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INTRODUCCION

En la primera unidad trabajamos con la receta de paletas de nance y describimos factores
como de donde venia el platillo y este delicioso fruto, su origen y algunos ingredientes. En la
segunda unidad nos centramos mas en los ingredientes de esta receta tan rica, su composicion
quimica y su valor nutricio de cada componente.

En esta ocasién y en la unidad 3 analizaremos la misma receta, pero mas a fondo,
investigando y uniendo toda la informacion; las propiedades fisico-quimicas de cada
componente de la receta, mejorada, aumentada y complementada. Incluiremos propiedades,
formula, beneficios fisicoquimicos de cada ingrediente.

La mayoria de las personas no tenemos idea de todo lo que compone un alimento, solo somos
consumistas, basandonos en precio, sabor o algin antojo; pero en esta ocasion desglosaremos
las propiedades y nutrientes de este postre tan delicioso.

Como habiamos mencionado es de suma importancia informarnos y conocer bien todo lo que
consumimos, y de donde proviene, ya que es el alimento que le estamos dando a nuestro
cuerpo y dicho alimento es el motor de nuestro cuerpo. Depende mucho nuestra salud
presente y futura de todo lo que consumimos.

Realizar esta actividad nos pone a pensar en como se componen los alimentos en general y no
solo estas paletas de nance.



“PALETAS DE NANCHE”

Como habiamos mencionado en unidades anteriores, nosotras elegimos las paletas de
nance, un postre delicioso, refrescante y muy ideal como postre o para refrescarnos un
rato. Pero ¢ de qué estd compuesto en verdad?

La idea de este trabajo es desglosar lo mas posible cada ingrediente y asi poder observar
la composicién de cada uno de ellos y en general de las paletas de nance.

Recordando un poco lo antes narrado, El nanche o nance es un fruto de color amarillo
gue se consume cuando esta maduro, es de sabor agridulce y tiene un aroma fuerte.
Pertenece a la especie Byrsonima crassifolia

El arbol donde crece alcanza una altura que oscila entre 9 y 20 metros, sus hojas son
prolongadas y comienza a florecer en abril.

Asimismo, produce alrededor de 2 mil a 4 mil frutos por cosecha. Una vez maduro, es
cortado a mano y se deposita en canastos.

El nanche es un fruto de temporada que solo se encuentra entre los meses de abril a
finales de mayo o junio. Los principales estados productores son Guerrero, Nayarit y
Michoacan.

Algunos beneficios que aporta el consumo de este fruto son los siguientes:
-Provee fibra y carbohidratos.

-Fortalece las defensas.

-La infusion de nanche mejora la digestion.

-El té de corteza como planta medicinal alivia los resfriados.

-Contiene vitaminas C, Ky E.

-Aporta alrededor de 70 calorias por cada 100 gramos.

Ya teniendo esta idea ahora si comenzaremos a detallar cada ingrediente

LISTA DE INGREDIENTES:

e 1 kilo de nanche

e Azlcar al gusto



e Agua suficiente

e Moles para paleta

NANCHE:
PROPIEDADES:

« Provee fibra y carbohidratos.

« Fortalece las defensas.

« Lainfusion de nanche mejora la digestion.

« El té de corteza como planta medicinal alivia los resfriados.
« Contiene vitaminas C, Ky E.

Composicién quimica

Como especia fruticola, el nanche es una planta de gran valor alimenticio. El analisis
fotoquimico ha determinado que posee elementos minerales, como calcio, hierro,
manganeso, magnesio, potasio y zinc. Asi como vitaminas C, E y K, fibras, grasas y
carbohidratos, y es fuente de proteinas y carotenos.

Es un alimento bajo en calorias, pero con alto contenido de tiamina (B1), riboflavina (B>),
niacina (Bs), acido pantoténico (Bs), piridoxina (Bg) y acido folico (Bo). Por otra parte, la
corteza contiene una resina o principio cristalino, taninos, albuminoides, &cido oxalico,
glucosidos, flavonoides, saponinas, triterpenos, sesquiterpenlactonas, oxalato de calcio y
celulosa.

Del tallo y hojas se han identificado bufadiendlicos, esteroide cardendlido, esteroles
insaturados, flavonoides, leucoantocianinas, saponinas, taninos, tripertenoides y
polifenoles. Los taninos de naturaleza polifendlica se encuentran como glucdésidos, en
combinacion con las proteinas de la piel animal evitan su putrefaccion y la convierten en
cuero.

Su corteza; tiene una resina, taninos, albouminoides, acido oxalico, glucésidos,
flavonoides,

saponinas, triterpenos, oxalato de calcio, y celulosa. Del tallo y las hojas; contienen
bufadiendlicos, esteroide cardendlido, esteroles insaturados, flavonoides,
leucoantocianinas, saponinas, taninos, tripertenoides, y polifenoles.

BENEFICIOS :

-Combate la toxicidad del plomo
-Trata el cancer

-Prevenir problemas cardiacos



-Tratar diabetes

-Reduce esguinces e inflamaciones

-reduce sangrado, repara la piel, ayuda a la vision

-Su corteza se usa para tratar la diarrea, ayuda a reducir el colesterol, la infusién de hojas
es (til para tratar la presion arterial alta.

Valor nutricional por cada 100 g

— Carbohidratos: 16-18 g

— Azlcares: 8-10 g

— Fibra alimentaria: 6-8 g

— Grasas: 1,10-1,20 g

— Proteinas: 0,6-0,7 ¢

— Tiamina (vitamina B;): 0,015 mg
— Riboflavina (vitamina B,): 0,018 mg
— Niacina (vitamina B3): 0,29 mg
— Acido pantoténico (vitamina Bs): 0,18 mg
— Vitamina Bg: 0,021 mg

— Acido félico (vitamina Bo): 8 pg
— Vitamina C: 92,5 mg

— Vitamina E: 1,25 mg

—Vit. K: 11,9 pg

— Calcio: 46 mg

— Hierro: 0,38 mg

— Fésforo: 10 mg

— Magnesio: 20 mg

— Manganeso: 0,248 mg

— Potasio: 244 mg

— Sodio: 3mg

— Zinc: 0,09 mg

Por José Yvanosky VVazauez Chacon



https://www.lifeder.com/author/jose-yvanosky-vazquez-chacon/

AZUCAR

La formula quimica del azucar siempre esta compuesta por glucosa, fructosa,
sacarosa, galactosa, entre otras. Tienen macromoléculas compuestas por unidades de

hidrégeno, carbono y oxigeno.

“Su formula es C12H22011 (doce a&tomos de carbono, veintidos atomos de hidrégeno,

y onceatomos de oxigeno)” — Cecilia Martinez (B.S.)

Valor nutricional (por cada 100 gramos):
Calorias: 399 kcal

Hidratos de carbono: 99,8 gr

Grasas: 0 gr

Proteinas: 0 gr

Fibra: 0 gr

Como hemos dicho, el consumo de azucar se debe realizar siempre con
moderacidn puesto que un consumo excesivo da lugar a sobrepeso y a problemas

de caries dentales.

No obstante, este alimento cuenta con una serie de propiedades que nos pueden
ayudar, como es el hecho de su facil absorcion por el organismo. Esto supone que sea
una fuente rapida para obtener energia para el cerebro, los muasculos y el sistema

nervioso.

Asi, produce sensacion de bienestar tras consumirlo en momentos en los que nuestro

cuerpo necesita azucar. Ademas, aporta un sabor dulce a otros alimentos que si



aportan gran cantidad de nutrientes, como es el caso de la leche.
Propiedades del azlcar

El Centro Nacional de Informacion Biotecnologica destaca las propiedades que posee

el azlicar, tomando en cuenta su contenido.

« Energizantes. Es su mayor virtud, gracias a la gran cantidad de carbohidratos
gue provee al organismo. Como detalle adicional, esta se ve reflejada sobre

todo en el cerebro.

« Coagulantes. La ingesta de azucar, debido al calcio que contiene, favorece la

coagulacion de la sangre. Esto previene sufrir hemorragias.

« Reguladoras. Tanto en el funcionamiento del sistema nervioso, como en otros
sistemas del cuerpo, el azicar provee potasio y fosforo, necesarios para un

funcionamiento adecuado.

« Clasificacion: Carbohidratos dietarios

« Densidad: 1,59 g/cm3

« Soluble en: Agua

« Punto de fusion: 186 °C

« Denominacién de la IUPAC: (2R,3R,4S,5S,6R)-2-[(2S,3S,4S,5R)-3,4-dihydroxy-
2,5-bis(hydroxymethyl)oxolan-2-ylJoxy-6-(hydroxymethyl)oxane-3,4,5-triol

BENEFICIOS:

Marta Lorenzo, nutricionista de mucha experiencia, resalta los buenos resultados
que ofrece al cuerpo el azlcar. Pero, tal y como también sefiala, solo cuando se
consume de manera moderada.

-Ayuda en el desarrollo fisico y mental

-Contribuye en el metabolismo

-Favorece el funcionamiento de diferentes 6rganos


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/deporte/carbohidratos/

AGUA:

El agua es una sustancia quimica cuya formula es H20O. Esta formado por: Un a&tomo
de oxigeno. Dos a&tomos de hidrogeno. Se trata de una sustancia liquida en
condiciones normales de temperatura y presion. El agua es considerada como el
disolvente universal, por su gran potencial como disolvente. El agua pura tiene

conductividad eléctrica baja.
PROPIEDADES

Las propiedades del agua son: la accion disolvente, la fuerza de cohesion, la tension
superficial, el punto de ebullicion, fusion y condensacion y la capacidad calorifica. El

agua es una de las sustancias mas fundamentales para la vida en la Tierra.del agua
BENEFICIOS

-Ayuda a los rifiones

-Mantiene la temperatura corporal

-Ayuda a tener una piel sanay bella

-Protege la medula espinal y otros tejidos

-Lubrica ya mortigua articulaciones

-Previene estrefiimiento

-Lleva nutrientes y oxigeno a las células

-Elimina bacterias de la vejiga

Por Josefina Bordino. 17 abril 2023



https://www.geoenciclopedia.com/autor/josefina-bordino-10.html

VALOR NUTRICIONAL DE CADA COMPONENTE

NANCHE

Carbohidratos: 16-18 g AzUcares: 8-10 g Fibra
alimentaria: 6-8 gGrasas: 1,10-1,20 g Proteinas:
0,6-0,7¢ Vitamina B1: 0,015 mgVitamina B2:
0,018 mg Vitamina B3): 0,29 mg Vitamina B5):
0,18 mg Vitamina B6: 0,021 mg Vitamina B9):
8 ug Vitamina C: 92,5 mg Vitamina E:
1,25 mg Vitamina. K: 11,9 ug  Calcio: 46 mg
Hierro: 0,38 mg Fosforo: 10 mg Magnesio: 20 mg
Manganeso: 0,248 mg Potasio: 244 mg Sodio: 3 mg
Zinc: 0,09 mg

AZUCAR

Calorias: 399 kcal HC:99,8¢gr  Grasas:0gr  Proteinas: 0 gr Fibra:
Ogr

AGUA:
Hierro Omg 0 g. Proteinas. 6 mg. Calcio. 0 g.  Fibra. trazas de yodo




CONCLUSION

¢Se dieron cuenta de cuantas paginas de informacion tenemos de tan solo tres
ingredientes?

Y es que si seguiamos buscando estoy segura de que encontrabamos mas informacion, es
en verdad muy asombroso la cantidad de nutrientes, ingredientes y beneficios que
podemos encontrar en un solo ingrediente y es aun mejor combinar ingredientes para
crear un platillo que contenga diversas vitaminas, minerales y poder llevar todo esto a
nuestro cuerpo, realizar una combinacion de aportes y asi beneficiar a nuestro cuerpo.
Creo que como profesionales de la salud pues es de suma importancia conocer la
composicion de los ingredientes para asi poder llevar a cabo nuestras consultas y poder
recetar platillos mixtos y dietas y mends variadas con mucho aporte y muchos beneficios
positivos a nuestra salud
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