GUIA DE CONSUMO

Huevo:
un superalimento

en tu

MESd

Completo, practico, rendidor y versatil, asi es este
basico de las dietas.

alimentacion de las familias mexicanas.

Para muchas de ellas, es la principal fuen-
te de proteina animal, por lo que no falta en
Sus mesas.

EI huevo es uno de los protagonistas en la

Nutritivo por donde lo veas

El huevo es uno de los alimentos mas com-
pletos que existen, por lo que se considera un
superalimento, ya que contiene una buena can-
tidad de proteinas y vitaminas.

Comencemos por la clara, la cual esta compues-

ta principalmente por albumina, una proteina

~ de alta calidad biolégica; para aprovecharla
mejor, se recomienda consumirla cocida.

En cambio, la yema aporta grasas
“saludables (lecitina), proteina,

hierro, azufre y vitaminas A, B,

Dy E. Aunque tiene colesterol,

es una pieza clave para una

dieta equilibrada.

Por lo tanto, debido a su valor nutricional, el
huevo es una alternativa a la carne o al pes-
cado, ademas de ser facil de masticar, digerir
y, combinado con otros alimentos, puede for-
mar parte de una dieta saludable en un plan
alimenticio equilibrado.
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Gran versatilidad

El huevo es un alimento accesible, rapido y sencillo de preparar. Ademas, es util
para espesar salsas, esponjar pasteles, dar ese color dorado al pan, entre otras
funciones. No solo brilla en el desayuno, ya que puede estar presente en pastas,
postres y hasta en productos de belleza o fertilizantes.

Produccion de huevo en México

Entre 2014y 2024,
la produccion de
huevo para plato

1 70 Y% de la produccion
nacional se concentra en Jalisco
(54.2 %), Puebla (14.9 %) y el

1 B aumento un
resto de entidades (30.9 %). 27.4 %
En 2024, la produccion En 2024, el consumo .1, México es autosuficien-
de huevo fresco o por habitante alcanzé % te en la produccién de
para plato alcanzo las los 24.4 kg anuales, huevo para plato y ocu-
3270075 con una participacion pa el ©.° lugar mun-
toneladas. del 12.6 % dentro dial como productor.

de la produccién pe-
cuaria nacional.




iSabias que...?

v Para la produccién de huevo des-
tinado al consumo, existen dos
tipos principales de estirpes de
gallinas: ligeras (productoras

de huevo blanco) y semipesadas
(productoras de huevo rojo). No
obstante, el valor nutricional es
el mismo. '

En 1996, se estableci en Vienael
Dia Mundial del Huevo, el cual se

celebra el sequndo viernes de oc-
tubre para difundir la importancia
de este alimento.

En 2025, la Organizacion Mundial
del Huevo utiliz6 el lema: “El huevo
poderoso: repleto de nutricion na-
tural”, con el fin de destacar el pa-
pel fundamental que desempefia
este alimento en la nutricion de las
personas en todo el mundo.

Mito Realidad

Eleva el colesterol Falso. Su equilibrio de grasas tiene un efecto protector. En la mayoria de las personas,
su consumo no eleva significativamente el colesterol en sangre.

Los huevos rojos sonmas  Falso. La Unica diferencia es el color del cascarn. Su composicion y valor nutrimental

nutritivos son exactamente los mismos.

Es bueno comer huevo Falso. Es necesario cocinarlo para aprovechar sus propiedades, ya que crudo aumenta
crudo el riesgo de infeccion por salmonela.

El huevo se debe lavar Falso. El cascardn del huevo es poroso y esta cubierto por una membrana natural llama-

da cuticula. Si lo lavas y lo guardas, facilitas la entrada de bacterias. Si el cascaron estd
sucio, limpialo con un pafio seco.

Es mejor comer solo claras  Falso. La claray la yema aportan nutrientes complementarios. Al consumir solo una,
pierdes el beneficio nutricional completo que el huevo ofrece.

Fuente: Elaboracién propia con informacién de la Direccién General de Personal, Direccién de los Cendiy jardin de nifios y Coordinacién de Nutricién. "El huevo: mitos y
realidades". www.personal.unam.mx/Docs/Cendi/el-huevo.pdf
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Precios

Te presentamos los precios minimo, maximo y promedio del kilogramo de huevo blanco
y rojo de siete marcas en distintas presentaciones, asi como su precio a granel. La infor-
macion corresponde al programa Quién es Quién en los Precios (qqgp.profeco.gob.mx)
del 2 al 9 de enero de 2026.

Presentacion Marca Precio minimo Precio maximo Precio promedio

Huevo blanco
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1kg agranel 32.% 55,0 40.”
Paquete ¢/12 piezas Aurrera 33.0 449 BF
Bachoco 36.% 54.% 45
El Calvario 35.% 420 B
Guadalupe 42 483 46.7
Precissimo 38.%0 452 40.”
SanJuan 36.9 47 40.%
Tehuacan 42.%0 48 4318
Paquete ¢/18 piezas Aurrera 41.% 53.% 483
Bachoco 445 69.% 537
El Calvario 49,0 62.%0 55.21
Guadalupe 64.% 69.% 65.%0
Precissimo 39.%0 69.%0 551
San Juan 49 % 64.% 56.8
Tehuacan 59.% 65.% 60.82
Paquete ¢/30 piezas El Calvario 85.0 95.% 88.%7
SanJuan 83.0 96.%° 88.7
Tehuacan 91.% 98.% 92.%
Huevo rojo
1kg agranel 75.%
Paquete ¢/12 piezas Bachoco 44.% 59.%° 51.8
Paquete /18 piezas Bachoco 66.% 79.% 71.5%

Fuente: Profeco. Quién es Quién en los Precios. Informacién del 2 al 9 de enero de 2026, por lo que a la fecha de publicacién de este articulo puede haber cambiado.

El huevo es saludable para tu cuerpoy
un pilar de la canasta basica mexicana.
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https://qqp.profeco.gob.mx/

Paquete c/12 piezas Paquete c/18 piezas
Ciudad
Precio minimo  Precio maximo Precio promedio | Precio minimo  Precio maximo Precio promedio

Acapulco : : : 475 61.% 537
Aguascalientes 33.% 46.% 40.57 4710 65.% 54.4
Campeche 340 52.% 423 473 60.% 544
Cancin 34.%0 46.° 42 47 65.%0 5531
Chihuahua 38.%0 49.%° 43.%8 4450 64.%° 55.
Ciudad de México B3l 49,0 40.%3 390 69.% 55.%7
Ciudad Judrez 420 490 46.7 470 59.% 54,20
Cuernavaca B 44 39.68 45 65.% 53.77
Culiacan : : : 4710 69.% 56.30
Durango 40.% 52.% 44 4710 65.% 54.78
Guadalajara 330 47.%0 423 410 67.% 55.7
Hermosillo : : : 410 69.%° 55.80
La Paz 39.% 52.% 443 410 64.%° 54,3
Ledn B3l 47.%° 417 47,10 65.% 56.%
Mérida 34,0 46.° 413 47 65.%0 55.68
Monterrey 33.% 50.% 433 41,0 67.% 57.%
Morelia 390 49,0 44.% 410 65.% 54,82
Oaxaca 33.0 47.%° 419 450 65.% 53.13
Orizaba : : : 475 60.% 53.7
Puebla 33.%0 47.% 40.% 44.%0 65.% 54.%
Querétaro 34.%0 479 425 459 64.% 548
Saltillo 39.%0 52.%0 45.%8 410 65.% 55.72
San Luis Potosi 34.% 49.%° 42.7° 410 65.% 51.7
Tampico 39.% : : 41,0 63.% 53.%
Tijuana 40.% 54 483 4710 69.%° 52.8
Tlaxcala B 46.% 38.% 45 65.% 543
Toluca 39,0 410 40.1 57.% 61.%0 59.7
Tuxtla Gutiérrez 33.% 47 40. 470 63.% 54.%
Veracruz 34,0 470 40 450 65.% 55.%
Villahermosa BRY 46.° 41, 45,0 60.% 54.%
Zacatecas 38.%0 52.% 433 41,0 64.% 53.9
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Fuente: Profeco. Quién es Quién en los Precios (QQP). Informacién del 2 al 9 de enero de 2026, por lo que a la fecha de publicacién de este articulo puede haber cambiado.
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Recomendaciones

b

4

Consumelo en preparaciones que in-
cluyan coccién, ya sea hervidos, escal-
fados, al horno o fritos.

Evita dejar los huevos o los alimentos
que los contengan a temperatura am-
biente, ya que el huevo es muy sensible
a los cambios bruscos de temperatura,
sobre todo, al calor.

El cascardon debe estar limpio y sin fi-
suras. Descarta los que estén rotos
para evitar enfermedades gastroin-
testinales.
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Hazlo después de manipularlos para
evitar la contaminacion cruzada con
utensilios y otros alimentos.

Utiliza el borde de un recipiente distinto
al que usaras para batirlo o cocinarlo.

Ya sea que esté cocido, duro, frito o for-
me parte de algun platillo, consumelo
pronto.

Haz un consumo informado

Con la herramienta Quién es Quién en los Precios
puedes comparar precios para tomar las mejores

decisiones de compra. Entra a:

qqp.profeco.gob.mx
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Articulo escrito por la Direccién General de Estudios sobre Consumo de la Procuraduria Federal del Consumidor.
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iSiguenos!
@profeco
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