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Colaciones saludables para escolares que ayudan al medio ambiente e
riciony

Comienza un nuevo afo esco-
lary con él la oportunidad de vol-
ver auna rutina de alimentacion
que tenga horarios definidos, en
los que el consumo de colaciones
juega un papel fundamental.

Una colacién saludable es un
alimento que viene a comple-
mentar las comidas principales,
sobre todo cuando pasan més de

buye a distribuir los nutrientes
necesarios para consumir duran-
te el dia y evitar reducciones en
los niveles de azlicar en la san-
gre, y sintomas como fatiga, irri-
tabilidad, dolor de cabeza o est6-
mago; ademas de enviar sefiales
al cerebro de saciedad y bienes-
tar, lo que aporta a aumentar el
grado de alerta, la capacidad de

biental que provocamos.

En esta linea, siempre es reco-
mendable preferir alimentos na-
turales en vez de procesados; es
decir, es mejor elegir un sand-
wich a un paquete de galletas,
idealmente debiera ser de panin-
tegral con agregado de palta, to-
mate, humus, queso o miel.

También, comprar productos

cubos de mango, paletas de san-
dia, entre otros.

Las colaciones hechas en casa
son la mejor alternativa para la
salud de los escolares, ya que asi
se evitan los alimentos altos en
grasas saturadas y aziicares, que
producen alteraciones en el cere-
bro haciendo que gaste la mayo-
ria de su energia en bajar el azi-

ductos en envases individuales;
por ejemplo, en el caso de las le-
ches o yogurt, se debe escoger el
formato de litro y porcionar en
botellas o vasos reutilizables.

Al respecto, es una buena idea
Integrar a los nifios en la prepa-
racion de las colaciones, ya que
puede resultar un panorama di-
vertido de fin de semana elabo-
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ta picada
3. Galletones de avena case-
ros (2 unidades) con 1 vaso de ju-

cuatro horas entre cada una de  concentracion y memoria, cola- locales y de temporada como car a niveles normales, impidien-  rar galletas caseras de avena, go natural

ellas, situacion que se produce borando de esta maneraamejo- frutas y verduras a pequeiios do la concentracion y un correc-  granola, barritas de cereal, coca- 4. Vaso de yogurt con 2 cu-

durante el afio escolar. De acuer-  rar el rendimiento escolar. agricultores o en ferias libres, que  to proceso de aprendizaje. Por ~ das, brownie, entre otras prepa-  charadas de granola (casera)

do con lo anterior, es recomenda- Por otra parte, considerandoel  son una excelente opcién de co-  otro lado, nuestro planeta agra-  raciones. 5. Porridge de cacao con #

ble el consumo de una colacién  estado actual del planeta, se ha-  lacion, ya que no solo sonricasy  dece la disminucion de los des- Por tiltimo, les quiero dejar al-  taza de frutos secos

por jornada escolar y nonecesa-  ce necesario realizar cambios en  nutritivas, sino que también lla-  perdicios de comida, lo cualse lo-  ternativas de colaciones para es- 6. Vaso de leche con un sand-

riamente una en cada recreo. la eleccion de nuestrosalimentos  man la atencion de los nifios por  gra comprando solo lo necesario, ~ te afio escolar: wich de 1 diente de marraqueta
Es importante destacar que  quecontribuyan a generar estilos  sus colores; ejemplo de ello son  almacenando correctamente, uti- 1.Vasode lechecon 2 cucha-  con palta y tomate.

una colacién no reemplaza una  de vidamas sostenibles,y quere-  pinchos de frutilla o uvas, bolitas  lizando el alimento en su totali- radas de avena 7. Bastoncitos de verduras

comida principal, pero si contri- duzcan en parte el impacto am-  de melén, bastones de zanahoria,  dad y evitando la compra de pro- 2.Vaso de yogurt con1fru-  con salsa de yogurt o hummus
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