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Formas en que la Presentacion de los Alimentos los Hacen Ver
Mas Saludables de lo que en Realidad Son

La informacion promocional de los alimentos resulta confusa algunas veces vy, es dificil para
los consumidores entender qué es lo que estan comiendo. Y, en ocasiones los productos se
presentan como si fueran saludables cuando en realidad no lo son. Estos son algunos casos
tipicos:

Hecho con Granos Enteros (made with whole grains):

Muffins, galletas cracker y, otros productos, de acuerdo con el empaque estan fabricados
con granos enteros. Si usted no lee las etiquetas y presta atencidn a los porcentajes usted
no podra darse cuenta de que en realidad el ingrediente principal es harina blanca. Y, la
harina integral esta en tercer puesto en la lista de ingredientes, lo cual significa que en
realidad el producto contiene muy poquito de la misma. Muchas veces se le agrega
caramelo a estos productos para que cobren el color marrén que es propio de los productos
integrales.

Harina de Trigo Fortificada (enriched wheat flower):

Al leer esta informacidon muchos consumidores piensan que el producto es nutritivo, ya que
contiene nutrientes extras. Sin embargo, esto no es necesariamente cierto. Por ejemplo,
muchos queques son fabricados con esta harina pero en realidad su ingrediente principal es
azucar. La Unica forma en que el consumidor puede darse cuenta de ello es leyendo la
etiqueta. Al sumar todos los tipos de azlcar que contiene el producto (azucar; malaza de
maiz-corn syrup; malaza de maiz alta en fructosa-high fructose corn syrup; jugo
concentrado de uvas-grape juice concentrate), resulta que la tercera parte de todo el
contenido del producto es azucar.

Omega 3:

Los acidos grasos Omega 3 son un componente esencial de cualquier dieta saludable, pero
esto no significa que todos los productos que lo contienen son necesariamente saludables
para el corazén.

La Administracion de Alimentos y Medicinas autoriza que los productos que contienen un
alto porcentaje de por lo menos dos de los acidos grasos Omega 3 sean promocionados
como saludables para el corazén; siempre que sean bajos en grasas saturadas y en otros
elementos no recomendables para la salud del mismo. Debido a ello es que los huevos no
pueden ser promocionados de esta forma, ya que contienen alto colesterol. Algunas marcas
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de huevos incluyen la palabra Omega 3, pero no pueden hacer alusion a la salud del
corazén. Aun asi, esta informacion podria resultar engafiosa para algunos consumidores.

Hecho con Pura Fruta (made with real fruit):

Muchos alimentos para bebes claman contener pura fruta; en realidad su ingrediente
principal es azucar. Utilizan jugo concentrado de frutas, el cual es azlcar y; agregan
malaza de maiz y otros aditivos que contienen azucar.

Productos enriquecidos con vegetales (Vegetable-rich products):

Algunos productos, como pastas, que son promocionados como ricos en vegetales
contienen mucha cantidad de sal. Demasiada como para ser considerados saludables. Y,
muy pocos vegetales.

Grasas Transgénicas (0 Trans Fat):

De acuerdo con muchas investigaciones este tipo de grasas es dafino, debido a ello en los
Estados Unidos es obligatorio mencionar en la etiqueta si el producto las contiene. Algunas
compafiias han reformulado sus productos y no usan ahora ningun tipo de grasas que no
sean saludables. Sin embargo, muchas otras empresas han dejado de incluir grasas
transgenicas en sus productos pero ahora utilizan grasas saturadas, que son igualmente
dafinas. Sus productos anuncian con grandes 0 Trans fat, y los consumidores piensan que
son saludables sin embargo son igualmente dafinos.

Fibra:

Los tipos de fibra anunciados en algunos productos, como: “purified powders; inulin;
polydextrose; y maltodextrina; son obtenidas del maiz, el trigo, el arroz o el almidén de
papa. Estos productos ayudan a mantener a la persona satisfecha y contienen un numero
bajo de calorias, pero no se ha probado que este tipo de fibra ayude al corazén o a la
digestion. La forma de obtener fibra realmente saludable es comiendo: granos enteros,
vegetales, frutas y fréjoles.

Para mayor informacion comuniquese con la Division de Alimentos y Medicinas del
Departamento de Agricultura de Carolina del Norte. Persona de Contacto: Maria
Noriega. 919-733-7366



