: de historia.

el nahuatl tlaxcalli, que signi-
fica “cosa cocida’, la tortilla
de maiz es uno de los productos
gastronomicos mexicanos mas
reconocidos en el mundo. Ade-
mas, es imprescindible en la
cultura culinaria de Mexico no
solo por su sabor, sino tambien
porque forma parte de nuestra
tradicion e historia.

Su consumo se remonta a las primeras civiliza-
ciones mesoamericanas y continua siendo la base
de nuestra alimentacion. Desde tacos, enchiladas
y chilaquiles hasta la clasica sopa de tortilla, este
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TORTILLA
DE MAIz

Unalimento basico en nuestra culturay lleno

alimento es el acompafiamiento perfecto o, inclu-
so, el ingrediente principal de muchos platillos.

Del grano a la mesa

Laelaboracion de la tortillacomienza conlanixtama-
lizacion del maiz, un proceso ancestral y fundamen-
tal que data de la época prehispanica. A través de
este método, el grano de maiz se transforma en ma-
sa, una practica que se mantiene hasta la actualidad.

Ademas de modificar el olor, el sabory el color del
maiz, la nixtamalizacion es crucial porque incremen-
talabiodisponibilidad de aminoacidos, compuestos
organicos que forman proteinas, lo que potencia su
valor nutricional.
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Delgadita, pero nutritiva

E) La tortilla de maiz no.es solo un
acompafamiento, sino también
- un alimento versatil.

El consumo de tortilla de maiz tiene beneficios para la salud, te decimos algunos:

Esunafuente importante de calcio, el cual contribuye a mantener dientes y huesos fuer-

tesy sanos.

Aporta vitamina B3 (niacina);-qué previene la pelagra, una enfermedad con manifesta-

ciones cutaneas, digestivas y nerviosas.'

Su alto contenido de fibra favorece una buena digestion y genera saciedad.

Se caracteriza por su bajo aporte de grasay por ser una fuente de vitaminas y de mine-

rales como hierro, fésforoy sodio.

Tortilla de maiz 100 g
Composicion nutricional
Energla
Hidratos de carbono
Proteinas
Fibra dietética
L{pidos totales

Elementos principales (g)

Acidos grasos
Calcio*
Fosforo
Hierro
Minerales (mg) Magnesio
Sodio
Potasio
Zinc
Vitamina A
Tiamina (B1)
Vitaminas (mg) Rivoflavina (B2)
Niacina (B3)
Cobalamina (B12)

*En la preparacién del nixtamal se agrega cal, lo que incrementa el contenido de calcio.

' Real Academia Espafiola. (2025). Diccionario de la lengua espariola (edicién del tricentenario). 'https://dle.rae‘.es/pelagra
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180 kcal
39.60
3.90
1.20
150
130
108
m
250
79
0.60
148
0.90
1ug
017
0.08
0.90
0
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b El maiz es un cereal que puede

A ser usado como alimento en
cualquier etapa del desarrollo
D Las mayores cosechas de este de laplanta.

grano se producen durante enero, = - et '
mayo, junio, noviembre y diciembre ' :
(concentrando el 83 % de la
produccion).

b De 2014 a 2024, |a produccion de maiz en
México fluctud entre 23y 27 millones de
toneladas anuales. Estorepresenta cerca
del 2.3 % de la produccién mundial.

_ D México
esel6.? .
productor
mundial de malz.

b Elconsumo anual de tortillade
maiz por habitante es de 65.8 kg.
Dentro del rubro de alimentos
. y bebidas, el 83.5 % de los
hogares en México destinan

parte de sugastoala D Aproximédamente b En 2024, seis estados
compra‘de‘tortillas de maiz. una tortillapesa30g concentraron casiel 60 % de la
j : . ycontiene 60 produccion nacional

v calorfas. de maiz, entre
< Plaloa i Ko los que destacan
- Jaliscoy Sinaloa.
Tipos de maiz grano producidos en 2024 Principales entidades productoras
(%) de maiz grano, 2024
Blanco 88% ﬁl]%h%co
Amarillo 11.7"/;
E]eé’%z Sinaloa
. , L
Granocolor | 02% e
Pozolero | 01% «Michoacan
; 84%
uerrero ) : 2
Azul | 005% 59% ——J " 1 LGuanajuato
Estadode 73%
México S
71%
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Precio de la tortilla de maiz por kilogramo en tortillerias

y autoservicios s

Te mostramos los precios minimo, maximo y promedio del kilogramo
de tortilla de maiz en 29 ciudades del pais. Los datos corresponden
al programa Quiénes Quién en los Precios (qqp.profeco.gob.mx) de la
Profeco del 6 al 10 de octubre; por lo tanto, a la fecha de publicacion, -
pudieron haber cambiado. '

Autoservicios

Minimo ($) Maximo (g) Promedio ($)

Acapulco 28.% 30.%° 28,88 13.% 14.°° 13.4
Aguascalientes 22,0 26.”° PEERN I 13.00 15:30 1372
Cancun 24.%0 28,0 26.% | 12,50 15.5° 13.47
Chihuahua 24.%0 27.%° 25.% : 13.5 14.°° 1447
Ciudad de México 19.% 24.°° 2158 12,5 26.%° 13.%°
Ciudad Judrez P¥ St dl 27.%0 2480 13.5° 14.°° 14.3°
Cuernavaca 2250 28.%0 2558 13.0 14.5° 13.58
Culiacan 26.%° 28.% 27.%0 13.5° 14.°° 148
Durango 20.%° 24.°° 2283 13.% 2290 14.55
Guadalajara 23,0 28.% 2548 3% 26.%° 14.55
Hermosillo 28.%0 32,00 313 13.5° 15.% 14.04
LaPaz 2500 29100 27.20% 13.% 14.% 13.48
Ledn 220 24.%° 22,50 12,50 18.%° 13.%°
Mérida 24 30.%° 273 : 12338 15.5° ; 13.%4
Monterrey 23.%0 30.° 25,72 13.5° 18.%° 1552
Morelia 20.% 24.%0 &1522.98 13.% 14.°° 14.%4
Oaxaca 20.% 25,0 24.%° 12,5 25,0 1514
Playa del Carmen 20.° 30.° 26.5° 13.1° 13120 13.50
Puebla 18.%° 21.° 18.°2 13.% 14.5° 13.48
Querétaro 19.%0 27:99 245 13.0 14.5° 13.7
Saltillo 18.%° 26.%° 2286 13.5° 18.%° 1454

San Luis Potosi 240 28.%0 R55iE 12.0 18.20 14.8
Tampico 28.%0 28,0 28.% 13.% 13.% 13.58
Tijuana 26.%° 30.%° 28.% 13.5° 15.%¢ 14.22
Tlaxcala 18.%° 20.%° 19.%7 12,5 15.% 13.58
Tuxtla Gutiérrez 18.° 23100 21.7 12,5 13438 12,90
Veracruz 19.%° 30.° 2546 12.50 13.° 12.%5
Villahermosa 19.% 26.%° 23,40 12,5 14.% 13.95
Zacatecas 18.° 23.%0 21.%2 13.50 220 14.3

Fuente: Profeco. Programa Quién es Quién en los Precios. Informacién del 6 al 10 de octubre de 2025, por loque ala fecha de pub\icac}én pudo haber cambiado.
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qqp.profeco.gob.mx

Diferencias

Tortilla de tortilleria SR Tortilla de supermercado

Hecha abase de maiz TN ; Hecha abase de harina de maiz
nixtamalizado '

. . e Mas calorias, grasas y sodio
Contiene calcio, magnesio, fosfo- & Y

ro, potasio, vitaminas del grupo B,

; Tamafio y grosor mas pequefios
fibrasy proteina e Peq

Mayor tamafio y grosor AV R Mas barata

Mejor aprovechamiento de nutrientes

Aprovéchalas en otras preparaciones
Si se endurecen, no las tires. Prepara
platillos como chilaquiles, tostadas o
tiritas fritas.

Déjalas enfriar W ;
No las metas calientes al refrigerador. Deséchalas si presentan cambios en

su apariencia

Envuélvelas en una servilleta de tela -~ Sihuelenagrio oarancio, tienenmanchas
Ademas, guardalas dentro de una bolsa : verdes, rosas, rojas, grises o una textura
orecipiente de plastico con tapa. pegajosa, es momento de tirarlas.

Separalas una por una
Hazlo cuando estén recién hechas o aun
calientes para que no se peguen entre si.

Haz un consumo informado

Con la herramienta Quién es Quién en los Precios puedes
comparar precios para tomar las mejores decisiones de
compra.Entraa:

qqp.profeco.gob.mx

Articulo escrito por la Direccién General de Estudios sobre Consumo de la Procuraduria Federal del Consumidor.

Fuentes:

+ Consejo Nacional de Evaluacién de la Politica de Desarrollo Social. (s. f.). Medicion de la pobreza. Contenido y valor de las lineas de pobreza por ingresos (canasta alimentaria y no
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:cTienes una tortilleria?

Profeco te invita a calibrar

y ajustar tus basculas

| iCumplir es dar el peso justo!

Revista el

NOVIEMBRE 2025 | GUIA DE CONSUMD . nsumidor | 29


qqp.profeco.gob.mx



