Radiografia Galletas dulces mah! 100 g
Tamafio de la porcién: 2.5 unidades (10 g)
Kilocalorias (Kcal): 41
NUmero de porciones por envase: Aprox. 10

Recomendacion: Evite el consumo de las galletas dulces mah!. Una alternativa deliciosa
y nutritiva es ofrecer a las niflas y nifos, a partir de los 6 meses de edad, alimentos
naturales y variados en forma de purés, machacados o en coladas o papillas muy espesas.
Para esto puede utilizar cereales como el arroz o la avena. También se pueden ofrecer
alimentos como arepa, tostadas, calados o pan (no de paquete) en trozos pequefios, que
el bebé pueda agarrar con la mano (1). Recuerde no agregar sal ni azlicar a las
preparaciones para que el bebé conozca los sabores naturales de los alimentos y cree
habitos alimentarios saludables desde la primera infancia.

Segun la Resolucién 2492 de 2022 y la Organizacién Panamericana de la Salud
(OPS), el sello de advertencia de este producto es: EXCESO EN AZUCARES (5)

Clasificacion: Comestible - Panaderia industrializada - Galletas dulces o barras de cereal.

Analisis general del producto: Este producto contiene 14 ingredientes, de los cuales 2
corresponden a aditivos diferentes. Segun lo establecido en la Resolucién 2492 de 2022
(5) este producto excede la cantidad recomendada de azlcares. El consumo de
productos ultraprocesados que contienen exceso de este nutriente, se relaciona
con sobrepeso, obesidad, enfermedades crdénicas no transmisibles y caries dental

(3)(4).
Ingredientes (14):

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

Harina de trigo fortificada
AzUcar

Aceite vegetal (aceite de palma)
Extracto de malta

Agentes leudantes (bicarbonato de sodio)
Hierro

Calcio

Vitamina A

Vitamina D

10. Vitamina B1

11.Vitamina B2

12.Vitamina B6

13. Vitamina B3

14. Saborizante natural (vainilla)

CONOUTHAWN =

Otros ingredientes declarados en la etiqueta:

1. Contiene gluten



Nutrientes criticos

Cada porcién de 2.5 galletas (10 g) aporta un total de 41 calorias.

Azucares:! Segun lo establecido en la Resolucién 2492 de 2022, el aporte de
azucares debe ser menor del 10% de las calorias del producto. En las galletas
dulces Mah!, el 18.5% de las calorias provienen de azlcares, es decir, contiene casi
el doble de la cantidad de azlcares permitida. La cantidad maxima de azlcares
para una porcion preparada de este producto, seria de 1.0 g. Del total de calorias
del producto (41 Kcal), 7.6 kcal son aportadas por los 1.9 gramos de azucares que
contiene.

Aditivos que contiene este producto:

1. Bicarbonato de sodio (E-500ii): Usado como leudante y regulador de acidez.
2. Saborizante natural (vainilla).

Otros ingredientes para poner atencion en este producto:

1. Aceite de palma: En comparacion con otros aceites vegetales, el aceite de palma

contiene un porcentaje mucho mayor de grasas saturadas. El consumo de
este producto en exceso se relaciona con el desarrollo de enfermedad
cardiovascular y aumento en sangre del “colesterol malo” (LDL) (6).
Sumado a lo anterior, en su proceso de refinamiento se producen algunos
contaminantes/téxicos para la salud como ésteres de acidos grasos (2-
monocloropropano-1,3-diol “2-MCPDE” y 3-monocloropropano-1,2-diol
“"3-MCPDE") y ésteres de acidos grasos de glicidol (GE), los cuales se han
asociado con alteraciones en la fertilidad, toxicidad a nivel renal y estan
clasificados como posiblemente cancerigenos para los humanos, de
acuerdo con la Agencia Internacional para la Investigacion del Cancer
(IARC) (7). Ademas, el impacto ambiental del cultivo de este producto es
enorme al considerar que se realizan practicas de tala y quema en tierras
donde sera sembrada la palma, lo que implica una deforestacion a gran
escala, incluida la pérdida de hasta el 50% de los arboles en algunas areas
de bosques tropicales, peligro de extincion de especies en riesgo, mayores
emisiones de gases de efecto invernadero y contaminacion del agua, el
aire y el suelo. Por ello es importante reducir la demanda de este producto

(6).

Elaborado por: Santiago Silva?
Revisd: ND Melier Vargas, Olga Corzo.

! cada gramo de azlcar aporta 4 kilocalorias. La cantidad de una cucharadita postrera equivale a
4,5 gramos de azlcar. Segun la Resolucion 2492 de 2022, un producto tiene exceso de azlcares
libres, cuando las kilocalorias aportadas provenientes de los azlcares son iguales o superiores al 10

% de las kilocalorias aportadas por la porcidn establecida por el fabricante en el etiquetado.

2 Estudiante de pasantia de la Carrera de Nutricién y Dietética del Departamento de Nutricién
Humana de la Facultad de Medicina de la Universidad Nacional de Colombia.
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