglados y con normas son aquellos
que tienen un conjunto de reglas preesta-
blecidas, como los juegos de mesa o los de-
portes. “Nos ensefian autocontrol, a perder
y ganar, a aceptar normas y a trabajar de
forma auténoma o en equipo”, afirma Manu
Sanchez. Ademads, dependiendo del juego

6 consejos para
incentivar el juego

Lo mas importante

que tienen que
hacer los nifos en la
infancia es dormir,
comer y jugar, asi que
hay que respetar los
tiempos de juego.

Jugar en familia.

No solo van a ser
unos ratos
especialmente
divertidos, sino que
también se consigue
mucha conexion
familiar y trabajar
Fomentar que el vinculos de seguridad.

menor esté con
mas nifos y nifias. Es
fundamental que
juegue conigualesy
que, ademas, el juego juego se desarrollan
sea libre, que no muchos procesos a
siempre esté regulado nivel cognitivo, de
por un adulto. habilidades sociales, de

No pensar que
estan perdiendo el
tiempo. A través del

A diferencia de otros
juegos en los que la idea

Dejarle autonomia

en el juego. Es
cierto que hay muchos
menores a los que les
cuesta jugar solos, pero
hay que animarles a
hacerlo, darles espacio
para que aprendan a
entretenerse.

regulacion emocional.
Con el juego permitimos
que los menores
maduren
correctamente.

Pensar que el

juego en la
infancia es un protector
de salud mental.

es promover la libertad
del nino, en los
tecnologlcos hay que
tener mas supervision.

pueden trabajar otras muchas habilidades, desde el
vocabulario hasta la memoria de trabajo, la atencién
sostenida, la atencién dividida o la planificacion,
pasando por el pensamiento estratégico o la coordi-
nacién ojo-mano.

Para Sanchez, este tipo de juego deberia ser un
ingrediente con un mayor porcentaje dentro del “plato
ladico”, ya que, con sus normas y reglas que hay que
aceptar y respetar, es una base para mejorar la convi-
vencia. “Si hubiéramos jugado mds tiempo y de mejor
calidad muchos de los problemas actuales se podrian
solventar de una manera muy distinta. Jugar nos hace
ser mas respetuosos con los demds”, argumenta.

10%: TECNOLOGICO.

Todos los expertos consultados coinciden en senalar
que el juego tecnoldgico no es estrictamente necesario
para el desarrollo de nifios y ninas. Sin embargo, como
explica Silvia Alava, hay que ser realistas: “No es razo-
nable intentar que nuestros hijos no vean estos juegos
ni en pintura”, afirma. La psicdloga, no obstante, reco-
mienda limitar lo maximo posible su uso para que las
pantallas no canibalicen al resto de juegos. “Y, sobre
todo, actuar de filtros. Antes de que tu hijo juegue, jue-
ga tu, mira los valores del juego; y a partir de ahi, de-
cide en funcién del conocimiento que tienes de tu hijo.
Aqui, a diferencia de otros juegos en los que la idea es
promover la libertad del nifio, hay que estar mucho
mas encima, tener mas supervision, para saber sialo
que estan jugando es acorde a su edad, si el juego les
altera mucho, si cambia sus rutinas...”, afirma.

Su opinion la comparte Silvia Sanchez. “No re-
chazo las pantallas, pero si creo que es crucial que los
adultos desempenien ese papel mediador”, apunta la
investigadora, que considera fundamental que madres
y padres acompanen, guien y supervisen el uso de la
tecnologia para asegurarse de que esté equilibrado con
otras formas de juego. “Las pantallas pueden ser una
herramienta, pero no la inica y ni siquiera la principal
fuente de entretenimiento o aprendizaje”, concluye.
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El objetivo del etiquetado de los
alimentos y bebidas es incluir
informacion como los ingredientes
y los valores nutricionales para
que los consumidores puedan
tomar decisiones informadas. Sin
embargo, las bebidas alcohdlicas
eran la excepcion. Hasta ahora.
Desde hace unos anos, se

trabaja para que estos productos
incorporen también estos datos.

40

BEBIDAS ALCOHOLICAS

Etiquetas mas
fransparentes

ualquier alimento envasado que ten-

gamos en nuestro hogar cuenta con un

etiquetado que muestra sus ingredien-

tes y sus propiedades nutricionales.

Algo légico y alo que afortunadamente

ya nos hemos acostumbrado, pero de
ciencia ficcién para la mayoria de las bebidas alco-
hélicas. Al menos hasta hace bien poco. En la Unién
Europea estas bebidas han estado tradicionalmente
exentas de incluir en su etiquetado la lista de ingre-
dientes y la informacion nutricional. Esta es la razon
por la que, cuando hemos comprado un vino, un licor
0 una cerveza tan solo sabiamos su graduacion. Pero
esa exencion hallegado a su fin, y ahora estamos en un
periodo de transicion en el que, progresivamente, las
empresas deben incorporar estos datos. De hecho, asi
lo estdn haciendo ya.




Elprimero, el vino. Desde hace un afo, todos
los vinos tienen queincluir en su etiquetala
informacion nutricionaly de ingredientes.

No es una transicién sencilla. Entender
el camino recorrido y el que queda por reco-
rrer pasa por entender de donde venimos, y
para ello tenemos que remontarnos a 2011;
ese fue el ano en el que la Unién Europea
aprobo el Reglamento 1169/2011, en el que
establecia requisitos claros para que los eti-
quetados aseguraran la transparencia, y en
el que se decidio excluir a las bebidas alcoho-
licas de la obligatoriedad de incluir informa-
cion nutricional y de ingredientes.

Desde el Ministerio de Agricultura, Pesca
y Alimentacion (MAPA), sencillamente se nos
dice que “estaban exentas porque asi se con-

siderd en el momento de la aprobacion del reglamento”.
Por su parte, José Luis Benitez, director general de la
Federacion Espaniola del Vino (FEV), sugiere que posi-
blemente se debiera a que “las bebidas alcohdlicas, aun-
que estén consideradas como alimento, no tienen una
degradacién del producto que pueda ser nociva para la
salud. En realidad, no sabemos a qué se debi¢ la exen-
cion, pero ya entonces se dijo que se revisaria en 2016”.

Y, efectivamente, esa revision llegd. En septiembre
de 2017, 1a Comision Europea publicé un informe rela-
tivo al etiquetado obligatorio de la lista de ingredientes
yla declaracion nutricional de las bebidas alcohdlicas,
destacando la necesidad de mayor transparencia. En
este informe invitaba a la industria “a presentar una
propuesta de autorregulacion”.

DE AUTORREGULAR A OBLIGAR.

Este concepto de “autorregulacion” es una de las cla-
ves del debate y de las dificultades para el consumidor
de entender la norma y su aplicacién. Jacobo Olalla,
director general de Cerveceros de Espafia, tras senalar
que la normativa de etiquetado de alimentos se aplica
de manera general a los productos alimenticios, apun-
talas particularidades de la cerveza: “Si bien se con-
sidera un alimento, la normativa no exige la inclusion
obligatoria de la lista de ingredientes ni la informa-
cién nutricional completa, requiriendo, sin embargo,
la indicacién del grado alcoholico si supera 1,2%. No
obstante, el sector cervecero, en un ejercicio de trans-
parencia, ha asumido voluntariamente el compromiso
de proporcionar esta informacion, equiparandose a
las exigencias de etiquetado de otros alimentos”.

Las bebidas espirituosas también estdn en un mar-
co de autorregulacion. En junio de 2019, Spirits Europe
firmé un acuerdo que implica el compromiso del sector
a facilitar, de forma voluntaria, la informacién nutricio-
naly el listado de ingredientes al consumidor. En este
sentido, Bosco Torremocha, director ejecutivo de Espi-
rituosos Espaiia, apunta que su sector “pone a disposi-
cion del consumidor toda la informacion sobre el valor
nutricional y el listado completo de ingredientes de sus
productos desde la etiqueta”. En su caso, sefnala, este
compromiso de autorregulacion “se estd implantando
desde mayo de 2023 de forma paulatina, de manera que
cada vez que las empresas soliciten nuevas etiquetas,
estas ya incluiran esta informacion”.

Cerveza y espirituosos se acogen, por tanto, a la
autorregulacion. Pero ¢qué sucede con el vino? Su si-
tuacion es diferente. En diciembre de 2021 se publico
el Reglamento (UE) 2021/2117 que incorpora nuevas
normas de etiquetado aplicables al vino y a los pro-
ductos vitivinicolas aromatizados a partir del 8 de di-
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ciembre de 2023. En concreto, estas nuevas
normas obligan a estos productos a incluir
en el etiquetado la lista de ingredientes y la
informacién nutricional.

EL CASO DEL VINO.
¢Por qué en el caso del vino se habla de obli-
gatoriedad y no se deja en manos de la au-
torregulacion? Como director general de la
FEV, José Luis Benitez senala que “la auto-
rregulacién es enormemente complicada en
un sector en el que el 99% son pymes y, de
esas, el 75% son micropymes. Hablamos de
pequenas bodegas familiares y es muy dificil
llegar a seguir ese modelo”. Por ello, asegu-
ra que fueron ellos los que abogaron por la
obligatoriedad. “Si incluir esa informacion
es voluntario, ninguna autoridad va a vigilar
que efectivamente se lleve a cabo. Queria-
mos que fuera de obligado cumplimiento”.
Leyes, normas, reglamentos, normati-
vas... ;En qué se traduce para el consumi-
dor? Basicamente, en que, a partir del 8 de
diciembre de 2023, las etiquetas con infor-
macion nutricional y de ingredientes es obli-
gatoria para los vinos producidos a partir de
ese momento. Los elaborados con anterio-
ridad —por ejemplo, todos los crianzas o re-
servas— no tienen esa obligacién. “Por tanto,
aunque la implementacién de las etiquetas
con esta informacioén esta siendo masiva, no
quiere decir que la vayamos a encontrar ya
en los lineales”, sefiala Benitez.

¢QUE SE ESTA HACIENDO?
Asi las cosas, a mediados de afio la polémi-
ca se reavivé. Un informe, elaborado por el
Departamento de Medicina Preventiva y Sa-
lud Publica de la Universidad Auténoma de
Madrid, el Centro Nacional de Epidemiologia
(CNE) y el Grupo de Trabajo de Alcohol de la
Sociedad Espanola de Epidemiologia (SEE),
mostraba que solo en el 22,2% de las bebidas
alcohdlicas se habia hecho efectivo el com-
promiso de que las etiquetas ofrezcan infor-
macién nutricional y sobre ingredientes. En
¢él, Inaki Galan, uno de los autores, sefialaba
que “la voluntariedad no se cumple” y pide
que sea algo obligatorio como el caso del vino.
Bosco Torremocha remite a que es un
proceso paulatino y senala que, “segtin la au-
ditoria realizada por Mercadinamica, el 70%
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A mediados de ano,

solo el 22,2% de las
bebidas alcohodlicas
han hecho efectivo

el compromiso de que
las etiquetas ofrezcan
informacioén nutricional
y sobre ingredientes.

de las referencias de cerveza ya tiene informacion nu-
tricional en su etiqueta”, aunque es algo voluntario para
este producto. También Cerveceros de Espana alude al
compromiso sectorial mediante el que se esta incluyen-
do progresivamente informacién nutricional y listado
de ingredientes en el etiquetado de las cervezas elabora-
das en Espana. Segun la Federacion Espanola del Vino
(FEV), para el que esta informacién si es obligatoria, “es
un informe realizado en el primer semestre de 2023,
antes de que entrara en vigor la obligatoriedad”.

LA POLEMICA DEL QR.

Otro punto de debate es el de como deberia mostrarse
la informacion al consumidor. En este sentido, la in-
dustria ha batallado para conseguir que se permita el
etiquetado digital a través de codigos QR. Esta opcion
permite a los consumidores acceder a informacién
nutricional, ingredientes y datos sobre consumo res-
ponsable al escanear el cddigo, facilitando que las pe-
quenasy medianas empresas del sector se adapten sin
aumentar los costos del etiquetado fisico.

“Es algo por lo que hemos luchado y hecho presion
desde 2017”7, explica José Luis Benitez. “Hemos con-
seguido que se ponga en la etiqueta informacion obli-
gatoria, como los alérgenos o las calorias, y el resto en
QR. Nos parece que es el futuro y, ademas, te permite
dar muchisima mas informacion, que colocada en la
etiqueta apenas podria leerse”. Con respecto a las criti-
cas acerca de si el codigo supone falta de transparencia,
senala que “reto a cualquiera a hacer la prueba con los
consumidores a ver si prefieren la informacién con QR
ocon una letra mindscula”. Bosco Torremocha defiende
la implantacion del etiquetado digital porque proporcio-
na “accesibilidad para los consumidores, mejora la tra-
zabilidad y da agilidad y rapidez en las actualizaciones”.



COMO SE CUMPLE LA LEY.
La implementacion de esta medida ha sido
diversa en Europa: mientras algunos apoyan
esta via digital por su flexibilidad y acceso
multilingiie, organizaciones de salud publi-
ca prefieren que la informacion se incluya
directamente en la etiqueta para mayor visi-
bilidad y para combatir problemas de salud
asociados al consumo de alcohol. Aun asi,
la UE considera que el etiquetado digital es
un paso importante para alinear la industria
de bebidas alcohdlicas con los estdndares de
transparencia exigidos en otras bebidas.
Con respecto al cumplimiento de las nor-
mas, desde el ministerio nos responden que
“las comunidades autéonomas son las admi-

nistraciones publicas competentes para comprobary
vigilar el cumplimento de la legislacién comunitaria
y nacional. En la produccién primaria —vinedos—y en
la industria —bodegas— les corresponden a las con-
sejerias de Agricultura, a través de los servicios ofi-
ciales de sanidad y produccién agraria, asi como los
servicios oficiales de calidad agroalimentaria. En los
establecimientos de venta al consumidor —tiendas y
supermercados—, asi como en la venta online —webs y
plataformas—, son los servicios oficiales de Consumo
de las comunidades auténomas. Cuando se trata de
importaciones, los controles son realizados en frontera
por los servicios de sanidad y comercio exterior”. Se-
gun el ministerio, en caso de que se detectaran incum-
plimientos, se iniciaria un expediente sancionador que
seguird el tramite administrativo correspondiente.

Queé informacion se debe incluir

en las etiquetas de los vinos

OPCION1

Todalainformacion en la etiquetafisica.

INGREDIENTES. Por ejemplo: uva,
sacarosa, licor detiraje, licor de
expedicion (mosto de uva concentrado,
destilado devino), corrector de acidez
(acidolactico), conservante (sulfitos).

INFORMACION NUTRICIONAL

Valores medios por1ooml.

Valor energético xxkJ/ xxkeal

Grasas XX g
delas cuales saturadas XX @

Hidratos de carbono XX @
delos cuales azUcares XX g

Proteinas XX g

Sal XX g

OPCION 2
Parte de lanuevainformaciénen
una etiquetadigitala través de un cddigo QR

[m]I5[E Lalistadeingredientesyla

53,47 informacién nutricional pueden

[Bl%# indicarseatravés deun codigo QR, que
debe dejar claro alos consumidores
cual es su contenido eincluirala
palabra“ingredientes”.

Laprimerapantalla de destinoala que
dirige el QR:

‘No puede darinformacion comercial
ni de marketing.

‘No puederecopilar los datos
de las personas usuarias.

EL VALOR ENERGETICO deberd indicarse
obligatoriamente enla etiquetafisica.

Se puede expresar mediante el simbolo
«E» (de energia) y suvalor enkilojulios y
kilocalorias, siempre por100 ml.

E=xxkl/xxkcal(por1oo ml)

I

ALERGENOS. "Contiene sulfitos" |
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Con ‘seguri

Manual basico para proteger nuestros derechos.

dad

| A OPCION MAS RAPIDA
PARA RESOLVER
PEQUENGS CONFL

C105

Este proceso legal esta disenado para resolver
disputas de pequena cuantia y se aplica en casos como
reclamaciones de dinero, desahucios por impago,
deudas de alquiler o disputas vecinales. Una via

rapida y sencilla para solucionar estos conflictos.

El juicio verbal es un proceso
judicial simplificado que busca
resolver conflictos civiles de
menor cuantia o que no requieren
de un analisis exhaustivo. Con

la reciente reforma de la Ley de
Enjuiciamiento Civil, introducida
por el Real Decreto 6/2023, el
limite econdmico para estos
casos se amplié de 6.000 a 15.000
euros. También se aumentan las
materias que pueden tramitarse
mediante juicio verbal, sumando
nuevos supuestos, como las
acciones relacionadas con
condiciones generales de
contratacion, como demandas
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por clausulas abusivas, y temas
de propiedad horizontal, como
problemas de impago en una
comunidad de vecinos.

Generalmente, estos juicios

se resuelven en pocos meses,
dependiendo de la complejidad
del casoy delacarga de
trabajo del juzgado. Una de sus
principales ventajas es que
facilita el acceso a la justicia,
especialmente para quienes no
disponen de grandes recursos
economicos o conocimientos
legales. Explicamos en qué

consisten estos procesos legales.

1. *
¢Qué caracterizaa
este tipo de juicios?

T

Eljuicio verbal se caracteriza

por su brevedad, sencillez,

oralidad y economia procesal.

Esto significa que esun

proceso agil, con formalidades
reducidas, en los que la palabra “
tiene un papel fundamental y
con costes menores que otros
procedimientos: las personas
fisicas estan exentas del pago
delas tasas judiciales (impuesto
que deben abonar las personas
o entidades que acuden alos
tribunales para resolver un
conflicto). Generalmente, el
juicio verbal se utiliza para
reclamaciones monetarias
siempre que las cantidades
sean inferiores a 15.000 euros
(antes de la reforma el limite
erade 6.000 euros). Se prioriza
que los actos dejuicio, vistas y
audiencias se realicen de forma
telematica, siempre que existan
los medios técnicos y el juez

lo permita. La necesidad de
abogado y procurador depende
del tipo de procedimientoy de la
cuantia reclamada. Sila cantidad
esinferiora 2.000 euros, en
general, no es obligatoria la
representacioén legal. Existen
ciertos procedimientos,

como los desahucios, en los

que larepresentacion legal

es obligatoria sin importar

la cantidad reclamada.




2.

¢Qué asuntos se pueden resolver?

Eljuicioverbalesuna
herramientalegalmuy
Util pararesolver unagran
variedad de conflictos
menores. Estos son
algunos ejemplos:

Impago de alquileres.
Locales comerciales o
viviendas.

Deudas por suministros.

Impago delas facturas de
electricidad, agua, gas...

Facturasimpagadas. Por
servicios profesionales
comounareparaciénouna
consultameédica, compras...

Devolucionde
cantidades entregadas.Enel
caso de depdsitos o flanzas
que se deberfan devolver al
finalizar un contrato.

Disputas de herencia.
Cuandolos herederos no
estande acuerdosobrela
distribucion de bienes de un
familiar fallecido.

Por faltade pago. Cuando
elinquilinono abonalas
rentas acordadas conel
arrendador.

Por finalizacion del
contrato. Sielcontrato de
arrendamiento ha concluidoy
elinquilino se niega adejar la
vivienda.

Por precario. Cuando una
personaocupauninmueble
sintener un contrato que lo
justifigue.

Daios en bienes. Por
ejemplo, sise sufrendanos
materiales enun accidente
de traficooporuna
inundacionque afectaala
propiedad.

Dafos morales.En
situaciones donde una
persona sufre lesiones
fisicas o psicoldgicas debido
alaacciénde otrapersona.

Ruidos molestos. Cuando
unvecino generaruidos que
perturbanlatranquilidad de
los demas.

Ocupacionindebida de
zonas comunes. Cuando
alguienutilizaun area
compartida, como un garaje
0 patio, sinderecho.

Obrasilegales. Siun
vecinorealizatrabajos que
ponenenriesgo la seguridad
deledificio.

Reclamaciones de
pension paramenores o
conyuges.

Rectificacion de hechos
inexactos. Cuando alguien
necesita corregirinformacion
falsaque le perjudica.

Proteccién de derechos
realesinscritos.Para
salvaguardar derechos sobre
propiedadesregistradas.

Ventade bienes muebles
aplazosyarrendamientos

financieros (leasing).
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3.

¢Donde se
presenta
la demanda?

La demanda para un
juicio oral se presenta

en el juzgado de primera
instancia del domicilio
del demandado. El
tramite puede hacerse
de forma telematica.

No obstante, sila
demanda es contra
empresas, empresarios o
profesionales en relacién
con su actividad, también
puede presentarse en
eljuzgado de primera
instancia donde aquellos
ejercen su labor. Existen
algunas excepciones. Si
la cantidad reclamada no
superalos 90 eurosy no
hay juzgado de primera
instancia en el municipio
del demandado, la
demanda se presentara
eneljuzgado de paz. En
litigios que involucren
aconsumidores,

se puede elegir el
tribunal del domicilio
del consumidor o del
demandado. Para
reclamaciones derivadas
de accidentes de trafico,
debe presentarse
eneljuzgado de

primera instancia
correspondiente al

lugar donde ocurrio

el siniestro. En casos

de seguros y ventas

a plazos, el tribunal
competente sera el del
domicilio del asegurado
o comprador o el del
demandado, seguin lo
decida el demandante.
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4.

¢Qué son los juicios
verbales sumarios?

Eljuicio verbal sumario se utiliza para
resolver asuntos civiles que son menos
complejosy que requierenunaresolucion
rapida. Se aplicaa casos enlos que la
cantidad en disputano es muy elevada.
Algunos ejemplos son:

Hacer valer un derecho sobre unbien
inmueble —como una casa— que esta
registrado anombre de una persona.

Disputas sobre laposesion de bienes
heredados.

Desahucio porimpago de alquiler.

Parar la construccion de unaobra
nueva o demoler unaen malestado.

Enestos casos no se permite que

laparte demandada plantee reconvencion
(unarespuesta deldemandado

enlaque presentasupropia demanda
contra eldemandante), las pruebas

ylos testigos sonlimitados para hacer
eljuiciolomas agilposibley las sentencias
no son definitivas.

5.

¢Y los plenarios?

Eljuicio verbal plenario es un
procedimiento mas exhaustivo que el
sumario, ya que permite un andlisis
mas detallado de las demandas de
las partes involucradas. Se utiliza en
casos especificos, como:

Desahucio por precario
(cuando alguien ocupa un
inmueble sin derecho).

Reclamaciones de alimentos.

‘Rectificacién de hechos inexactos.
Cuando alguien necesita corregir
informacion falsa que le perjudica.

En estos juicios, no hay tantas
restricciones sobre las pruebas que
pueden presentar las partes. Las
sentencias tienen el efecto de cosa
juzgada, lo que significa que no se
puede volver a juzgar el mismo tema
en otro juicio. Ademas, a diferencia
de los juicios verbales sumarios,

en los plenarios si se admite la
posibilidad de contrademanda

por parte del demandado.



¢Como se desarrolla

un juicio verbal?

Eljuicioverbal, aunque se
basaenlaoralidad, comienza
conlapresentacionde una
demanda. Este documento
debeincluir los nombres,
apellidos y direcciones
deldemandante —quien
presentalademanda—y
deldemandado. También
esimportante que explique
demanera claraelmotivo
delademandayloquese
pide aljuez. Ademads, debe
mencionar las leyes que
respaldanlareclamaciony
las pruebas, que pueden ser
documentos o testimonios.

Unavez presentadala
demanda, eljuzgadolarevisa
paradecidir silaadmite a
trdmite. Sies aceptada, se
notifica aldemandado, quien
tiene unplazo de1o dias para
presentar surespuesta. Tras
recibir la contestacion del
demandado o alfinalizar este
plazo, eljuez establecerala
fechaparalavistaoral. Antes
de comenzar eljuicio verbal,
eljuez puede convocar una
audiencia de conciliacion
paraintentar que las partes
lleguenaunacuerdo. Si

no selograunacuerdo, se
celebraralavistaoral.

Durante lavista, eljuez
permite que las partes hagan
aclaraciones sobre los hechos
mencionados en sus escritos.
Estas pueden presentar

pruebas querespalden sus
alegaciones: documentos,
testimonios de testigos o
cualquier otro tipo de evidencia
pertinente.Las pruebas se
presentan de formaverbal,
yeljueztienelafacultad de
aceptarorechazarlo que
considere necesario. Unavez
que se hanpresentado todos
los argumentosy pruebas,
eljuezcierralavista. Eneste
momento, seinformaalas
partes que el caso quedaraen
esperade sentencia.

Alfinalde lavista, elcaso
queda listo para sentencia,
que sedictaenunplazo de1o
dias. En casos de desahucio
devivienda, la sentencia debe
dictarseencincodias.Es
importante considerar que,
apesar de susimplicidad,
eljuicioverbalrespeta

los principios basicos del
derecho, comoelderecho a
ladefensay el principio de
contradiccion (derecho de
todas las partes a participar
activamente enun proceso
judicial, presentando pruebas
y argumentos en su defensa),
garantizando unjuicio justo.
Ademas, las partes tienen
laposibilidadderecurrirla
sentenciasino estande
acuerdo conla decision,
exceptoendemandas

Cuya cuantiano excedalos
3,000 euros, salvo ciertas
excepcionesenfunciondela
materia deljuicio (derechos
fundamentales o conflictos
en propiedad horizontal).

7.

¢Es posible apelar la sentencia?

La Ley de Enjuiciamiento Civil establece ciertas
reglas sobre el recurso de apelacion que se
pueden presentar contra las sentencias dictadas
en juicios verbales. Estas normas consideran
tanto la cuantia de la demanda como los motivos
por los que se tramito el juicio. Si se permite la
apelacion, los interesados tienen un plazo de 20
dias desde la notificacion de la sentencia para
presentarla. Los documentos deben enviarse a la
Audiencia Provincial correspondiente.

En cuanto ala cuantia de la reclamacion, si

el valor es inferior a 3.000 euros, no se puede
presentar un recurso de apelacion. Esto significa
que la decision del juez de primera instancia es
definitiva y no puede ser revisada por un tribunal
superior. Sin embargo, sila cantidad reclamada
supera los 3.000 euros, si se puede interponer un
recurso de apelacion.

UN CASO PRACTICO

Juan, propietario de un
6\ apartamento, demanda a su
inquilina Marfa por no pagar
el alquiler durante tres meses.
Ambas partes no llegan a un acuerdo, por lo
que van a juicio. Juan presenta documentos
que muestran que Marfa ha dejado de pagar,
mientras que ella explica que esta buscando
trabajo y no puede pagar. Juan propone
como pruebas el contrato de alquiler y los
recibos. Marfa sugiere presentar un informe
de bUsqueda de empleo y testigos que afirmen
que esta intentando conseguir trabajo. El juez
acepta las pruebas de Juan, pero rechaza el
informe de Marfa porgue no es relevante.

Juan pide que se le permita desalojar

a Marfa y recuperar el dinero. Maria pide
mas tiempo para poder pagar. Después

de escuchar a ambas partes, el juez decidira
si Marfa debe ser desalojada y, si es asf,

le otorgara un plazo para que pague

la deuda antes de que se ejecute el desalojo.
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Consultas

En colaboracion con la Organizacion de Consumidores y Usuarios (OCU)

Problemas de ruidos
con el perro del vecino

Mivecina tiene un perro
que no deja de ladrar,
¢qué puedo hacer?

Sila mascota de un vecino
causa molestias gravesy
persistentes a alguno de
los residentes del mismo
edificio —como ladridos,
pero también suciedad o
ataques—, lacomunidad de
vecinos puede hablar con
el dueno del animal sobre
el problemay sino le pone
solucion, llevarlo a juicio.
Lo habitual es solicitar

que el animal se vaya o, en
su defecto, pedir que se
insonorice el piso. Y siel
duefo viviera arrendado,
pedir que se resuelva el
contrato de alquiler. Si

el propietario estuviera al
corriente de la situacion

y se desentiende, podria
exigirse, ademas, una
indemnizacion.

Por otro lado, los duefios de
una mascota que deseen
alquilar una vivienda
deberian avisar previamente

al propietario y asi evitar
conflictos. Si el propietario
permite el animal, el
inquilino es responsable de
los danos que pueda causar,
siempre que excedan de los
que origina el uso ordinario.
Una pared rozada puede
considerarse normal; un
sillon hecho jirones por

las unas de un gato, no. Si
un propietario no desea
alquilar su vivienda a una
persona con mascota,

estd ensuderecho de
prohibirlo, sin importar el
motivo. Eso si, para prevenir
problemas deberia incluir
la prohibicion de forma
claraen el contrato.

Servicios en ‘streaming’
que cobrande mas

He leido que Apple ha cobrado los servicios de musica
en streaming hasta un 30% mas caros, ¢puedo reclamar?

Durante anos Apple ha aprovechado su App Store para
cobrar hasta un 30% de comisién sobre el precio oficial de
los servicios de streaming de musica ajenos a la compafia,
como Spotify, YouTube Music, Amazon Music, Tidal u Qobuz.
Por ejemplo, Spotify aumentd el precio de su suscripcion
mensual de 9,99 euros a 12,99 euros para los usuarios de
i0S para cubrir las comisiones
de Apple. Ademas, laempresa
impidié que los servicios de
streaming de musica del resto
de compadias informaran a
los usuarios sobre opciones
de suscripcion méas baratas
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disponibles fuera de la App Store. Una practica anticompetitiva
sancionada en marzo de 2024 por la Comision Europea
con una multa de 1.800 millones de euros.

Algunas organizaciones de consumidores europeas estan
elevando la denuncia para exigir que Apple compense a todos
los afectados. Estos se pueden unir a lainminente demanda
colectiva que se va a presentary que tiene como objetivo
recuperar aproximadamente 62 millones de euros para mas
de 500.000 perjudicados en Bélgica, Espafa, Italiay Portugal.
Los consumidores que utilizaron el sistema de pago dentro
de Apple para servicios de streaming de musica entre 2014
y 2023 podrian tener derecho a recibir unos tres euros por
cada mes que pagaron precios
inflados. Y eso para cada app
afectada. En el caso de Spotify,
podria suponer 109 euros, pero
podria variar segun el tiempo

de lasuscripciény el nimero de
apps de musica descargadas.



Visto para sentencia

Elaborado por la Asociacion Espanola de Derecho del Consumo

Revisado por Eugenio Ribén Seisdedos, presidente de la Asociacién Espafiola de Derecho del Consumo.
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LAS COMUNIDADES DE VECINOS
PUEDEN INSTALAR CAMARAS DE
VIGILANCIAEN ZONAS COMUNES

LAS REBAJAS DEBEN BASARSE
ENELPRECIO MAS BAJO
DELOS ULTIMOS 30 DiAS

NO ES OBLIGATORIO NOTIFICAR
A UNHEREDERO LEGITIMO
QUE SELEHA DESHEREDADO

EL TRIBUNAL SUPREMO AVALA
ESTAMEDIDAY PRIORIZA
LA SEGURIDAD DE LOS VECINOS.

EL TRIBUNAL EUROPEO FIJA
LA REDUCCION DEL PRECIO DE
LOS DESCUENTOS COMERCIALES.

SOLO ES NECESARIO MENCIONAR
UNA CAUSA LEGAL DEL PORQUE
EN EL TESTAMENTO.

El Tribunal Supremo ha respaldado

la decision de una comunidad de
propietarios de instalar camaras de
videovigilancia en las &reas comunes de
un edificio para proteger la seguridad
de los vecinos y sus bienes. Esta
sentencia responde a la demanda
interpuesta por una vecina que
argumentaba que dichas cdmaras
vulneraban su derecho a la intimidad.
La demandante solicitaba la retirada

de estos aparatos y una indemnizacion
de 2.500 euros por dafios morales,

ya que aseguraba que captaban las
entradas y salidas de sus invitadosy,

al abrir la puerta, algunas estancias

de su vivienda. En primera instancia,

un juzgado de Madrid desestimo¢ la
demanda y destacé que la medida
habia sido aprobada por la mayoria de
los propietarios y respondia a actos
vandalicos registrados previamente en
el edificio. Asimismo, valoré las medidas
de privacidad implementadas: el acceso
a las grabaciones estaba restringido
Unicamente al administrador y a un
técnico autorizados. El juzgado también
concluyo que las cdmaras no captaban
imagenes ni de la via publica ni del
interior de la vivienda de la demandante.

El Tribunal de Justicia de la Unién Europea
(TJUE) ha emitido una sentencia clave para
proteger a las personas consumidoras

de las practicas engafiosas en ofertas

y descuentos comerciales. Segun el

fallo, los descuentos deben calcularse
teniendo en cuenta el precio mas bajo
aplicado por el comerciante durante un
periodo minimo de 30 dfas antes de la
oferta. Esto significa que los comercios
no pueden comparar el precio rebajado
con el inmediatamente anterior, sino que
deben considerar el historial. La sentencia
evita asf que los comerciantes puedan
engafar a los consumidores aumentando
el precio justo antes de anunciar una
rebaja y presentar falsas reducciones. La
resolucion responde a una demanda de
una asociacién alemana de consumidores
contra una cadena de supermercados.

En su queja, senalaban que la empresa
calculaba sus descuentos comparando el
precio rebajado del dia anterior, en lugar
de usar el mas bajo de los Ultimos 30 dias.
Para unos platanos, por ejemplo, la tienda
anunciaba una rebaja del 23%, bajando a
1,29 euros, pero este descuento estaba
calculado sobre el precio del dia anterior
(1,69 euros) y no sobre el mas bajo del
Gltimo mes (1,29 euros).

La desheredacioén es una disposicién
testamentaria por la cual el testador
excluye a un heredero legitimo del
derecho a recibir la parte de |a herencia
que, por ley, le corresponderia. La
Direccién General de Sequridad Juridica
y Fe PUblica ha resuelto que no es
obligatorio notificarla al afectado.

El dictamen surgié a raiz de un

caso en el que un registrador de

la propiedad rechazé inscribir una
herencia otorgada a la viuda y a una
hija de un fallecido, excluyendo a

otra hija que habfa sido desheredada,
sin que se le hubiera notificado
previamente. La institucion ha
estimado el recurso y anulado la
decision del registrador. El organismo
considera que la desheredacion se
basa en una causa legalmente valida

y estd claramente expresada en el
testamento, con la identificacion

de la persona desheredada.

Para que una desheredacion sea
legitima basta con que en el testamento
se mencione una causa legal para la
exclusién, sin necesidad de probarla
anticipadamente. La prueba de la causa
solo serfa necesaria si el desheredado
impugna judicialmente el testamento.
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E Sigue estas sencillas instrucciones: saca el movil, escanea
[T¢ -l este codigo y siguenos en cualquiera de nuestras redes.
X h'.L ﬁ Mira todo lo que te estas perdiendo. ;Quieres ser un
#ConsumidorBIENInformado también a traves de tu movil?

El empujon final

¢Sabes cuando te falta el Ultimo tramo para dar por terminada
una cuesta de esas que tienen una pendiente pronunciada? Pues
asinos sentimos en CONSUMER con nuestro nuevo canal de
Whatsapp. Necesitamos el arredn definitivo para aparecer en la
blusqueda de canales de esta aplicacion. Desde aqui, muchas
gracias atodas las personas que ya formais parte
de él. Y atique nos lees pero que te ha dado

un poco de pereza lo de seguirnos a través de

e Whatsapp: no remolonees mas. Te prometemos
que las vistas arriba merecen la pena. La
recompensa en este caso es informacion util, fiable
y veraz paratu vida cotidiana. ;Qué mas quieres?

50 ainos de historias

En CONSUMER estamos de fiesta de cumpleanos. Somos
seniors en esto de informar a las personas consumidoras.
i50 anos ya! Te lo contamos en revista hace ya unos meses
y loverds también en nuestro perfil de Instagram. Dicen
que para contar una historia lo mejor es empezar por el
principio. Y eso es lo que hemos pretendido: acercar a golpe
de clictodo unviaje en el tiempo. 50 anos no son nada,

pero han dado para mucho en nuestros reels. Curiosidades,
anécdotas... Stalkea que algo queda.

Mitos fuera en TikTok

:Sabias que nuestro video en TikTok mas popular hasta
caben en 50 anos? lafechaes este sobre los mitos que supuestamente
nos ayudan a adelgazar? Acumula mas de 610.000
visualizaciones. Sino lo has hecho ya, miraloy ponte a
prueba. Descubre muchas de las falsas ideas que todos
tenemos interiorizadas sobre como adelgazar. Te hacemos
un pelin de spoiler: ni saltarte el desayuno ni quitar los
carbohidratos de la dieta te ayudaran a bajar de peso. En
TikTok tenemos un monton de videos cortos con consejos

-;'Clljﬁntﬂﬁ E_i;‘?fﬂfiﬂﬁ muy practicos sobre alimentacion y salud. {Son lecciones
cabe ( , .
ECOSHEDY C exprés para ser un #ConsumidorBIENInformado!
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cQuieres estar al dia?

Unete a los miles de consumidores
que ya disfrutan de la informacion mas fiable y practica
para llevar una vida saludable y sostenible

EROSKI

ek Consumer

Alternativas de Lo mei
bebidas para un melon 18 de septiembre 2004
estilo de vida mas de la semana

saludable

Seguridad alimentaria

Por qué no deberias
comer alimentos
con moho

Conoce los contenidos
mas leidos de esta semana

Salud

Por quées
peligroso tomar
medicamentos
caducados

Por qué el yogur no tiene
fecha de caducidad

Medio ambiente

éPor qué los tapones
de plastico van ahora
unidos alas botellas y
los briks?

El etiquetado del yogur solo debe
indicar la fecha aunque la textura o
el sabor cambien con el tiempo, es

Sociedad y consumo un alimento Seguro si se conserva de
Qué hay que

hacer para no manera adecuada

recibir lamadas

comerciales

Leer mds

iEntra y suscribete
al boletin de EROSKI Consumetr!

www.consumer.es/
H#Hnewsletter


https://www.consumer.es/#newsletter

Cumplimos

Y lo celebramos
estando mas
cercade ti

Ya estamos en
las principales
RRSS

Entra y siguenos & '

#ConsumidoresBIENInformados
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