Guia de Consumo

UVA, MAS QUE
BUENOS DESEOQS

Conoce las variedades y los beneficios
presentes en esta pequefia fruta.

ste alimento se caracteriza por su sabor dulce y su
disposicion en racimos compactos que lo hacen in-
confundible.

Su historia en México se remonta a la llegada de

los misioneros espafioles, quienes introdujeron y
fomentaron el cultivo de la vid, sentando las ba-

ses de la viticultura en el pais. Desde entonces, la

uva se ha convertido en un producto fundamental,
tanto para su consumo fresco como para la elabo-
racion de vinos, destilados y una amplia gama de de-

rivados: jugos, conservas y vinagres.
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vZ| Caracteristicas

R —

Cascara: delgada peroresistente

Color: verde, rojo, azul oscuro o negro, segtin
la variedad

Pulpa: dulce, aromaticay jugosa

Semillas: fuente de aceite de pepita, usado
en la cocinay cosmetica

@ Pequefia en tamaiio, grande en beneficios
I

* Su contenido de fibra la convierte enun
laxante suave

* Es un poderoso antioxidante

+ Contiene taninos y acido cafeico (compuesto
orgdnico antioxidante) que son potentes
bactericidas

* Tiene hidratos de carbono de rapida
asimilacion

- :_ Clasificacion

K&

Uva fruta | Se consume fresca, es mds carnosa y suele Sonora,
ser con y sin semilla. Zacatecas y Jalisco 79.6% 397407

Uva pasa | Se obtiene mediante un proceso de deshidra- Sonoray Baja
tacion, lo cual resulta en una textura mas seca California 3.9 19277
y concentrada.

Uva Es mas 4cida y generalmente menos dulce. Zacatecas y Baja

industrial California 16.5 % 82392

Se utiliza para elaborar vino, jugos y jaleas.
Uvassin — Puebla
clasificar L e
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(8 ) Composicién nutricional
Ya sean blancas u oscuras, en ambas destacan:

Azlcares naturales
* Glucosay fructosa: energia rapida
¢ Lafructosa es mas abundante en las uvas
blancas

Vitaminas
» Acido félico: favorece la formacion
de glébulos rojos y blancos
* Vitamina B6: mantiene la funcidn cerebral

Minerales
* Potasio: abunda en las uvas oscuras, es
esencial para la funcion de los impulsos
nerviosos y los musculos
*Magnesio y calcio: con mayor presencia en
las variedades blancas, apoyan la contraccion
muscular y la funcion cardiaca

@ Consumo

* Por su concentracion de azucares, tiene muchas
calorias, asi que consumela con moderacion

* |deal para comerla fresca en jugos, postres o
acompafiando carnes, quesos y pescados

- Las uvas contienen antioxidantes, los
cuales ayudan a combatir los radicales
libres, que son los responsables del
envejecimiento de la piel.
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¢Sabias que...?

@ ) En2024, el
_ consumo por
habitante en
nuestro pals fue

de 21kg.

b Ese mismo afio, México
produjo 499140 toneladas
de uva. De estacifra, l[a uva fruta

represento el /9.6 % dela
% .- produccion nacional.

L o & D Nueve de cada diez
D Los principales estados toneladas exportadas
productores fueron:

D Méxicoesel 26.°
productor a escala
mundial.

D Su participacion
mundial representael
0.6 % del volumen generado
de entre las 94 naciones que
cultivan la vid.

- por México
Sonora tienen por &
Jzaalf;asscas destino Estados Unidos. g
- Jali

La uva es de rapida
asimilacion y proporciona
mucha energia.

Doce uvas, doce deseos, una dulce tradicion

En nuestro pais, una de las tradiciones de Afio Nuevo consiste
en comer doce uvas al sonar las campanadas, cada una simboli-
zaun deseo o proposito para el afio que esta por comenzar.

Seglin una version, esta tradicion llegd desde Esparia en
1909, cuando se produjo un excedente de uvas que se co-
mercializaron como “uvas de la suerte”.

Otra fuente indica que comenzd
en Madrid, cuando algunas perso-
nas imitaron, en tono de burla, a la
___ alta sociedad que celebraba con
- champany uvas. En cualquier caso,
hoy es un ritual para despedir el
anoy atraer buena suerte.

l

-
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Precios de lauva
A continuacion, te presentamos los precios mi-
nimo, maximo y promedio del kilogramo de tres
variedades de uva: globo o red globo, Thompson
blanca sin semillay red o uvaroja sin semilla en 29
ciudades del pais.

La informacion corresponde al programa Quién
es Quién en los Precios (qqgp.profeco.gob.mx) de
la Profeco del 3 al 13 de noviembre de 2025; por lo
tanto, a la fecha de publicacion puede haber cam-
biado.

Precio promedio: $96.56 Precio promedio: $81.01 Precio promedio nacional de uva globo:
$85.47
Thompson blanca sin semilla Red o Roja sin semilla
O Mu'nmo Maximo | Promedio Mi'ni!'no Maximo | Promedio Regidn
o Uinico o Uinico
Centro $91.7
Acapulco $78.5° | $120.%° $99.3 $54.80 $99.% $79.81
Centro norte $85.%
Aguascalientes $7850 | $88.%° $83.7 $89.50 | “onble | “auponbie Norte $69.7¢
Campeche $7850 [ $120.° [ $98.%= $77° | $100.° | $85.* . $98.5"
Canctin $78.% $149.% $88.7 $54.% $78.% $73.7 Las regiones se encuentran integradas de la siguiente manera:
Chihuahua $89.% | $109.%® $98.%0 Psponile | 'dwponile | 'awponible  Norte: Baja California, Chihuahua, Coahuila de Zaragoza,
Nuevo Ledn, Sonora y Tamaulipas.
Ciudad de México $75.%0 | $129.° $98.% $50.% $129.% $86.%
Centro Norte: Aguascalientes, Baja California Sur, Colima,
Ciudad Judrez 90 99 84 99 99 26 Durango, Jalisco, Michoacdn de Ocampo, Nayarit, San Luis
J $49.° | $109. $77. $44. $109. $69.
Potosf, Sinaloa y Zacatecas.
Cuernavaca $78.3° | $140.° | $109.% $60.% $119.%° $84.%°
Centro: Ciudad de México, Estado de México, Guanajuato,
Culiacan $68.% $94 80 $78.13 $49.%0 $89.80 $71.48 Hidalgo, Morelos, Puebla, Querétaro y Tlaxcala.
Durango $79.00 $100.% $91.56 $49.80 ";:’s‘;‘;‘l%l’:’ p;:’s‘:)‘;‘,;‘l’ﬂ? Sur: Campeche, Chiapas, Guerrero, Oaxaca, Quintana Roo,
Tabasco, Veracruz y Yucatan.
Guadalajara $78.%° $130.% $102.4 $54.% $100.%° $83.28
La Paz $79.9 | “ponie | 'aponie 879 | “iuponible | isponibie
Ledn $68.° | $105.® $93.3 $54.% $105.% $88.%2
Monterrey $70.° | $100.”° $91.1 $50.° | $100.° | $79."
Morelia $78.50 | $129.% $96.37 $54.80 $77.°° $64.%
Mérida $78.5° | $139.0 | $102.% $745° $127.° | $106.°
Oaxaca $80.° $143.% $112.% $71.0° $80.%° $78.50
Playa del Carmen $78.5° | $107.% $85. $54.80 $74.%° $64.5
Puebla $785° | $129.% | $103.% $54.%0 $129.° $84.%
Querétaro $785° | $120.° $92.3 $71.0° $120.° $98.%
Saltillo $69.%° | $149.° | $107.% $36.%° $84.% $72.5
San Luis Potosi $89.% $159.% $118.3 $54.%0 $149.% $110.5
Tampico $7850 | $100.%° | $8358  $7450 | “iponbe | ‘dsponibe
Tijuana $49.% $84.% $70.7° $54.%0 $78.%° $70.2
Tlaxcala $94.%0 $140.% $118.7 $54.%0 $120.% $87.%
Tuxtla Gutiérrez $78.5 | $160. | $109." $74.%° $77.°° $76.3¢
Veracruz $78.% $120.% $92.33 $54.%0 $99.%0 $82.%
Villahermosa $78.50 $88.90 $80.58 $54.%0 $89.80 $74.7 Fuente: Profeco. Programa Quién es Quién en los Precios (QQP).
. 2 = = 2 = Informacion del 3 al 13 de noviembre, por lo que a la fecha de
7acatecas $94.80 $105.% $97.35 $52.80 $89.80 $66.8 publicacion puede haber cambiado.
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https://qqp.profeco.gob.mx

Recomendaciones de compra y de conservacion

P ou Sacude el racimo suavemente Evita lavarlas si no las vas a consumir
:\fé Las uvas deben permanecer firmes en de inmediato
su lugar. Si algunas se desprenden con El contacto con el agua podria acelerar
facilidad, podria ser sefial de que estan su deterioro.

demasiado maduras.
Aléjalas de alimentos con olor intenso
Mantén las uvas separadas de frutas,

Observa la calidad del racimo completo —

% Debe tener tallos verdes y resistentes, ~ #®%°  verduras o comida con aromas fuertes,
con frutos firmes, carnosos y de piel s  yaque pueden absorberlos facilmente.
lisa. El color y el tamafio deben ser uni-
formes.Enel caso de las variedades ne- Almacénalas en lugares himedos y
gras o rojas, no deben presentar zonas frios
verdes. v&“ﬁi ~  La zona mas fria del refrigerador es

= X ideal. Guardalas en recipientes herméti-
Si planeas consumirlas pronto, no te cos Y, lo mas importante, no las separes
preocupes si presentan algunas man- delracimo.

chas. Esto indica que estan maduras y
probablemente mas dulces.

) Si huelen a vinagre, no las compres
‘ Cuando tienen un olor fuerte, similar al
vinagre, es sefial de que estan comen-
zando a descomponerse.

Mantén su frescura
No las guardes por mas de dos semanas.

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:

+ Secretarfa de Agricultura y Desarrollo Rural. “No todas las uvas son para vino”. https://www.gob.mx/agricultura/articulos/no-todas-las-uvas-son-para-vino

+ Secretarfa de Agricultura y Desarrollo Rural. Direccion General del Servicio de Informacion Agroalimentaria y Pesquera. “Produccién agricola”.
https://www.gob.mx/agricultura/dgsiap/acciones-y-programas/produccion-agricola-404122

+ Secretarfa de Agricultura y Desarrollo Rural y Servicio de Informacion Agroalimentaria y Pesquera. Panorama Agroalimentario 2018-2024. Documento PDF.
https://nube.agricultura.gob.mx/panorama_siap/

No te pierdas  .5i5uenos!

nuestro contenido en -
@profeco
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