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INTRODUCCION

De manera breve te explicare de lo que se trata mi investigacion, pues cabe recalcar que
al principio en forma personal yo no tenia en cuenta la estructura que cada alimento o
bebida contiene. A continuacion, te presento la bebida del pozol en el que de manera
detallada te explico desde, su origen en donde te muestro desde que afio se hizo y el ¢Por
qué se hizo?, la historia que viene afio con afio desde su creacion, los beneficios que
contiene el consumirlo, el valor nutricional, asi como también las propiedades que
contiene ya que como personas solo creemos que solo son los ingredientes, pero la
realidad es que no solo son las propiedades fisicas si no que también contiene quimicas,
gue aungue nosotros no nos percatemos todos alimentos lo tienen, y estos estan presentes
en alimentos bésicos que dia a dia consumimos, el pozol es una bebida muy rica que detras
de ella contiene un sin fin de cosas que ni sabiamos es por ello que te muestro cual es la
receta de esta bebida tan famosa aca en Chiapas, hoy en dia se ha ido haciendo mas
famoso en la ciudad en la que vivo “Comitan, Chiapas” que ahora lo podemos encontrar
en cada negocio conocido como antojitos en donde vendan, chalupas, o taquitos dorados,
o incluso empanadas, y es por esto que es una bebida tradicional en nuestra ciudad ademas

que es rica, Yy es saludable.



POZOL
MARCO DE REFERENCIA GEOGRAFICA

En Chiapas, uno de los lugares mas tradicionales por el consumo de pozol, es en el municipio
de Chiapa de Corzo a 20 — 25 minutos aproximadamente de la capital del estado (Tuxtla
Gutiérrez), suele ser mas probable de encontrarlo en lugares abiertos como lo es en el parque
central, ademas que suelen colocarse puestos de comida, en donde se encuentra el pozol, servido
en jicaras, con hielo, o de forma mas normal en un vaso con hielos, lo podemos encontrar en
diferentes presentaciones tradicionales, la normal, que consta del pozol muy frio, y la llamada
“pozol arrecho”, esta bebida va con una botana de cacahuate, jicama, pepino, salsa, sal y limon,
en una porcion pequefia y ya sea que esta botana sea servida en un platito o en caso de tener
vaso en este se puede agregar encima de la tapa. Es importante recalcar que, para algunas

personas, les gusta acompafiar el pozol con empanadas, las cuales son también tradicionales.
ZONA GEOGRAFICA EN DONDE SE CONSUME

En Comitan de Dominguez Chiapas, lo podemos encontrar en el parque central ubicado en
algunos puestos de comida tradicional es ahi lo podemos adquirir, en esos puestos de comida
suele acompafiarse ya sea con tostadas, empanadas y/o tacos dorados. Dicho lo anterior otros
lugares en donde se puede consumir, es en el restaurante llamado “el pozolito” en el que suele
acompariarse de empanadas, este esta ubicado en la primera calle sur poniente #162 y también
lo encontramos en el restaurante llamado “casa blanca” donde en ese lugar se suele acompanar
con tacos suaves, este estd ubicado en la tercera avenida norte poniente, en el barrio de

Guadalupe.
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MARCO HISTORICO

A continuacion, te presentare una bebida que es tipica en el estado de Chiapas, ademas que
su consistencia es nutritiva ya que es formada a base de maiz, azlcar y cacao. Esta bebida
fue descubierta en el afio de 1519 cuando los conquistadores espafioles comenzaron a llegar
al sur de México, fue ahi que conocieron una bebida a la que Ilamaron Pochotl, pero con el

paso del tiempo se cambid el nombre de “Pozol “. Que ahora para muchos Chiapanecos es



una riqueza en cuestion del paladar, sin mencionar que para otros estados es también una

riqueza & tradicion, una de ellas es el estado de Tabasco.

Es una bebida espesa de color café que ayuda a los pobladores de todos los estratos sociales
a saciar la sed, con el paso de los tiempos se han ido desarrollando muchas variedades del
pozol, asi como el pozol con cacao, pozol sin cacao o conocido también como “pozol
blanco”, pozol de camote, y pozol agrio, pero en esta ocasion Unicamente nos centraremos

en el pozol tradicional que estd hecho a base de pozol.
HISTORIA

En néhuatl significa (padre, madre, jefe, gobernador o protector) data de la época
prehispanica donde los habitantes del estado de Tabasco prepararon una bebida de maiz y

cacao. Ademas de considerarse una bebida ancestral.

Quienes dieron origen a esta bebida fueron los mayas chontales, esta bebida era muy apreciada
entre los antiguos habitantes de estas tierras por ser un nutriente de resistencia para los viajeros
indigenas. Su celebracion es el 18 de marzo. El Pocholt, conforme al tiempo fue cambiando al
nombre pozol, que viene del ndhuatl Pozolli, que significa “espumoso”. Esta bebida suele ser
espesa y es muy consumida ademas de ser popular al sur de México, si hablamos en especifico
en el estado de Tabasco y Chiapas, donde para los habitantes suele ser tradicional.

Esta bebida suele servirse en jicaras, donde para los habitantes tiene mejor sabor, conservandolo
frio y asi mismo conservando su consistencia. Uno de los ingredientes importantes de esta
receta es el maiz, como bien sabemos este producto es una buena opcion para llenarnos debido

a sus propiedades.
RECETA

El pozol es una excelente fuente de energia debido a que contiene proteinas, fibras y calcio. Para
obtener una buena bebida es importante someterlo al proceso de fermentacion a temperatura
ambiente, aportando lactobacilos. La duracion de este proceso es de 4 a 5 dias hasta que se
empieza a generar moho, logrando disminuir la concentracion de bacterias coliformes,

ayudando a prevenir o eliminar otras bacterias patdgenas que pueden involucrarse con nosotros.



Esta bebida artesanal como bien ya sabemos es hecha a base de cacao, maiz, azlcar. Su proceso
de elaboracion consiste en que “en un recipiente se mezcla el cacao con la masa de maiz hasta
que queden bien integrados, y en otro recipiente se agrega el agua y la masa de maiz, se puede
mezclar con las manos o en la licuadora hasta obtener una consistencia espesa, se afiade el
azucar y se mezcla de nuevo, se vacia en una olla de barro y se pone en el refrigerados por unos
minutos hasta que quede frio y después se sirve en jicaras o en vasos, se le puede agregar hielo.”
— Alba de Mar (13 de mayo de 2021)

Ingredientes en porciones:

- 1% de Agua
- 120gr de Cacao molido
- Azlcar al gusto

- 500gr de masa de Maiz nixtamalizado
DESCRIPCION QUIMICA:
Composicion quimica:
Agua:

El agua es una molécula que esta constituida por dos 4&tomos de hidrogeno y un atomo de
oxigeno, regularmente se encuentra en estado liquido, solido o ya sea también en estado
gaseoso. Debido a la forma en que se relacionan los atomos de la molécula del agua ya que tiene

muchas propiedades importantes para la vida.

Los atomos de hidrogeno estan unidos al &tomo de oxigeno por medio de enlaces covalentes, es
decir los hidrogenos comparten los electrones con el &tomo de oxigeno. Esta unién de atomos
forma un Angulo de 104.5 grados dando como resultado una molécula que tiene un ligero lado

positivo y un ligero lado negativo, lo que la hace muy reactiva con otras sustancias.
Cacao:

La composicion del cacao varia dependiendo del tipo de cultivo, la calidad del cultivo, el lugar

del cultivo, el area geogréfica, el clima.



El cacao en polvo cuando esta ligeramente desgranado contiene solamente un 24.5% de grasa,
19.8% de proteinas, 10.8% de HC, 37.7% de fibra y un 5-6% de agua.

El cacao es un fruto altamente energético y nutritivo debido que contiene una variedad de
nutrientes entre las cuales estan la grasas que son asimilables para el organismo, los HC, las

proteinas, los minerales y las vitaminas.
Azlcar:

La formula quimica de la azlcar siempre estd compuesta por glucosa, fructuosa, sacarosa y
galactosa, entre muchas otras. Tienes macromoléculas compuestas por unidades de hidrogeno,
carbono y oxigeno. “Su formula es C12H22011 (doce dtomos de carbono, veinte dos atomos

de hidrogeno, y once atomos de oxigeno)” — Cecilia Martinez (B.S.)
Maiz:

El maiz contiene aproximadamente 70-87% de carbohidratos principalmente almidén (amilosa
y amilopeptina) también contiene de 6-13% de proteinas, 4% de grasas, 2-6% de aceite y 1-3%
de azlcar. 100gr de maiz aportan 365kcl de energia, el almidéon es el principal componente
quimico del grano de maiz correspondiendo hasta el 72-73% del peso del grano. Otros HC son
azucares sencillos en forma de glucosa, sacarosa y fructuosa, en cantidades que varian del 13%

del grano.

FORMULA

Azucar

Nombre sistematico: a-D-Glucopirandsido de B-D-fructofuranosilo

Formula molecular: C12H22011 - An unusual

isopropenyldihydrofuran biflavanol from Tephrosia crassifolia (31-10- 16)
Agua

El agua es una molécula que esta constituida por 2 atomos de hidrogeno Y 1 atomo de Oxigeno.
Su formula quimica es: Regularmente se encuentra en estado liquido, pero puede estar en estado

solido (hielo) o estado gaseoso (vapor de agua) — cursounamadmi (22-01- 20)



Formula: H20

Cacao en polvo

El cacao como alimento es un producto muy completo que contiene todos los nutrientes y una

gran cantidad de compuestos; se han encontrado alrededor de 380 compuestos.

A diferencia de los granos de cacao (contienen 54% de grasa natural), el cacao en polvo
ligeramente desengrasado contiene solamente un 24.5% de grasa (manteca de cacao), 19.8% de
proteinas, un 10.8% de hidratos de carbono, 37.7% de fibra y un 5-6% de agua.

Formula: CsHgN4O» Tiobromina del cacao

Nixtamalizado (Maiz)

El maiz nixtamalizado es molido en un metate para producir la masa que se utiliza para formar
a mano discos que luego son cocidos en un comal de barro. Es importante indicar que el proceso
de molienda requiere la adicion de agua y que la masa llega a tener de 48 a 55% de humedad. -
Paredes LoOpez, Octavio y Guevara Lara Fidel, Bello Pérez Luis Arturo. (2009). La
nixtamalizacion y el valor nutritivo del maiz. Ciencias 92, octubre-marzo, 60-70. [En linea]

Formula: CsH sNO> Niacina del maiz nixtamalizado

BENEFICIOS
Azlcar
- Energizante: debido a la gran cantidad de carbohidratos que provee al organismo.
- Coagulante: la ingesta de azlcar, debido al calcio que contiene, favorece la coagulacion
de la sangre.
- Regulador: el azlcar provee potasio y fosforo, necesarios para un funcionamiento
adecuado del sistema nervioso y otros sistemas del cuerpo.
- Aporta nutrientes necesarios para un perfecto desarrollo fisico y mental durante el
crecimiento de la persona.
Permite que la asimilacién de la proteina sea mas efectiva. —Carpintero Angulo Alfredo
(18/05/23)



Esto nos permite entender que el azlcar trae beneficios en su consumo, ya que nos proporcionan
energia, nutrientes, etc. Beneficios que dia a dia nos ayudan, la energia es una fuente necesaria
para nosotros y esto nos permite rendir en el transcurso de nuestras actividades diarias.
Agua
El agua es una de las fuentes vitales para los seres vivos, ya que nos permite mantenernos
hidratados y evitar enfermedades como puede ser dolor de cabeza, mareos, nauseas,
deshidratacion, fatiga, estrefiimiento, etc. A continuacion, te presento sus beneficios:

- Hidratacion

- Buena digestion

- Mejora la piel

- Evita el cancer

- Termorregulacion

- Elimina toxinas

- Buenasalud

- Mejora el sistema inmunolégico

- Protege los tejidos

- Amortigua las articulaciones

- Controla las calorias (a veces)

- Oxigeno a las células

- Estabiliza los latidos del corazon

- Elimina bacterias en la vejiga

- Aumenta tu rendimiento fisico

- Mejora tu mente

- Mejora tu estado de animo

A pesar de lo importante que es para nosotros consumirla dia a dia también ay que tener un

buen manejo de ella ya que consumirla en demasiada cantidad puede provocar que nuestros

pulmones no puedan deshacer toda el agua ingerida o mejor conocida como

HIPONATRIEMIA en el que en la mayoria de los casos puede provocar la muerte. Lo

recomendable es visitar a nutriélogo que te proporcionara la cantidad que debe ser ingerida

diariamente dependiendo de tu peso. — Roblero Hdez. Cristal (05/07/23)



Cacao en polvo

El cacao esta hecho a base de manteca de cacao y sus beneficios son:
- Antioxidante

- Antidepresivo

- Controla la presion arterial

- Antinflamatorio

- Disminuye el colesterol malo

- Antienvejecedor

- Protege las células intestinales

- Control de los corrimentos vaginales
- Mejora el sistema cognitivo

- Controla la ansiedad
Nixtamalizado (Maiz)

Es un proceso tradicional de preparacion del maiz en el que los granos secos se cuecen y se
sumergen en una solucion alcalina, generalmente de agua y cal alimentaria (hidroxido de
calcio). - Orchardson Emma (23/03/21)

Los beneficios que trae el consumir este alimento y/o bebida son buenos y a continuacion te los
presento:

- Vitamina B3 niacina, que reduce el riesgo de pelagra

- Aporte de calcio, debido a la absorcién por los granos durante el proceso de remojo

- Contenido de almiddn resistente en los productos alimenticios, que sirve como fuente de
fibra dietética

- Presencia significativamente reducida de micotoxinas como fumonisinas y aflatoxinas

- Biodisponibilidad del hierro, que disminuye el riesgo de anemia — Orchardson Emma
(23/03/21)

PROPRIEDADES FISICO-QUIMICAS
AzUcar

¢Qué es el aztcar?



El azicar forma parte de muchos alimentos. La mayoria de las frutas tienen presencia de esta,
siendo la cafia y la remolacha las de mayor concentracion. Se trata de un disacarido compuesto
por glucosa y fructosa a cantidades iguales. Dentro de los detalles mas interesantes del azucar
encontramos su capacidad para cambiar su textura al exponerse a altas temperaturas. Carpintero
Angulo. Alfredo. 18-05-2023

Propiedades fisicas:

- Apariencia cristales blancos

- Masa molar: 342,3 g/mol

- Clasificacion: Carbohidratos dietarios

- Punto de descomposicién 186 grados centigrados

- Densidad: 1,59 g/cm?

- Punto de fusion: 186 grados centigrados

- Soluble en: Agua

- Denominacion de la IUPAC: (2R,3R,4S,5S,6R)-2-[(2S,3S,4S,5R)-3,4-dihydroxy-
2,5bis(hydroxymethyl)oxolan-2-ylJoxy-6-(hydroxymethyl)oxane-3,4,5-triol -
Carpintero Angulo Alfredo 18-05-2023

Propiedades quimicas:

- Acidez: 12,62pKa.
- Solubilidad en agua (100ml): 203,99

Agua
¢Qué es el agua?

El agua es una sustancia o molécula quimica que esta formada por la unién de un atomo de

oxigeno (O) con dos atomos de hidrégeno (H).
Propiedades fisicas:

- Sin color
- Incolora

- Transparente


https://nutricionyfarmacia.com/blog/dietetica/alimentos/remolacha/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/dietetica/alimentos/remolacha/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/dietetica/alimentos/remolacha/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/dietetica/alimentos/remolacha/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/dietetica/alimentos/remolacha/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/nutricion/glucosa-funcion/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/nutricion/glucosa-funcion/
https://nutricionyfarmacia.com/blog/nutricion/glucosa-funcion/

Estado solido

Estado liquido

Estado gaseoso
Densidad: 1 g/cm3

Se congelaa 0°C

Punto de ebullicion 100 °C
Alto nivel de cohesion -
Molécula inorganica
Forma enlaces covalentes
Algo de polaridad

Leve ionizacion

Alta capacidad reactiva

pH neutro -  Anfotera

Propiedades quimicas:

- Lifeder. (16 de diciembre de 2020).

Cacao en polvo

Propiedades fisicas:

A diferencia de los granos de cacao (contienen 54% de grasa natural), el cacao en polvo
ligeramente desengrasado contiene solamente un 24.5% de grasa (manteca de cacao), 19.8% de

proteinas, un 10.8% de hidratos de carbono, 37.7% de fibra y un 5-6% de agua.

Actividad acuosa que va de 0,1 a 0,35

PHentre5y5,6
Humedad entre 1y 1,8%

Temperatura de conservacion de 30 a 29 grados centigrados

Propiedades quimicas:

Dependen de procesos de tostado, molido y alcalinizacién usados.

En cantidades mindsculas de fosfato, cloro, nitrégeno (con los alcaloides correctos puede

aumentar) y proteinas



Maiz nixtamalizado

¢Qué es?

Es el proceso de coccidn del maiz con agua y cal. Una vez cocido, el maiz se reposa en agua

caliente (unas 9 horas); finalmente se le quita la cascara, y una vez molido, esta listo para hacerse

masa, con la que, principalmente, se hacen las tortillas. —Torres Diaz Ana P. (26/09/16)

Propiedades fisicas

El maiz nixtamalizado es molido en un metate para producir la masa que se utiliza para
formar a mano discos que luego son cocidos en un comal de barro. Es importante
indicar que el proceso de molienda requiere la adicién de agua y que la masa llega a
tener de 48 a 55% de humedad. - Paredes Lopez, Octavio y Guevara Lara Fidel, Bello
Pérez Luis Arturo. (2009). La nixtamalizacion y el valor nutritivo del maiz. Ciencias
92, octubremarzo, 60-70. [En linea]

La amilosa y amilo pectina, que depende del tiempo y la temperatura, modifica
constantemente el contenido total de agua y su distribucion de esta matriz. -

Contiene viscosidad

Propiedades quimicas

El grano se hidrata y absorbe calcio y potasio.

Este proceso aumenta la biodisponibilidad de aminoécidos, de fésforo y calcio, de fibra
soluble y almiddn resistente.

Disminuye el &cido fitico, mejorando con ello la absorcion de minerales.

La fibra dietaria soluble pasa de 0.9% en el maiz a 1.3% en la masa, y a 1.7% en la
tortilla.

La nixtamalizacion incrementa la disponibilidad de la mayoria de los aminoacidos
esenciales: es una de las principales contribuciones a la nutricion humana. —Torres Diaz
Ana P. (26/09/16)

VALOR NUTRICIONAL

Agua:



Bajo en sodio (100gr de este alimento contiene tan solo 1mg) -
Omg de hierro

6mg de calcio

Og de fibra

Trazas de yodo

Valor calorico Ok
Carbohidratos 0,09

Proteinas 0,0g

Grasas 0,0g

Grasas saturadas 0,09

Grasas mono insaturadas 0,0g
Grasas poli saturadas 0,09
Azucares 0,09

Fibra alimentaria 0,0g
Colesterol 0,0mg

Sodio >0,1g

Agua 199,89

Vitaminas liposolubles 0,0mg
Vitaminas hidrosolubles 0,0mg
Minerales

Calcio 6, mg

Cobre >0,1mg

Hierro 0,0mg

Magnesio 2,0mg

Manganeso 0,0mg

Fosforo 0,0mg

Selenio 0,0mg

Potasio 0,0mg

Zinc >0,1mg

En 100gr:



Azucar
(por cada 100g)

- Calorias 399kcal
- HC99,8¢

- Grasas Og

- Proteinas Og

- FibraOg

Cacao molido
(1009)

- Energia 566kcal

- HC21g

- Grasas 50g

- Proteinas 16g

- Sustancias bioactivas y antioxidantes

- Teobrominay cafeina (estimulante del sistema nervioso central)

Masa nixtamalizada

Se aumenta los niveles de proteina en el maiz

Incrementa su contenido de hierro, calcio, cobre, zinc y folato

El proceso de nixtamalizacion libera el niacina de origen natural (Vitamina Bs)
- Proteina 10% (alubinas, globulinas, prolaminas y glutelinas)

RACION

Enfermedad:

Edentulismo en pacientes con cancer

Dieta:

A complacencia y blanda



La dieta a complacencia se les da a los pacientes en situaciones delicadas, cuando los
encargados de la salud como los médicos y nutricio estan limitados por la enfermedad y las
condiciones de nuestro paciente como lo es con cancer, intentando satisfacer al gusto de nuestro

paciente.

La dieta blanda generalmente se les da a las personas sin dentadura debido a que ya no pueden
masticar y solo deglutir, en ella puede a ver papillas, licuados, sopas, etc.

Racion:
250 ml

- 245 ml de agua
- 2 sobrecitos de estevia maximo

- 25 gr de preparado de pozol
Porcidn:
250 ml durante 3 dias a la semana (lunes, miércoles, viernes) de manera de colacion 12pm.

Tratando de cubrir la dieta a complacencia del paciente con cancer el pozol es su bebida favorita
en lo que también nos favorece en la dieta blanda ya que el paciente solo puede consumir
liquidos y papillas

RECOMENDACIONES

- Descansar maximo 8 horas

- Caminar aprox. 25-35 mnts. /dia

- Seguir correctamente la dieta que se le indica
- Comer verduras hervidas en forma de papilla
- Consumir sopas y caldos

- Consumir frutas

- Alimentos completamente cocidos

- Henguaje bucal

- Comer a sus horas correctamente

- Evitar consumir dulces



- Evitar irritantes
- Consumir vitaminas conforme se le indiquen
- No consumir alimentos dificilmente de ingerir

- Evitar el consumo mucha azlcar y sodio

CONCLUCION

Tal y como hemos podido comprobar en mi investigacién, como personas no nos percatamos a
la hora de consumir los alimentos qué es lo que en realidad contienen y su composicién pues
solo buscamos la manera de saciar el hambre, apetito o placer, sin tener en cuenta por todos los

procedimientos por los que este paso.

El investigar esta bebida tipica busco generar mas importancia a lo que se consume en nuestro
diaadia, y no solo por lo que contiene si no por las consecuencias que puede generar el consumo
de los alimentos como lo es esta bebida, ejemplo de ellos es la diabetes ya que el pozol es una
bebida rica, pero contiene un elevado a porte de azucar, el maiz puede provocar obesidad si se
Consume en exceso, es por eso que aqui mostramos las recomendaciones acerca de las raciones
que son recomendables para este tipo de pacientes. Al crear el pozol se buscaba la manera de
saciar el hambre de manera inmediata sin percatarnos que no es un alimento completo pues solo
consta de 3 ingredientes que con el tiempo generarian consecuencias si se consumen demasiado,

es por esto que debemos cuidar cada una de las raciones que proporcionamos.

Como nutri6logos es importante tener en cuenta este tipo de informacion para saber que darles

a nuestros pacientes y de esa forma guiarlos a una vida saludable.
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