COLACIONES ESCOLARES

Las colaciones escolares son aquellos alimentos
consumidos fuera de los tiempos principales de
comida (desayuno, almuerzo, once y cena) en el
establecimiento educacional. Generalmente, estas
colaciones se consumen en los horarios de recreos
durante la jornada, con el propdsito de evitar
tiempos prolongados de ayuno (mas de 4-5 horas).

U recomLenda\ En consecuencia Yy considerando la alta
que los el aemnes prevalencia de sobrepeso y obesidad de los

escolares chilenos, podriamos decir que no es

escol:ares Nt necesario que consuman alimentos fuera de los

alimentos tiempos principales de comida para cumplir sus

NATURALES requerimientos nutricionales, sino sélo en los casos

en que ha pasado mas de 4 horas sin consumir
algin alimento.




RECOMENDACIONES :é‘

e Preferir alimentos naturales como por
ejemplo: futas naturales, frutos secos, entre

P otros, evitando agregar sal y azdcar.

— e Consumir sdolo una colacidn por jornada
escolar, en porciones pequeiias, ya que sélo
deben ser un complemento de la

L ’_,..,-—_,-f;‘ alimentacion principal.

— e Acompaiiar siempre la colacidn con agua.

Se recomienda a las familias elegir colaciones saludables que favorezcan el
desarrollo y desempeto académico de los nitos/as.
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T. Ejemplo programa de colaciones escolares

ALTERNATIVA 1 ALTERNATIVA 2
1 fruta natural entera o 1 sandwich en 1/2 marraqueta o 1/2 hallulla
LUNES . :
picada con huevo, palta, queso fresco o quesillo.
1 yogurt SIN SELLOS 1 pocillo con palitos de zanahoria y apio +1
Lt “ALTOS EN* twann e ande
1 pufado de frutos secos 1 pocillo con 1/2 taza de fruta natural picada
LALISO OIS naturales SIN SAL +1/2 yoqurt SIN SELLOS “ALTOS EN*
e 1 yogurt SIN SELLOS “ALTOS EN" +1/2
JUEVES el T S puiiado de frutos secos o 2 cucharadas de

SELLOS “ALTOS EN*

avena tnstantdnea

1 pan de molde con jamén
VIERNES de pavo, lechuga y/o
tomate o palta

1 pocillo con 1/2 taza de frutas naturales
picadas y mezcladas. No agregar azdcar.

*Agregar o todas las alternativas *Se recomienda el consumo de frutos
1 VASO DE AGUA secos desde la educacion basica.
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