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INTRODUCCION

no de los principales objetivos de OCU es hacer la vida mas facil

a los consumidores, serles Utiles y ayudarles para que acierten en

sus elecciones de consumo y obtengan lo mejor al precio mas
ajustado posible. Nuestra experiencia, tras afos de analisis y encuestas, le
serd de gran ayuda a la hora de elegir los mejores productos y servicios.
Analizamos continuamente lo que ofrece el mercado para que pueda
elegir siempre lo mejor, lo mas econémico, acertado y seguro. Y ademas,
negociamos para nuestros socios descuentos y ofertas exclusivas que le
ayudaran a ahorrar en sus compras.

Siguiendo esta linea, en esta guia actualizada encontrard maltiples conse-
jos que le ayudaran a ahorrar desde la compra en el supermercado o la
compra de un coche hasta la inversion maés rentable para su dinero. Unas
recomendaciones que le permitirdn cuidar su economia en los distintos
ambitos del dia a dia sin verse obligado a renunciar a nada.

Es importante saber que hay servicios, productos o formas de comprar
qgue permiten ahorrar sumas importantes. Por ejemplo, los estudios reali-
zados por OCU confirman que los mayores ahorros se pueden conseguir
en la compra diaria, o en la eficiencia energética de una vivienda, donde
optar por un consumo energético inteligente significa, por encima de
todo, reducir el consumo de nuestro hogar con el consiguiente ahorro,
tanto econdémico como medioambiental, sin tener que renunciar al bien-
estar. Y no hablemos ya del mundo de las telecomunicaciones, donde las
grandes compafias agrupan cada vez mas servicios y opciones en sus
principales paquetes, que a veces encarecen unilateralmente la tarifa a
cambio de incluir servicios que quizas no necesitemos.

Otro elemento que se lleva un buen bocado de nuestro presupuesto es
el automovil. Sin embargo, siguiendo nuestras indicaciones, tiene en su
mano la posibilidad de reducirlo no solo a la hora de comprar un coche,
sino también en el seguro, modificando su estilo de conduccion o buscan-
do soluciones alternativas de transporte.

La forma en que manejamos nuestro dinero también nos puede reportar
méas o menos beneficios. Una de las mejores estrategias para obtener un
mayor rendimiento es movilizar los ahorros e invertirlos adecuadamente;
revisar las condiciones de nuestra hipoteca o elegir una cuenta que no nos
cobre comisiones.

La guia esta dividida en siete bloques que abarcan los dmbitos de ahorro
més habituales: alimentacion, coche, compras y servicios, finanzas, salud e
higiene, seguros y hogar y suministros.
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Pero la utilidad de esta guia va maés allad de los consejos y trucos para aho-
rrar todos los meses un buen dinero, ya que en ella encontraré continuas
referencias a la forma de sacar el mayor partido de las diferentes aplicacio-
nes de nuestra web. Herramientas que le ayudarédn a comprar de manera
inteligente y a encontrar los mejores productos al mejor precio.

Con nuestras calculadoras y comparadores conocera la situacién mas
interesante, segun su perfil personal, en los diferentes aspectos de la vida
cotidiana: alimentacién, comunicacién (por ejemplo, cuél es la conexion
a internet mas interesante), dinero y seguros, impuestos (calculos fiscales
que le favorecerén), la casa (aprovechar el agua...), el coche, etc. Estos
comparadores revisan las caracteristicas, los precios y los resultados de
todo tipo de productos para que pueda elegir lo que mejor se ajuste a
sus necesidades.

Ademas, en el anexo Le ayudamos a ahorrar, que encontrara al final de la
guia, incluimos diferentes servicios de los que puede beneficiarse por ser
socio de OCU.

Finalmente, también nos parece util nuestra seccién Reclamar, que si bien
no supone un ahorro directo, si le ayudarad a recuperar parte de lo que
haya perdido ante cualquier problema de consumo que se le presente. Lo
encontrard en www.ocu.org/reclamar, donde podra descargar modelos y
contratos tipo para utilizar en sus gestiones diarias.



1

ALIMENTACION



ALIMENTACION

DEJE DE LADO
LOS ALIMENTOS FUNCIONALES

La salud es un buen negocio y no solo para las farmacias, también para
los supermercados. La industria alimentaria no para de sacar productos
nuevos, reformulados, a los que les han quitado o anadido algo que aporta
un beneficio (real o no) para la salud. Por eso, las estanterias de los comer-
cios se estan llenando de alimentos con esteroles vegetales, con omega 3
y 6 para reducir el colesterol; con menos calorias, azlicares o grasas para
quienes se preocupen por los kilos; con antioxidantes para retrasar el enve-
jecimiento; con calcio o vitamina D para fortalecer los huesos, etc. A priori,
la oferta parece interesante: ;quién no quiere pesar algo menos, tener a
raya el colesterol, la tensidn y el azlcar, o tener unos hijos sanos y fuertes?

Pero no podemos lanzarnos a comprarlo todo sin reflexionar. Por ejemplo,
salvo que seamos vegetarianos estrictos o intolerantes a la lactosa, jnos
compensa sustituir la leche de vaca, méas barata, por las nuevas bebidas de
origen vegetal o preparados lacteos sin lactosa, que son mas caras?

A modo de ejemplo, més adelante mostraremos lo que aportan realmente
tres tipos de alimentos, que presumen de sus propiedades saludables.

Para una dieta sana y equilibrada

Para OCU, comer bien no es llenar el carro de la compra con esos pro-
ductos procesados que alardean de su lado més saludable. Muchos de
ellos tienen ingredientes que no necesitamos o poseen una composicion
nutricional poco equilibrada al tener exceso de azlcares, sal o grasas, sobre
todo de las saturadas (bolleria, aperitivos, refrescos, embutidos, etc.). Da
igual que sean light, “sin” o “bajos” en lo que sea, pertenecen al grupo de
alimentos que deberian ser solo de consumo ocasional.

Para llevar una dieta variada y equilibrada se deben comprar méas productos
frescos, no procesados, sobre todo més fruta, verdura y hortalizas, cereales
integrales, legumbres, etc., es decir, aquellos que no llevan “apellido”.

Como conclusién, para comer mas sano, lo més necesario son los alimen-
tos ricos en fibra, hidratos de carbono complejos, hierro, cinc y vitaminas
Ay D. Le aconsejamos que consulte nuestra guia practica Alimentacién
saludable. La dieta perfecta para cada edad, donde le ofrecemos las
nociones necesarias para poder adoptar una alimentacién que le ayude
a llevar un estilo de vida mas saludable. La encontrard en www.ocu.org/
guiaspracticas, y en nuestra tienda online, tienda.ocu.org, para quienes
no sean socios de OCU.
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APORTES REALES DE TRES ALIMENTOS
SUPUESTAMENTE SALUDABLES

PARA LOS HUESOS PARA EL COLESTEROL

Con calcio y vitamina Con écido oleico, |
D. Solo la vitamina D es omega 3, esteroles

deficitaria en muchas vegetales... Es cierto

dietas. El aporte extra que tienen propieda-

de calcio de las leches des cardiosaludables,
enriquecidas es del 6%  pero cardiosaludables

frente a las normales. también son los lacteos |

desnatados sin ningtin |
extra: por tener menos |
grasas saturadas ayudan |
a mantener los niveles
normales de colesterol
sanguineo.

CONSEJO: Si lo que le preocupa es su salud cardiovascular, opte por
productos vegetales (frutas, verduras, legumbres, cereales integrales y
frutos secos naturales).

BAJO EN GRASAS O SAL
Significa que el producto no
puede tener mas de un 1,5%
de grasas; en sal, es que no
puede pasar de 0,3%. Para un
embutido magro, como el pavo
o el jamén cocido, es muy facil
no pasarse en grasas. Por eso
hay muchos que anuncian este
“bajo contenido".
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RICO EN FIBRA - ce -

Con fibra. En las dos tostadas CONSEJO: Si necesita mas fibra en su
del desayuno, si consumimos dieta, coma més fruta, verdura, legum-
pan de molde normal, toma- bres, frutos secos y cereales integrales

mos el 10% de la cantidad (pan, pasta, etc.).

diaria recomendada (CDR) de - ce -
fibra; si es rico en fibra, el 14%

de la CDR. Para que el aporte

en fibra fuera significativo, ten-

dria que superar el 15%.

CONTENIDO REDUCIDO
Significa que ha habido una dismi- - e -
nucion del 30% con respecto a un CONSEJO: Consuma embutidos

producto similar. Pero esta rebaja no solo de forma ocasional, aunque
impide que el producto sea excesiva- opte por los bajos en grasas o sal o
mente salado (cerca del 1,25% o mas) tengan un contenido reducido.

o graso (con mas de un 10% de grasas - -
en el caso de una mortadela).

23
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NO COMPRE PRODUCTOS
CON APELLIDO

"Natural, casero, artesano, tradicional, con fruta...". La industria alimenta-
ria echa mano de estas menciones con demasiada alegria.

Anhelamos un mundo menos contaminado, los entornos naturales, el
ritmo lento, las cosas hechas con mimo y carifio... Y todo eso lo saben
quienes trabajan en publicidad. Por eso, en los anuncios de alimentos nos
muestran agricultores que llevan los productos del campo a casa, coci-
neros que preparan la comida a fuego lento, en hornos de lefa, etc. El
problema empieza cuando la publicidad sale de los anuncios y se coloca
en el envase del propio producto, un lugar que, por ley, debe reservarse
para informar de forma veraz al consumidor.

Productos supuestamente artesanos

La moda de poner “natural, casero o artesano” va calando en muchos
productos. Los compramos pensando que su calidad es superior, como
a menudo también lo es su precio. Normalmente, basta echar un vistazo
a la lista de ingredientes para ver que, en el mejor de los casos, se trata
de una exageracién, cuando no de una falsedad. De esta forma, encon-
tramos productos procesados naturales, cuya etiqueta difiere muy poco
de los productos que no llevan ese adjetivo. Estas “coletillas” van acom-
pafiadas del uso de ingredientes tales como aromas, espesantes, aceite
de palma, etc. en su elaboracién, y que no son los que habitualmente
guardamos en la despensa de nuestra casa.

Estd comprobado, los alimentos "con apellido”
suelen ser mas caros: no es lo mismo una mer-
melada que una mermelada "casera", unas
pastas que unas pastas "artesanales", unos
huevos que unos huevos "tradicionales", etc.
Consulte www.ocu.org/alimentacion/alimentos/
noticias/sellos-alimentos para saber que mencio-
nes son mas o menos fiables.
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Productos con fruta

Y qué decir de los productos “con fruta”. Tanto se han difundido las
propiedades de la fruta y la conveniencia de consumirla a diario que la
industria alimentaria ha encontrado en ella un reclamo formidable. Esto
no supondria ningln problema si no fuera porque muchos de estos pro-
ductos la llevan en proporciones minimas y a menudo mezclada con otros
ingredientes no tan saludables. Frente a esto, el consumidor, ademas de
la suspicacia ante presentaciones demasiado bonitas para ser verdad,
tiene en sus manos un arma infalible: leer con detenimiento la lista de
ingredientes, que pondra en evidencia todas aquellas imagenes, mensa-
jes y pretensiones exageradas que puedan contener los envases.

La presencia de fruta es pura apariencia y en la mayorfa de los casos tiende
a confundir a los consumidores; apenas hay fruta, y la que hay en pocas
ocasiones es la que dicen. Precisamente se recurre a la fruta en muchos
productos para dar una imagen de sanos y saludables, aunque en realidad
contienen aromas, colorantes, etc. Si a eso se le suman las escasas (o en
ocasiones inexistentes) porciones de fruta, més los azlcares y las grasas, el
recurso a la fruta se convierte, en muchos casos, en un truco muy interesa-
do. Para interpretar adecuadamente las etiquetas de los alimentos puede
guiarse por el sistema de etiquetado nutricional Nutriscore (www.ocu.org/
alimentacion/comer-bien/informe/nutriscore). También puede descargarse
nuestra app OCU Market y consultar el valor nutricional de los alimentos
envasados y procesados (www.ocu.org/info/apps-ocu/ocu-market).

BUENOS VINOS A BUEN PRECIO

¢Cudl es la mejor época del afio para comprar vino a buen precio?
Depende del vino que queramos: uno joven, un crianza, un reserva o un
gran reserva. ;Y dénde comprarlo? No todos los establecimientos ofrecen
garantias en el mantenimiento de las botellas, y ademas, ;a qué precio?

Durante los primeros meses del afio aparecen en el mercado las nuevas
afiadas, es decir, los vinos jévenes: aquellos que proceden de la vendimia
de septiembre. Después, salen los vinos de afiadas anteriores que han
pasado por barrica: crianzas, reservas y grandes reservas.

Cuando comprar vino

Cuando las bodegas quieren lanzar sus nuevos vinos, y se encuentran con
que en el mercado todavia hay botellas de afiadas anteriores, bajan los
precios para evitar colapsarlo. Es el momento de las ofertas, algunas de
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ellas interesantes. Pero antes de lanzarse a comprar, le recomendamos
que tenga en cuenta estos consejos:

® ;Tiene en casa un lugar adecuado para su almacenamiento? Si no es
asi, lo mejor es adquirir las botellas que vaya a consumir en un plazo
breve de tiempo. Si por el contrario dispone de una bodega o almacén
con garantias, o incluso de neveras de gran capacidad, si es una buena
opcién hacerse con algunos vinos a buen precio para guardarlos durante
mas tiempo. En cualquier caso, y salvo determinadas afiadas muy espe-
ciales, no es adecuado guardar los vinos mucho tiempo a la espera de un
momento especial, ya que es posible que acabemos con un estupendo
vinagre sobre la mesa en lugar del esperado vino.

* Vigile las afiadas. Una vez que el vino estd en el mercado, este no
mejorard mucho mas si deja pasar el tiempo en su bodega, mas bien
al contrario; su calidad ird desmejorando a lo largo del tiempo, aunque
algo mas lentamente si son vinos que han pasado un cierto tiempo en
barricas de madera.

® Vinos rosados y blancos, mejor de la aflada en curso. Si compra vinos
jovenes, es mejor que sean de la aflada en curso, sobre todo en vinos
rosados o blancos. No olvide que la vendimia se realiza durante el mes
de septiembre y los vinos jovenes deberian estar en el mercado una vez
entrada la primavera.

® Vinos de crianza, de afiadas anteriores. Si la compra se orienta a vinos
con una cierta crianza, es mejor que sean de afadas anteriores. Y tenga
en cuenta los tiempos de crianza necesarios:

 crianza: este tipo de vinos tiene una crianza minima de 24 meses
(dos afos), seis de los cuales deben ser en madera (barrica);

» reserva: necesitan un minimo de 36 meses de crianza (tres afos), de
los cuales doce meses deben ser en barrica;

¢ gran reserva: un gran reserva debe tener una crianza de al menos 60
meses (cinco afios), con un periodo de crianza en barrica no inferior
a 18 meses.

Dénde comprarlo

Hoy dia hay muchos sitios donde poder comprar vino: tiendas especiali-
zadas, grandes almacenes, bodegas, etc., todas ellas con sus ventajas e
inconvenientes:

® En una tienda especializada. Es lo ideal siempre que sea posible.
Disponen de personal formado que asesora e informa de todas sus
caracteristicas. Ademas, los vinos estan mejor cuidados que, por ejem-
plo, en un supermercado, ya que las botellas se mantienen en buenas
condiciones de almacenamiento, luz y temperatura.

® Supermercados. En los grandes almacenes se encuentran las mejores
ofertas, aunque no sabremos si el vino estd en buenas condiciones
hasta que lo probemos. Por eso, le recomendamos que, para cerciorar-
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se de que el vino estd bueno, compre una botella y lo pruebe en casa.
Lo ideal seria poder probarlo en la tienda, pero salvo algin supermer-
cado especializado, es dificil conseguirlo, y mucho mas si hablamos de
gran distribucion.

* Bodegas. Aqui si podra probar el vino, y podra asegurarse de que se
lleva la afiada mas reciente, aunque su precio es mas alto.

* Internet. Esta opcién va cogiendo fuerza. El problema radica en el trans-
porte. Aunque hay bodegas que admiten pedidos, y quizds podamos
ahorrar algo de dinero evitando intermediarios, deberemos sumar el
precio del transporte, con lo que quizas la Unica ventaja seré el ahorrar
al vino todo el proceso de comercializacion.

¢ Clubes de vino. Los clubes ofrecen de manera sistemética vinos especia-
les. La ventaja es que nos permiten probar vinos diferentes y normalmen-
te aportan suficiente informacién de los mismos. Sin embargo, en algu-
nos de ellos le obligarén a realizar un pedido minimo cada cierto tiempo.

.Y por qué hay tanta diferencia de precios entre un vino u otro? En el precio
de algunos vinos se incluyen diferentes factores, por ejemplo: la variedad
de uva; el tipo de cultivo; si hay zonas escarpadas, vifias viejas o una ven-
dimia selectiva que impiden la vendimia con maquinas; la ausencia del
uso de pesticidas en el campo, que reducen el rendimiento en favor de la
calidad; el cuidado en el manejo de la vinificacién, que aumenta los costes;
el uso de barricas de madera, por ejemplo de roble francés, durante una
larga crianza; un tapén de corcho de calidad; etc. Todos ellos pueden elevar
notablemente el precio de un vino.

Es cierto que, en ocasiones, la diferencia de precio no se plasma en la calidad
finalde losvinos (como han demostrado nuestros estudios), y tiene que vermés
con motivos ajenos a este, como el disefio de la botella, una regién produc-
tora de cierta fama o, simplemente, una adecuada campafia de publicidad.

e
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