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Día Nacional del Maíz
29 de septiembre

10 deliciosas recetas a base de maíz
¿Sabías qué es el huitlacoche?
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Día Nacional del Maíz
29 de septiembre.

Seguridad Alimentaria a través del Maíz.

¿Sabías que…?

Alimentación Saludable
(Exceso de calorías).

10 Recetas a base de Maíz

Gallina pinta / Sonora
Atole almendrado / Coahuila
Sopa tarasca / Michoacán
Chileatole / centro
Agua de barranca / Tlaxcala
Pozolillo / Sinaloa
Gorditas de maíz de Jala / Nayarit
Chipilín con bolita / Chiapas
Papatzules / Yucatán
Sisgua torta de elote / Tabasco

Alimentación Saludable
(Exceso de azúcares).
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Nutrióloga: Ma. Fernanda Bado Mejía
Cédula Profesional: 11677398/11918458
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Desde 2019 se celebra el “Día Nacional del Maíz”, previo al decreto 
establecido en el Diario Oficial de la Federación. A manera de 
conmemoración resaltaremos algunos datos de este día y del 
cultivo tan trascendental para el país.
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29 de septiembre



4
Libro-Los-herederos-del-maiz-INPI

La polinización de maíz es libre y hay movimiento o flujo 
de semilla por los agricultores año con año, al mantener, 
intercambiar y experimentar con semilla propia o de otros 
vecinos de la misma localidad o de regiones distantes.*

De las 220 razas de maíz que se han atribuido a América 
Latina, 59 son nativas de México, es decir, que son originarias 
de nuestro país.*

Desde 2020 se cuenta con la Ley Federal para el Fomento y 
Protección del Maíz Nativo, que nace en el marco del rescate 
del maíz y que se sigue adecuando para contar con un 
marco jurídico que proteja al cultivo, a las y los productores, 
así como a  todos los que lo consumen.
 
Se prevé que se cuente con una disponibilidad de 28.9 
millones de toneladas de maíz para el cierre ciclo agrícola 
2022, 1.4 millones más que el año que le precedió**. 

No siempre se llamó maíz. Antes de la llegada de los 
españoles se le conocía como Centli.***

*Biodiversidad Mexicana Razas de maíz de México
**Boletín B312 de la Secretaría de Agricultura y Desarrollo Rural 
*** Los Herederos del maíz. Instituto Nacional de los Pueblos Indígenas.2021

Razas de maíz
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Según establece la Organización de las Naciones Unidas para 
la Alimentación y la Agricultura, en la Cumbre Mundial sobre la 
Alimentación (1996) se hizo referencia al término “Seguridad” para 
aludir al derecho de las personas al acceso físico, social y económico 
de alimentos suficientes, inocuos y nutritivos que satisfarán sus 
necesidades energéticas diarias y preferencias alimentarias para 
una vida sana y activa.

En México, el cereal de mayor importancia es el maíz, un alimento 
base cuyo cultivo es de gran importancia histórica y cultural.

El maíz es parte de los granos apoyados por el Programa Precios 
de Garantía a Productos Alimentarios Básicos, lo que significa dar 
continuidad a una labor que suma a la Seguridad Alimentaria 
mediante precios de garantía e incentivos para lograr mayores y 
mejores producciones. 

En el país se consumen más de 331.9 kg de maíz per cápita por año, 
según lo establece el Panorama Agroalimentario 2021*, lo que refleja 
la importancia del grano para la alimentación de los mexicanos.  

Para cubrir la demanda de maíz, las y los productores en conjunto 
con el Gobierno de México, trabajan e implementan mejores 
prácticas de producción sustentable.

En 2021 se reportó que las y los productores mexicanos, a nivel 
nacional, obtuvieron 27 millones 503 mil 477 toneladas de maíz, 
siendo Sinaloa, con más de 5 millones 535 mil 561 toneladas, el 
mayor estado productor.

Le siguieron Jalisco con 3 millones 945 mil 527 toneladas y 
Guanajuato con 1 millón 929 mil 919 toneladas.

Consumir maíz en nuestras dietas proporciona energía suficiente 
para desarrollar las actividades diarias.

El maíz contiene un alto nivel del aminoácido isoleucina, que inhibe 
la absorción del triptófano. Cuando se nixtamaliza, la proporción 
isoleucina/leucina se balancea permitiendo una mejor absorción 
del triptófano, precursor de la niacina (vitamina B3) que se genera 
en el cuerpo, lo que implica una mejor nutrición.**

*Servicio de Información Agroalimentaria y Pesquera, 2021
** Biodiversidad Mexicana. ¿Qué nos aportan los maíces?

SEGURIDAD ALIMENTARIA 
A TRAVÉS DEL MAÍZ
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El HUITLACOCHE es una especie de hongo que crece en los 
distintos tejidos de la planta del maíz. Se caracteriza por sus 
tumores inflados con tonalidades grisáceas y púrpuras, además 
de su bajo contenido de grasas y su alta cantidad de proteínas, 
fibra y vitaminas que contribuyen a su valor nutricional.

Su cultivo se encuentra principalmente en Puebla, sin embargo, 
se comercializa en todo México.
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¿SABÍAS QUE… ?
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