~ Platano:
tropicalmente delicioso

Destaca por su agradable
sabor, valor nutritivo
y versatilidad en la cocina.
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| platano es una fruta muy popu-
' Elaryampliamente consumida en
= el mundo. Su sabor, textura sua-

N . ve y practicidad lo convierten en un
~ alimento ideal para todas las edades.

_\ Su forma es alargada, semejante a una
media luna. Segun la variedad, puede
medir hasta 15 cm o mas. Al principio,
su cascara es color verde y, conforme
madura, se torna amarillo claro con pe-
qguefias manchas negras. Su pulpa es
suave, carnosay de sabor agradable.

Se dice que el platano tiene su origen
en Asia meridional y que llegé a las
islas Canarias en el siglo XV; de ahi
llegé a nuestro continente en 1516.
Desde entonces, su cultivo se ha ex-
pandido tanto que hoy existen mas
de 500 variedades en todo el mundo.
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Esta fruta pertenece a la familia de las musaceas, que agrupa distintos tipos
de platano, tales como:

Tabasco: se consume crudo.
Bananitos o platanos enanos: ideales para un bocadillo rapido.
Platano macho: perfecto para freir, cocinar y dar sabor a distintos platillos.

En nuestro pais, cada persona consume en promedio 17.1 kg al afio, lo
que representa el 10.3 % de la produccion nacional de frutas.

En 2024, la produccién alcanzé las 2 670 291 toneladas.

A nivel internacional, México ocupa el lugar 20 de 126 paises producto-
res, con una participacion del 1.4 % del total global.

México produce las variedades de platano mas conocidas y consumidas,
como el platano Tabasco, el platano macho, el dominico y el enano gigante.
Los principales productores son:

Chiapas (25.6 %)
Tabasco (23.4 %)
Colima (13.9 %)

Veracruz (12.5 %)

En conjunto, estos estados
aportan el 75.4 % del total de la
produccién nacional.

Gracias a las condiciones tropicales de algu-
nos estados del pais y a las técnicas de culti- Py
vo escalonadas, esta disponible todo el afio.
Esta continuidad en las cosechas permite que
México exporte platano de manera constante, principalmente
a Estados Unidos, Japon, China, Guatemala y Canada.
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Su contenido de potasio ayuda a reducir el malestar general provoca-
do por la ingesta excesiva de alcohol.

Acelera la maduracion de otras frutas a su alrededor debido a que
libera etileno.

Frotar el interior de su cascara sobre una picadura de insecto ayu-
da a combatir la quemazon y el picor. |
La cascara es rica en antioxidantes, fibra y compuestos bioactivos; po- \
see fibra soluble, antioxidantes (flavonoides, taninos, terpenos y alcaloi- *
des). Estos le confieren propiedades antiinflamatorias y antibacterianas,
ademas de aportar vitaminas y minerales que favorecen la salud digestiva.
La cascara mejora la calidad del suelo y los cultivos al aportar nutrientes
esenciales como nitrégeno (N), fésforo (P) y potasio (K); por ello, se considera

un excelente bioestimulante en la agricultura.

Verdes y firmes. Son idea-
les para cocinar, especial-
mente el platano macho.
También puedes guardar-
los para que maduren en
casa y consumirlos mas
adelante.

El platano aporta energia, vitaminas y mi-
nerales que ayudan a mantener el cuerpo

Amarillo intenso. En este
punto ya estan listos para
comerse al natural; tienen
una textura firme y un sa-
bor dulce muy equilibrado.

XY

Con manchas cafés. Es su
estado de mayor dulzor.
Son perfectos para disfru-
tarse al momento, preparar
licuados, postres o usarlos
en reposteria.

sano; esto lo convierte en un gran aliado

para una alimentacién equilibrada.

Entre sus nutrientes destacan el potasio,
el magnesio, el acido folico y las sustan-

cias de accion astringente.

Posee un alto contenido de fibra del tipo
frutooligosacaridos. Su valor nutricional
se refuerza con el aporte de vitamina B6
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y fésforo.

Debido a su amplia presencia
en el mercado nacional, es una
de las frutas mas consumidas.
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Te presentamos los precios minimo, maximo y promedio por kilogramo de platano Tabasco /
Chiapas y platano macho. La informacidn corresponde al programa Quién es Quién en los Pre-
cios (qqp.profeco.gob.mx) de la Procuraduria Federal del Consumidor del 9 al 13 de marzo de
2026; por lo tanto, a la fecha de publicacién pueden haber cambiado.

Precio promedio del kg .

4 24 i
de platano macho $36. ‘;4::"* =

Precio del kg del platano macho

Acapulco 36.% 38.% 37.%
Aguascalientes 29.% 38.% 335
Campeche 180 345 273
Cancln 29.%0 39.» 323
Chihuahua 36.% 39.%0 38.%7
Ciudad de México 2% 480 38.%7
Ciudad Judrez 340 45 38."
Cuernavaca 25.% 46.° 36.%
Culiacan 29.%0 39.%0 333
Durango 29.% 420 38.%
Guadalajara 28.% 39.% 35.%
Hermosillo 270 390 31.2
La Paz 290 50.% 40
Ledn 29.% 40.% 36.2
Mérida 20.%° 320 28.%7
Monterrey 325 48.% 39.7
Morelia 30.% 44 378
Oaxaca 28 BORS 31
Puebla 34 450 390
Querétaro 30.% 440 Byes
Reynosa 32% 38.% 35%
San Luis Potosi 32.% 42 36.%
Tijuana 29.% 410 37.%2
Tlaxcala 30.% 390 34.%0
Toluca 36.% 4.0 39.4
Tuxtla Gutiérrez 18.% 36.% 2877
Veracruz 25.% 36.° 3138
Villahermosa 2830 310 30.%
Zacatecas 35,0 50.% 398
44
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https://qqp.profeco.gob.mx/

Precio promedio del kg de platano Tabasco

/ Chiapas / Roatan / Limén $27.%

Precio del kg del platano Tabasco / Chiapas / Roatan / Limon

Acapulco
Aguascalientes
Campeche
Cancdn
Chihuahua
Ciudad de México
Ciudad Juarez
Cuernavaca
Culiacan
Durango
Guadalajara
Hermosillo
La Paz
Ledn
Mérida
Monterrey
Morelia
Oaxaca
Pachuca
Puebla
Querétaro
Reynosa
Saltillo
San Luis Potosi
Tampico
Tijuana
Tlaxcala
Toluca
Tuxtla Gutiérrez
Veracruz
Villahermosa
Zacatecas

15.%
12,9
22
26.%°
145
19.%
1830
15.%
232
16.%
220
2720
25
18.%

16.%
18.%
15.%
250
220
222
20.°
19.%
19.%
215
26.%
252
24
15.%
15.%0
240
15.%0
220
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272
28.%
280
31.%
272
36.%
30.%°
30.%
272
29
36.%
35.0
38
29
31.%
340
280
30.%°
272
280
28
280
282
290
27
36.%
272
272
272
272
272
290

245
25%
25
27.%
24
278
267
25%
26.%
25%
28.%
29.70
293
268

26.%
25.%
26.7
27.3
262
27.%
26.
2538
258
252
268
29.%
273
255
247
26.%
26
26.7
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* Revisa que no tengan golpes ni magu-
lladuras; asegurate de que estén fir-
mes y no demasiado blandos.

Estos suelen ser los mas dulces, pero
si planeas guardarlos por mas tiempo,
opta por aquellos que aun conservan
la punta verde.

T

~" Mantenlos en un lugar fresco y seco.
Separalos del racimo para reducir la
concentracién de etileno, asi evitaras
que su proceso de maduracidon sea
demasiado rapido.

Dentro del refrigerador, la cascara sue-
le tornarse oscura, aunque la pulpa se
mantiene fresca y conserva sus pro-
piedades nutritivas. Si quieres evitar
este cambio de color, envuélvelos en
papel periddico antes de refrigerarlos.

Por otro lado, si deseas que se conser-
ven por mas dias, envuelve sus tallos
con plastico o papel aluminio. Si buscas
conservarlos por mucho mas tiempo,
puedes congelarlos.

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