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COLACIONES SALUDABLES EN LA ETAPA ESCOLAR.

Hoy en dia, la jornada escolar se ha extendido a todo el dia por lo que los tiempos de comida se
han trasladado a los establecimientos educacionales. Debido a esta razén se ha optado por
incorporar colaciones saludables a los alumnos desde la primera etapa de escolaridad.

Una colaciéon corresponde a una “pequefia porcion de alimento” que es ingerida entre las comidas
principales.

El objetivo de una colacién saludable es complementar y cubrir los requerimientos de energia que
no satisfacen a los nifios, mas aun cuando el desayuno no ha sido el adecuado.

Segun los expertos para escolares y preescolares, la colacidn ideal recomendada x el Ministerio de
Salud (MINSAL), se compone de productos lacteos, frutas y cereales. Estos alimentos también
deben estar presentes en todas las comidas del dia.

Segun las Guias Alimentarias para el Escolar entre 6 y 10 afios, publicadas por el INTA el 2014, una
colacién para un nifio entre 6 y 10 afios debiera ser variada para los dias de la semana, y se
sugieren colaciones saludables guiadas que incluyan fruta, lacteos, y cereales, evitando todos
aquellos snacks altos en azucar, sodio y grasa.
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Para tener huesosy misculos mas fuertes.

Juegos de resistencia: fiithol, basquetbol, skate,
patines, para que fu corazan y pulmones sean mas
sanos y tengas mas energia.

Juegos de destrezas y habilidades con: balones,
cuerdas, bastones y neumaticos.

Juega con tus padres, amigosy amigas.

Este materizl ha sido preparada por el Instituto de Musrcidn y Tecnologia de Los Alimentos [NTA,
de la Unwersidad de Chile, quien es responsable de su contenida.
www_inta.clf consumidores = www.Saldia.cl
HBartores: Dlivares 5, Tacarias |, Gonzéler CG.
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Sabemos que existe una estrecha relacién entre el estado de salud y la nutricidn, y es en la etapa
escolar cuando se forman los primeros habitos alimentarios, que deben ser entregados por los
adultos.

ARAMARK, consciente de la importancia que esto representa para la salud de los nifios, promueve
a través de una alimentacién balanceada, la prevencién de enfermedades crénicas, reforzando
habitos alimentarios que les permitan mejorar la calidad y expectativa de vida.

En la etapa preescolar y escolar, los nifios generalmente asocian el alimento como aquel medio
que disminuye el hambre y no son capaces de identificar qué alimentos son los mas adecuados
para su etapa de crecimiento.

Por todo lo antes mencionado, esta orientacidn por parte del adulto es consciente, y enfocada a
una alimentacion saludable, balanceada y variada que cubre con los requerimientos nutricionales
diarios de los nifios.

Como empresa de alimentacion, ARAMARK se preocupa de entregar las porciones adecuadas
trabajando en base a la informacién actualizada del MINSAL.
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