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Marco de referencia geografica

El pozol es un alimento fermentado, han sido de los alimentos con
mayor impacto, su origen viene del nahuatl pozolli, que quiere decir espumoso, se separa por
medio de bolas de masa de maiz nixtamalizado. EI consumo de esta bebida es muy comun y
lleno de cultura en el estado de Chiapas, en el municipio de Chiapa de Corzo, tienen a la cultura
zoque y chiapaneca, se encuentra en los limites de la depresion central y del altiplano central,
limita al norte con Soyalé y Usumacinta al oeste con Tuxtla Gutiérrez, Chiapas.

Receta del pozol

-500 gramos de masa de maiz nixtamalizado
- 120 gramos de cacao molido
-1 % litros de agua
-Azucar al gusto
La composicion bioquimica es la siguiente:

*Maiz: Humedad, 9.4 + 0.24%, Cenizas: 1.25 + 0.13%, Proteina, 6.36 + 0.11%, Grasa, 5.18 +

0.16%, Almidon, 62.44 + 0.18%, (los valores marcados asi £ son mas 0 menos)
*Agua: H20, un atomo de oxigeno ligado a dos de hidrogeno

*Cacao: Cacao en polvo, 12 cal, 1 gr de grasa por cucharada, Cafeina, onza de chocolate negro

(70% de cacao), 23 mil de cafeina
*Fibra: 3 gramos de fibra

*AzUcar: Sacarosa, 12 atomos de carbono, 22 atomos de hidrégeno, 11 atomos de oxigeno



Maiz: EI componente principal es el almidon le corresponde en un 72% del peso del grano, otros
hidratos que lo componen son la glucosa, sacarosa y fructuosa. Las albuminas, las globulinas y el
nitrégeno no proteico totalizan el 8% de la composicion del grano, una porcién restante del 5%

esta constituida por nitrégeno residual.

Cacao molido: Polvo, molido, coloracion café. Contiene 380 kcal por cada 100 gramos, polvo

azucarado 8% grasa, 14% hidratos de carbono, 35% de fibra, 6% minerales, 23% proteinas.

Agua: El agua no tiene color ni sabor, el punto de congelacion del agua es a 0° C, con una

densidad de 1g.

Azlcar: Es transparente, su color es a causa de la difraccion de la luz, soluble en agua, cada

gramo de carbohidratos tiene aprox. 4 cal, sodio 1 mg, potasio 2 mg.

Valor nutricional y propiedades fisico-quimicas

Maiz
Valor nutricional en 100 gr

Calorias: 86

Carbohidratos: 19

Grasas: 1,2 g

Proteinas: 3,2 ¢

Acido folico (vitamina B9): 46 pg
Potasio: 270 mg

AN NN

Composicién quimica

Almidon: 68,53%

AzUcares totales: 1,12

Calcio: 102, 75 mg

Cenizas: 1,21

FAD (fibra acido detergente): 3,6
FC (fibra cruda): 1,53

AN N NN



FND (fibra neutro detergente): 7,55
Fésforo: 0,26

Grasa: 3,43

Materia seca: 89,5

Potasio: 0,26

Proteina cruda: 11,95

AN NN N

Las proteinas pueden ir del 8% al 11% del peso del grano.
Propiedades fisico quimicas

Carbohidratos: Representa el contenido del interior del grano, va de un 50-70%, que se encuentra
en la parte mas importante del grano, el endospermo, la parte anterior al pericarpio del grano.

Almidon: Contiene de un 69,1- 86,0% del grano, obteniendo mejor rendimiento.
Azlcares: Los valores son inferiores, entre 0,91y 1,22%

Contenido mineral: Variable en relacién con el calcio en las proporciones de los tejidos

Formula

HOOC- (CH2)7-CH=CH-CH=CH-(CH2)4-CH3)
CACO

Valor nutricional por 100 gr

Calorias: 228 kcal
Grasas: 14 g

Proteinas: 20 g

Hidratos de carbono: 58 g
Cafeina: 230 mg

Hierro: 139 ¢

Calcio: 128 g

DN NI NI N NN

Composicién quimica

Grasas: Saturadas, y en menor medida grasas mono insaturadas y polinsaturadas
Hidratos de carbono y proteinas: Menor medida

Magnesio, fésforo, potasio, teobromina, cafeina, antioxidantes, agua, glucosa.
Propiedades fisico quimicas

Porcentaje de humedad; 6 a 6.5. 7 a 8. > 8, Porcentaje de grasa; < 52. 52 a 55. > 55, pH; < 5.0.
5.0a5.5. > 5.5, Sabor; Amargo, &cido y normal. Contenido alto en vitamina C.

Formula



C7H8 N4 02
AGUA
Valor nutricional en 100 gr

Calorias: 0 kcal
Grasa: 0%
Carbohidratos: 0%
Fibra: 0%

Azucar: 0%
Colesterol: 0%
Sodio: 2 mg
Potasio: 0%

AN NI N NN Y NN

Composicién quimica

2 moléculas de Hidrogeno y 1 molécula de Oxigeno

Propiedades fisico quimica

No tiene color, no tiene sabor, ni olor, Congelacién; 0°C, Ebullicion; 100°C
Formula

H.O

Azucar

Valor nutricional por

v’ Calorias: 399 kcal
v’ Hidratos de carbono: 99,8 gr
v' Grasas: 0 gr
v' Proteinas: 0 gr
v' Fibra: 0 gr
Composicién quimica
Es una hexosa

Carbono: Elemento quimico, no metalico tetravalente, dispone de cuatro electrones, y forma
enlaces quimicos.

Hidrdgeno: Elemento quimico, es ligero, se puede almacenar, y no genera emisiones
contaminantes.

Oxigeno: Es un gas, presente de forma natural en el aire, concentrado al 21%, sin olor, sin sabor
o color.

Propiedades fisico quimica



Facilmente digeribles, soluble en agua, inodoro, proporciona sabor y textura a otros alimentos,
de ella se derivan diversas ramas, con una composicion diferente

Formula

C12H22011  Sacarosa
Racion
Por una porcién de pozol: (295 gr) se obtiene lo siguiente;
Calorias: 148 kcal
Grasas: 2.5 g
Carbohidratos: 35.4 g
Proteinas: 4.1 g
Por una porcién de pozol: (100 gr) se obtiene lo siguiente;
Calorias: 50 kcal
Grasas: 0.9 g
Carbohidratos: 12 g

Proteinas: 1.4 g

Recomendaciones

-Es un producto con alto cantidad de azlcar, evitarlo en personas con diabetes, o resistencia a la

insulina

-Evitar consumirlo si se tienen algunas enfermedades a nivel intestinal, por lo espeso que es, es

mas facil de ocasionar inflamacion o malestar



-Si el intestino esta sano, consumirlo y evitara enfermedades como cancer hepatico,

enfermedades gastrointestinales para mejorar la digestion

-Es un alimento pesado, consumirlo para acelerar el proceso de digestion

-Consumir recomendablemente un vaso de pozol

-Puede contener algun porcentaje de grasa, en personas con colitis, gastritis, etc., reducir la

cantidad para evitar sentirse con malestar o incomodidad después de consumirlo
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