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/QUE ES UNA
COLACION?
Una comida pequefia que se
consume generalmente entre
dos comidas principales (ej:

entre desayuno y almuerzo).

Se sugiere consumirla solo en 1

recreo escolar para evitar que
el estudiante sient A

demasiada hambre.




POR QUE ES
IMPORTANTE?

Si bien es una comida opcional, con las
colaciones saludables podemos evitar que
los estudiantes pasen muchas horas sin
comer, lo cual previene:

-Falta de energia y concentracion.
-Dolor de cabeza.

-Sensacién de vacio en el estémago.

~-Problemas de memoria.

Lo cual se puede traducir en'un menor

rendimiento escolar.
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o Preferir alimentos naturales:
Mientras menos procesados,
mejor.

Variada: Diferentes alimentos
tienen diferentes nutrientes. No
dar lo mismo todos los dias, para
evitar el aburrimiento y

monotonia, recordemos que jla
alimentaciéon también se debe
disfrutar!

Evitar productos con sellos: Pero
0)o, €so no es lo mas importante.
Aprendamos sobre calidad de los
ingrediente también.




SUGERENCIAS DE COLACIONES ESCOLARES
SALUDABLES
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*Reterencias de precios fueron extraidos principalmente desde lider.cl y terias



SUGERENCIAS DE COLACIONES ESCOLARES
SALUDABLES

o | Manzana $250
e | Cda de mantegquilla mani

atural King $145
Total= $395
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SUGERENCIAS DE COLACIONES ESCOLARES
SALUDABLES

e | Yogurt natural soprole
2400
e | durazno platano $200
Total= 5600

e Mix frutos secos 9499
e Jugo Manzana Vivo
2690
Total= 51.189




SUGERENCIAS DE COLACIONES ESCOLARES
SALUDABLES

e 2 huevos duros con
sal $600

e Racimo de uvas $3OO
e Punado de mani $300
atals S60(C




Y recuerda, isiempre

enviar agua para

una adecuada
’

hidratacion




