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PAPAYA

DULCE, FRESCA

Y SALUDABLE

Gracias al clima de nuestro pals, puedes encontrarla todo el afio.

La papaya es una fruta tropical muy apreciada
por su sabor dulce y su frescura. Ademas de ser
agradable al paladar, es muy versatil, ya que pue-
des disfrutarla fresca, con unas gotas de limon, en
licuados, agua, ensaladas, postres, frituras y con-
servas, entre otras preparaciones.

Nativa del sur de Méxicoy de Centroamérica, su
nombre proviene del maya pdapay-ya, que signi-
fica “zapote jaspeado” Su forma se asemeja a un
balon de futbol americano. Generalmente pueden
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medir hasta 25 cm de largo, o incluso mas, y 15 cm
de ancho. Su céascara puede ser verde, amarilla o
anaranjada, sus semillas negras y redondas resal-
tan sobre su pulpa suave.

Esta compuesta principalmente de agua e hi-
dratos de carbono, ademas, contiene vitaminas A,
Cy E, fibra, potasio y antioxidantes como el licope-
no, asociado con un menor riesgo de enfermedades
cardiacas. Todos estos elementos la convierten en
un alimento refrescante, nutritivoy recomendable.
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Algunos de sus principales beneficios son los siguientes:

Estudios han demostrado que las personas con diabetes tipo 1 que consu-

men dietas ricas en fibra tienen niveles mas bajos de glucosa en sangre, y

QO% Diabetes las personas con diabetes tipo 2 pueden tener mejores niveles de azlcar en
sangre, lipidos y de insulina. Una papaya pequefia proporciona aproximada-
mente 3 gramos de fibra, lo que equivale a solo 17 gramos de carbohidratos.

El contenido de fibra, potasio y vitaminas de la papaya ayuda a prevenir

B enfermeglade; cardia;as. Una dieta con mas potasio y menos sodio es el

{% cambio dietético mas importante que una persona puede hacer para redu-
cir suriesgo de enfermedad cardiovascular.

La papaya contiene papaina, una enzima que ayuda a la digestion. Ademas,
éE Digestion tiene unalto contenido de fibray agua, lo que previene el estrefiimiento, pro-
mueve laregularidad y la salud del tracto digestivo.

El riesgo de desarrollar asma es menor en personas que consumen una

ki# Prevencion  gran cantidad de ciertos nutrientes. Uno de ellos es el betacaroteno, que

=) delasma se encuentra en la papaya, los albaricoques o los chabacanos, el brocoli, el
melon, la calabaza y la zanahoria.

Degeneracion  La zeaxantina, un antioxidante que se encuentra en la papaya, filtra los ra-
(@h macularasociada yos de luz perjudiciales para los ojos, por lo que se cree que juega un papel
con laedad protector en su salud y que puede prevenir la degeneracion macular.

Fuente: Secretarfa de Agricultura y Desarrollo Rural.

» En 2024, México produjo 1142 855
toneladas de

Papaya

» Los principales estados productores
fueron Oaxaca, Colimay Chiapas, con
una participacion en la produccion
nacional del 27.9,18.1y 14 %,
respectivamente. En conjunto, estas
tres entidades concentraron el 60 %
del total nacional.

* Oaxaca * Chiapas
27.9% 14%

e Colima * Restode entidades
18.1% 40%

Fuente: Elaboracion propia con datos de la Direccién General del Servicio de Informacién Agroalimentaria y Pesquera de la Secretaria de Agricultura y Desarrollo Rural.
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» Las principales variedades de papaya son maradol, amameyada, roja 'y
amarilla, entre otras. En 2024, la variedad maradol fue la mas producida
en Meéxico, ya que represento el 99 % del total nacional.

b El consumo anual por habitante de esta fruta fue de 7.3 kilogramos €%
con una participacion del 4.4 % en la produccion nacional de frutas. @50

» Gracias al abastecimiento, tanto nacional como internacional,
esta disponible todo el afio, pues se cosecha todos los meses.

» México ocupa el tercer lugar aescala
mundial en la produccion de esta fruta.
Aunque su principal cliente es Estados
Unidos, también se exporta a Alemania,
Bélgica, Belice, Brasil, Canada, Espafia,
Finlandia, Paises Bajos, Reino Unido
y Suiza.

b Segun la leyenda, cuando Cristdbal
Colodn llegod a lo que hoy se le conoce
como continente americano, probo la
papayay lallamé “lafrutadelos
angeles” nosoloporsusabor  #
dulcey textura suave, sino
porque ayudo a su tripulacion |
aaliviar la indigestion tras
un festin.

\ RS

b Tanto su pulpa como sus semillas
se utilizan en diversas cocinas
delmundo como aderezo para

ensaladas y otros platillos.
& \ Y
&)
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» Su pulpa puede variar
entre amarilla, anaranjada
orosada, con un sabor
ligeramente almizclado,
dependiendo de la variedad.




Precios de la papaya

Te mostramos los precios promedio a nivel nacional de papaya
maradol, asi como los precios m{nimo, maximo y promedio en 2/
ciudades del pats.

Los datos corresponden al programa Quién es Quién en los Pre-
cios (qqp.profeco.gob.mx) de la Profeco de la semana del 8 al 12 de
septiembre de 2025; por lo tanto, a la fecha de publicacion pudie-
ron haber cambiado.

Precio promedio por kg
$39.90

Ciudad Precio minimo ($) Precio maximo (3) | Precio promedio (8)
Acapulco 38.50 39.%0 3954
Aguascalientes 36.%° 3990 38.62
Campeche 34.% 39.%0 37.82
Cancun 35, 39.% 38.82
Chihuahua 420 49.% 445
Ciudad de México 30.% 4520 39.%
Cuernavaca 3450 4320 39.4
Culiacan 39,50 4220 40.42
Durango 30. 39.%0 37.%2
Guadalajara 36.50 4250 396
Hermosillo 38.%0 39.%0 39.50
LaPaz 3890 442 40.%2
Ledn 38.50 49.%5 40.22
Meérida 3450 39,0 36.33
Monterrey 44.°° 49.% 46.58
Morelia 36.%° 4220 39.80
Oaxaca 30.° 39.%0 37.7
Puebla 39,50 420 405
Querétaro S 4320 39.%2
Saltillo 35,0 49.%5 425
San Luis Potosi 39.50 49.% 438
Tampico 4490 49.% 474
Tijuana 3480 442 39.7
Tlaxcala 38.50 39.%0 39.4
Tuxtla Gutiérrez 3490 39.%0 36.88
Villahermosa 3420 39.%0 373
Zacatecas 38.%0 40.2° 39.86

Fuente: Quién es Quién en los Precios (QQP). Informacion del 8 al 12 de septiembre de 2025, por lo tanto, a la fecha de publicacién pudo haber cambiado.
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Recomendaciones de compra y conservacion

Prueba al tacto
Presiona suavemente la piel. Siestamuy

Fijate en el color

Si el verde predomina sobre el carac-

teristico tono naranja, la papaya aun no dura, aun le falta madurar; si esta dema-

esta lista para comer. El color naranja siado blanda, podria estar pasada. Lo

intenso indica que esta maduray dulce. ideal es que tenga una textura firme,
pero que ceda ligeramente al tacto.

Permite que madure

Evita su refrigeracion si aun esta verde,
ya que el frio puede detener el proceso Un olor dulce y agradable es sefial de
de maduracion. Déjala a temperatura @ frescura. Siel olor es fuerte o desagra-
ambiente y en un lugar fresco, seco, le- dable, es mejor no consumirla.

jos delaluzdirectay de lahumedad.

Confia en el aroma

Guardala correctamente

Evita comprar las que presenten Una vez cortada, colécala en un reci-
daiios visibles piente con tapa hermética y ponla en la
No elijas papayas con magulladuras, gol- parte menos fria del refrigerador para
pes 0 zonas oscuras o cafés, ya que pue- preservar su sabor y textura. Si la picas
den estar pasadas o deterioradas. en cubos antes de guardarla, facilitas su

consumo y prolongas su frescura.

El cultivo de papaya nos coloca dentro de las naciones
lideres en la produccion mundial de este fruto.

Articulo escrito por la Direccién General de Estudios sobre Consumo de la Procuraduria Federal del Consumidor.
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No te pierdas siqyenos!
nuestro contenido en
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https://www.tiktok.com/search?q=%40profeco&t=1758907594332



