Radiografia Avena Alqueria 800g
Tamafio de la porcién: 240g
Kilocalorias (Kcal): 110
NUmero de porciones por envase: Aprox. 3,5

Segun la Organizacion Panamericana de la Salud, estos son los sellos de
advertencia que tendria este producto: EXCESO DE AZUCARES, EXCESO DE
SODIO, EXCESO DE GRASAS SATURADAS Y CONTIENE EDULCORANTES (1).

Clasificacion: Producto comestible ultraprocesado - Bebidas - Lacteos industrializados
(yogurt, kumis, avena, leche saborizada)

Analisis general del producto: Este producto contiene 13 ingredientes de los cuales 8
corresponden a aditivos. Algunos aditivos usados en produccién industrial de alimentos
podrian afectar la salud (2)(3). Segun los criterios de la Organizacién Panamericana de la
Salud (OPS) (1) este producto contiene exceso de azlUcares, exceso de sodio, exceso de
grasas saturadas y contiene edulcorantes. El consumo de productos que contienen exceso
de estos nutrientes, se relaciona con mayor riesgo de desarrollar obesidad, enfermedad
renal, enfermedad cardiovascular y de aparicién de enfermedades crénicas como diabetes,
entre otras. (4).

Ingredientes: (13 ingredientes):

A continuacion, se enumeran los ingredientes del producto, de mayor a menor cantidad,
de acuerdo a la informacién reportada en la etiqueta.

Leche entera

Agua

Harina de avena (4%)

AzUcar

Mono y diglicéridos de acidos grasos (emulsificante)
Carragenina (emulsificante)

Goma guar (emulsificante)

Sabor artificial a avena

Sabor artificial a cana de azlcar

10. Polifosfato de sodio (estabilizante)
11. Polifosfato de potasio (estabilizante)
12.Sal

13. Sucralosa
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Otros ingredientes declarados en etiqueta:
1. Leche
2. Gluten
3. Puede contener soya

Nutrientes criticos en la Avena Alqueria:

Cada porcion de 1 vaso (240g) aporta 100 Calorias.

- Azucares': Segun los criterios de la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS),
la cantidad recomendada de azlcares es la que aporte maximo el 10% de las

1 cada gramo de aztcar aporta 4 kilocalorias. La cantidad de una cuchara de postre equivale a 4,5 gramos de
azucar. Segun el perfil de Nutrientes de la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) 2016, un producto tiene



calorias del producto. En este producto, el 40% de las calorias provienen de los
azUcares, es decir que, contiene cuatro veces la cantidad recomendada de
azucares. Del total de las calorias del producto (100Kcal), 40 calorias provienen de
10 gramos de azlcares.

Sodio?: segun los criterios de la Organizaciéon Panamericana de la Salud (OPS), este
producto excede la cantidad maxima de sodio recomendada o aceptada. Una
porcion de este producto deberia contener un maximo de 99mg de sodio, y aporta
100 miligramos (mg).

Grasa saturada® Segun los criterios de la Organizacién Panamericana de la Salud
(OPS), este producto contiene casi el doble de la cantidad de grasa saturada
recomendada. Lo maximo recomendado para este producto son 1,1g y contiene 2g
de grasa saturada. Del total de Calorias del producto (100Kcal), 18Kcal son
aportados por los 2 gramos de grasa saturada.

Edulcorantes: También conocidos como endulzantes. Este producto contiene
sucralosa como edulcorante artificial.

Aditivos que contiene este producto:
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Mono y diglicéridos de acidos grasos (E-471): Usado como emulsificante.
Carragenina (E-407): Usado como emulsificante. Un estudio concluyd que la
exposicion habitual a la carragenina esta relacionada con desarrollo o aumento de
inflamaciéon intestinal a causa de la afectacion a la microbiota intestinal vy
disminucidon de la capacidad protectora de la barrera intestinal. También, esta
relacionada con trastornos en la digestion de las proteinas por la disminucion de la
funcion de las enzimas pepsina y tripsina (5). Este aditivo tiene potencial efecto
nocivo para la salud.

Goma guar (E-412): Usado como emulsificante.

Sabor artificial a avena: No se puede identificar ya que no se reporta el tipo de
aditivo para este sabor.

Sabor artificial a cana de azucar: No se puede identificar ya que no se reporta el
tipo de aditivo para este sabor.

Polifosfato de sodio (E-452i): Usado como estabilizante

Polifosfato de potasio (E-452ii): Usado como estabilizante

Sucralosa (E-955): Usado como edulcorante/endulzante artificial. Estudios en
animales concluyeron que su consumo habitual estd asociado con alteracion de la
microbiota intestinal (disbiosis) (6). A mayor exposicidn a este edulcorante, mayor
es la afectacidn a las bacterias intestinales saludables, lo cual esta relacionado con
el aumento de la inflamacién intestinal (7). Se demostré que puede predisponer a
las personas a desarrollar alteraciones en la tolerancia a la glucosa (azucar). Este
efecto es debido a que el consumo prolongado de este edulcorante produce una
disminucién en la sensibilidad a la insulina y por ende afecta los niveles de azlcar
en la sangre (7). El consumo de sucralosa aumenta la concentraciéon de grelina
(hormona que estimula el hambre), promoviendo el aumento en la ingesta de

exceso de azucares libres, cuando las kilocalorias aportadas provenientes por los azlcares son iguales o
superiores al 10 % de las kilocalorias aportadas por la porcién establecida por el fabricante en el etiquetado.

2 Segun el perfil de Nutrientes de la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) 2016, un producto tiene exceso
de sodio, cuando la cantidad de sodio es igual o superior a las kilocalorias aportada por la porcién establecida
por el fabricante en el etiquetado.

3 Cada gramo de grasa saturada aporta 9 kilocalorias. La cantidad de una cuchara de postre equivale a 5 mililitros
de aceite. Segun el perfil de Nutrientes de la Organizacidon Panamericana de la Salud (OPS) 2016, un producto
tiene exceso de grasa saturada, cuando las kilocalorias aportadas provenientes de la grasa saturada son iguales
o superiores al 10 % de las kilocalorias aportadas por la porcidn establecida por el fabricante en el etiquetado.



alimentos (7). A su vez, el grupo de edulcorantes al que pertenece la sucralosa,
podria estar involucrado en el desarrollo de algunos tipos de cancer (linfomas,
leucemias y carcinomas hepatocelulares y bronquiolares) (6). Este aditivo tiene
potencial efecto nocivo para la salud.

Recomendaciones finales: Prefiera consumir bebidas con avena preparadas en casa
cocinando avena en hojuelas y agregando canela, leche o la bebida vegetal de su
preferencia, asi podra aprovechar los beneficios de la avena.

Elaborado por: Laura De Vega*
Revisé: ND Rubén Orjuela, MSP Sharon Sanchez.

Nota: Para mayor informacién consultar el documento “Anexo técnico radiografias”
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