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El choclo

El maiz dulce o choclo, como se co-
noce en nuestro pais, destaca como
un protagonista indiscutible de la
temporada estival, formando parte
de la variada oferta alimentaria de
origen vegetal que esta época del
afio nos ofrece. Sus diversas prepa-
raciones son esperadas con ansias
por la mayoria de los chilenos que
anhelan volver a disfrutar de su sa-
bor, aroma y textura en unas exqui-
sitas humitas o pastel.

Aunque podemos encontrarlo con-
gelado, en conserva o procesado du-
rante todo el afio, su version fresca
y recién cosechada a granel se pre-
senta como la opcién nutricional-
mente optima. Segiin el Departa-
mento de Agricultura de Estados
Unidos, 100 gramos de choclo coci-
do aportan 108 calorias, 25.1 gra-
mos de carbohidratos, 1.3 gramos
de lipidos y 3.3 gramos de protei-
nas. Este alimento no solo es una

excelente fuente de energia, princi-
palmente basada en carbohidratos
de lenta absorcién, sino que tam-
bién nos brinda fibra dietética, vita-
minas y minerales esenciales. La fi-
bra insoluble favorece la digestion,
previniendo problemas como el es-
trefiimiento, hemorroides y cincer
de colon, y la soluble regula los ni-
veles de colesterol y glucosa en san-
are, reduciendo el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares.




