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Colaciones saludables

Lavueltaa clases nos recuerda la impor-
tancia de asegurar que los ninos cuen-
ten con la energia necesaria para apren-
dery distrutar. En este contexto, las co-
laciones cumplen un rol dave, ya que
apoyan el desarrollo cognitivoy formen-
tan hébitos alimenticios saludables.

Las necesidades nutricionales de los ni-
nos son tinicas, especialmente durante
los periodos de crecimiento y desarro-
llo. Las colaciones juegan un papel fun-
damental para proporcionar energia y
nutrientes esenciales que pueden faltar
en los platos principales.

En Chile, la malnutricién por exceso,
que incluye sobrepesoy obesidad, afec-
taa mas del 50% de los escolares, segiin
datos de la Junta Nacional de Auxilio Es-
colary Becas, Junaeb, y el Ministerio de
Salud. Esto evidencia la urgencia de ele-

gir mejor lo que consumen nuestros hi-
jos, ya que dicha eleccion marca la dife-
rencia en su bienestar y calidad de vida
presentey futuro.

Pero, ¢qué hace que una colacion sea sa-
ludable? Debe aportar nutrientes esen-
ciales como vitaminas, minerales y fi-
bra, oftecer energia sostenida con ali-
mentos de liberacion lenta, y evitar pro-
ductos ultraprocesados altos en aztica-
Tes, grasas saturadas y sodio.

Opciones sencillas y accesibles incluyen
partaits de frutas con yogur, mix de fru-
tos secos, huevos duros, bastones de ver-
duras con hummus o garbanzos cro-
cantes. También puede ser una alterna-
tiva nutritiva y econémica un punado
de palomitas caseras endulzadas con
miel o caramelo, o una cajita de leche
que aporta proteina, carbohidratos y

calcio.

Las frutas son una buena alternativa,
pudiendo ser complementadas con
mantequilla de frutos secos para agre-
gar mas sabor y energia. Otra opcion
son las quesadillas, preparadas con tor-
tillas tipo rapiditas integrales, rellenas
de jamon, quesoy verdura.

Fomentar el consumo de una dieta ba-
lanceada no soloimpacta en el peso cor-
poral, sino también en la concentracion
y rendimiento escolar. Ensefiar a los ni
1nos aelegir bien sus alimentos es una
inversién en su futuro. Y recordemos
que lo hecho en casa siempre serd mds
saludable y accesible que lo comprado
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