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['INo Definida

“Comer Mejor esta en tus manos”: lainiciativa de Agrosuper que promueve disfrutar de una alimentacién equilibrada
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“Comer Mejor esta en tus manos”: la iniciativa de Agrosuper
gue promueve disfrutar de una alimentacion equilibrada

Priorizar las necesidades
nutricionales de cada persona y
entender que la alimentacion tiene
componentes emocionales y
sociales, son algunas de las claves
de esta nueva iniciativa.

No hay alimentos “buenos” ni ‘malos™ todo
se trata de disfrutarlos de forma balanceada.
Este es el lema de "Comer Mejor esta en tus
manos”, la nueva iniciativa de Agrosuper que
busca promover la Alimentacion Equilibrada en
Chile. Pero jqué significa llevar adelante una ali-
mentacion equilibrada? Se trata de un estilo de
vida que, mediante la comida, aporta a las per-
sonas todos los nutrientes esenciales y energia
|para mantenerse sanas, de acuerdo a sus carac-
teristicas. Esto les permite ser flexibles al esce-
ger los alimentos, disfrutdndolos en su diversi-
dad y en las distintas ocasiones de consumo,

“La alimentacién tiene un componente social,
por eso esimportante saber disfrutar de un even-
to famniliar y luego volver a nuestra alimentacion
de rutina, sin culpas”, destaca Maria Paz Aspillaga,
nutricionista de Agrosuper. En esa linea, las die-
tas restrictivas ya van quedando atras. El foco
ahora, y gque promueve Camer Mejor. esta en
que las personas puedan establecer una rela-
cion sana con la comida y utilizar todos los
recursos que tengan a la mano para nutrirse.

¥ es que alimentarse mejor estd, literalmen-
te, en nuestras manos. Esto, debido a que cum-
plen un rol fundamental a la hora de elegir pro-
ductos en la feria o supermercado, asi como
también, durante su preparacion, Aesto sesuma
otra funcién muy relevante, pero, a la vez, muy
poco conocida: medir nuestras porciones. EL
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"Método de la Mano™ nacid hace 30 afios, en
Zimbabue. Su creador, el doctor Kazzim G.D.
Mawiji, buscaba que la gente aprendiera a ali-
mentarse correctamente, por lo que cre¢ un
sisterna que permitiese usar la mane para medir
las porciones de los distintos grupos de alimen-
tos, formando un plate equilibrado.

> www.agrosuper.cl

con AGROSUPER

comer
me)

esrhew TUS MANOS

DERRIBANDO MITOS

Comer Mejor también busca derribar
Ies mitos alrededor de los alimentes
y sus capacidades nutricionales. Un
buen ejemplo es el pollo, cuyos mitos
mis comunes som:

* No debemos consumir came cruda
de pollo: VERDADERO. Para mante-
ner la inocuidad del producto, debe
ser consumido luego de haber sido
preparado sobre los 74°C,

# Intolerantes al gluten no pueden
comer pollo; FALSO. Casi todos los
productos Super Pollo son libres de
gluten, a excepcion de algunos sabo~
rizados y empanizados.

= El pollo marinado es menos nutri-
tivo que el natural: FALSO, Las pro-
piedades nutricionales del pollo
marinado no estin alteradas, ya que
solo se le agrega una emulsion de
agua y sal para resaltar su sabor,
Para conocer mis consejos @ infor=
macion sobre alimentacion equili-
brada sigue en Instagram 2 Comer
Mejor (@agrosupercomermejor).
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