Nutricion

=l Colaciones saludables para ninos en etapa
escolar

Una gran variedad de los alimentos que consumen los ninos durante la jornada escolar no son lo suficientemente nutritivos y
saludables. Una mala alimentacién podria derivar en enfermedades como el sobrepeso y la obesidad. Aprenda aqui como elegir la

mejor colacion.

1 ¢Qué es una “colacion saludable?

Con el comienzo del ano escolar, las colaciones de los ninos son una de las principales preocupaciones para los padres.
Independiente de si sus clases son online o presenciales, las largas jornadas de estudio resultan agotadoras para muchos ninosy

adolescentes, quienes necesitan energias y nutrientes para aprender, desarrollarse y mantenerse activos durante sus clases.

Una colacion saludable debe aportar los nutrientes esenciales para el organismo y contribuir al control de la ingesta calorica
durante el dia. En general, los especialistas senalan que, ademas del desayuno, almuerzo y cena, es importante incluir una colacion

para controlar el apetito excesivo que puede surgir entre una comida y otra.

En este sentido, se aconseja evitar aquellos alimentos altos en grasas (especialmente las saturadas y trans), azlcares, sodio y
calorias tales como frituras, pasteles o dulces, privilegiando en cambio el consumo de frutas, lacteos descremados y alimentos
integrales entre muchas otras opciones. Una dieta equilibrada permite mantener sano el cuerpo de los ninos, evitando

enfermedades asociadas a una mala alimentacion como la obesidad y el sobrepeso.
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ol ¢;Qué debe tener una colacion saludable?

El tipo de colacion y su aporte nutricional dependera de distintos factores tales como la edad, el estado de salud del nifo/a o

adolescente y su nivel de actividad fisica.

En general, las colaciones saludables deben aportar entre el 5% y el 10% del requerimiento caldrico diario del estudiante, por lo
que debe contener cerca de 130 calorias por porcion. También se recomienda que sea sin azucar anadida, baja en sodio y con una

baja cantidad de grasas totales (menor a 3 gramos por porcion).

En Chile, los alimentos procesados cuentan con sellos negros de advertencia que ayudan a identificar la presencia de estos
elementos y tener mayor claridad sobre lo que se esta consumiendo. Asimismo, es preferible optar por alimentos ricos en fibra,

proteinas y agua dado que entregan mayor sensacion de saciedad y contribuyen a mejorar el transito intestinal.

| Ideas para una semana de colaciones sanas, ricas y
nutritivas

Uno de los consejos de los especialistas es no incluir alimentos procesados en las colaciones. Estos cuentan con adicion de ciertos
elementos y conservantes que pueden afectar la calidad nutricional del producto. En este sentido, es preferible darles una colacion
hecha en casa o, en caso de consumir alimentos procesados, incluir aquellos altos en proteinas y fibra, bajos en grasas, calorias y

que no cuenten con azucar.

A continuacion, le dejamos ejemplos de colaciones saludables para ninos, ricas, sanas y saludables para cada dia de la semana.



Opcion 1 Opcion 2

> Y4 de taza de frutos secos
(mani, nueces o almendras)

(170 kcal)

> 1 barra de cereal y 1 yogurt
descremado y sin azucar

(130 kcal)

> Bastones de verduras (apio, zanahoria o
pepino) y 1 yogurt descremado sin azlcar

(130 kcal)

> 2 huevos duros
(160 kcal)

> ¥2 sandwich de pan integral con queso
fresco y tomatey 1 jalea light

(135 kcal)
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> ¥2 sandwich de pan de molde integral
con jamén de pavo, tomate y lechuga

(150 kcal)

» 1 fruta pequena de la estaciony
1 yogurt descremado sin azucar

(170 kcal)

> 1 paquete pequeno de galletas integrales
(130 kcal)

> 1 paquete pequeno de cereales (30 g)
y 125 mL de leche descremada

(170 kcal)

> Y2 yogur descremado sin azucar
con 2 cucharadas de avena

(130 kcal)

&0

Es importante acompanar cada colacion con un vaso de agua para mantener una buena hidratacién y un balance adecuado de

liquidos en el cuerpo. La opcion que se elija puede alinearse con los gustos de su hijo/a y sus necesidades nutricionales.

“El contenido de este articulo solo cumple la funcion de informar, no sustituye ni reemplaza el consejo y/o las 6rdenes del médico

tratante relacionadas con su salud, tratamiento o medicamentos que hayan sido recetados.
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