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Choclo: alimento nutritivo y versátil en verano 
El maíz dulce o choclo, como se conoce en nuestro país, destaca como un 

protagonista indiscutible de la temporada estival, formando parte de la va- 

riada oferta alimentaria de origen vegetal que esta época del año nos ofrece. 

Sus diversas preparaciones son esperadas con ansias por la mayoría de los 

chilenos que anhelan volver a disfrutar de su sabor, aroma y textura en unas 
exquisitas humitas o pastel. 

Aunque podemos encontrarlo congelado, en conserva o procesado durante 

todo el año, su versión fresca y recién cosechada a granel se presenta como 

la opción nutricionalmente óptima. Según el Departamento de Agricultura 

de Estados Unidos, 100 gramos de choclo cocido aportan 108 calorías, 25.1 

gramos de carbohidratos, 1.3 gramos de lípidos y 3.3 gramos de proteínas. 

Este alimento no solo es una excelente fuente de energía, principalmente 

basada en carbohidratos de lenta absorción, sino que también nos brinda 
fibra dietética, vitaminas y minerales esenciales. La fibra insoluble favorece 

la digestión, previniendo problemas como el estreñimiento, hemorroides y 

cáncer de colon, y la soluble regula los niveles de colesterol y glucosa en 

sangre, reduciendo el riesgo de enfermedades cardiovasculares. 

Además de sus beneficios para el sistema digestivo, la fibra dietaria con- 

tribuye a generar una sensación de saciedad que puede ser clave en el control 

del peso. En cuanto a vitaminas, el choclo aporta del complejo B, incluyendo 
la B1 (Tiamina), B3 (Niacina) y B9 (ácido fólico), fundamentales para el 

metabolismo, la función cognitiva y la formación de glóbulos rojos, siendo 

especialmente valiosas para mujeres en etapa de planificación o embarazo. 

También contiene provitamina A y vitamina E, fortaleciendo nuestro sistema 

inmunológico. 

En el ámbito de los minerales esenciales, el choclo ofrece magnesio, fós- 

foro y hierro, junto con antioxidantes como el betacaroteno. Es importante 

destacar que este grano y sus derivados, como la maicena y la polenta, son 
opciones seguras para aquellos con intolerancia al gluten, brindando una 
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alternativa deliciosa y nutritiva. 

La versatilidad culinaria del choclo es innegable. Ya sea cocido al agua, 

al vapor o a la parrilla puede integrarse en una variedad de platos, desde en- 

saladas frescas hasta clásicos de la cocina criolla como humitas y pastel de 
choclo, siempre sin añadir azúcar. Se convierte así en un ingrediente estrella 

en guisos, budines y tortillas de verduras. 

Sin embargo, conviene recordar que, debido a su alto contenido de almi- 

dón, es prudente no consumirlo en exceso ni acompañarlo con alimentos 

ricos en carbohidratos, como arroz, fideos o papas, para mantener un peso 

saludable. La frecuencia recomendada de consumo se sitúa en 2 a 3 veces 

por semana. 
El choclo no es solo un símbolo del verano, sino un tesoro nutricional que 

deberíamos valorar y disfrutar durante todo el año. 

  

Aumento en 
la retención 

Sr. Director. 
Desde el pasado 1 de enero de 2024 entró en 

vigor el nuevo porcentaje de retención de la Bole- 
ta de Honorarios, lo que representa una variación 
del 13% al 13,75%. 

Hasta el 2019 el porcentaje de retención fue de 
un 10%. No obstante, con la promulgación de la 
Ley 21.133, que incluye a los trabajadores a ho- 
norarios, se estableció que el porcentaje de reten- 
ción experimentará un aumento progresivo, para 
así llegar al año 2028 al 17%. 

Lo anterior radica en establecer un mecanismo 

Precaución frente al “Greenwashing” 

  

Mónica Flores Barragán 

Presidente de ManpowerGroup para Latinoamérica 

obligatorio y progresivo para el pago de cotiza- 
ciones, brindando acceso a los beneficios de Se- 
guridad Social de los trabajadores a honorarios, 
como la cobertura por accidentes laborales y li- 
cencias médicas. 

En palabras simples, si el monto bruto reflejado 
en la Boleta de Honorario era $100.000, descon- 
tando el 13% el 2023, el trabajador a honorarios 
recibía el monto líquido de $87.000. Pero a contar 

del 1 de enero del 2024, 
recibirá $86.250. 

Este cambio aplicará 
para todos los pagos de 
honorarios generados en- 
tre el 1 de enero 2024 
el 31 de diciembre 2024, 
efectuados a personas na- 
turales o a sociedades de 
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Ingeniería en Control de 
Gestión. 

Universidad Autónoma de 

Chile, sede Talca.         
Hace tan solo un par de años, la Comisión para el Mercado Financiero (CMF) publicó una nor- 

mativa que exige a las empresas incorporar información sobre sostenibilidad y gobierno corpora- 
tivo en sus reportes anuales. 

Estas políticas son las llamadas “ESG”. La sigla proviene del anglicismo “Environmental, So- 

cial and Governance” y consiste en regular y medir los criterios medioambientales, sociales y de 

gobernanza que tienen las compañías en pro de sus entornos. 

El CMPF busca fiscalizar a aquellas compañías que caigan en la práctica del llamado “greenwas- 

hing” o “lavado de imagen”, para mostrarse verdes pese a que no lo son, ya que algunas empresas 
la han aprovechado para declararse sostenibles, pero, al menos en Chile, el panorama de cumpli- 

miento de este tipo de reglas ambientales es estricto y lo será aún más. 

Es muy importante entender en qué consisten los criterios y políticas ESG y, desde el punto 

de vista del empleo, tener en cuenta que más que una declaración de intenciones, existen ciertos 

cargos y perfiles específicos dentro de las empresas, que apuntan a aterrizar estas normativas y 

llevarlas a la práctica con objetivos cuantificables. 

Finalmente, lo fundamental es que cualquier política ESG trascienda y vaya a la práctica. Las ac- 

ciones y medidas por parte de empresas deben ser específicas y perseguir objetivos determinados. 

Solo aquellas organizaciones que hagan tangibles sus avances estarán lejos del “greenwashing”, y 

tendrán una ventaja en cuanto a la generación de una cultura sostenible en el trabajo.
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