Colaciones

saludables

En  este recetario  encontraras
preparaciones ricas, economicas vy
faciles de hacer, nos ayudan a
mantener la saciedad, son alimentos
naturales que aportan vitaminas vy
minerales a nuestro organismo y con
bajo contenido de grasas, azucares vy
sodio.
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COLACLONES

Generalmente se habla mas de la importancia del desayuno, la comida y
la cena, pero existe otra comida fundamental en el dia: la colacion.
Tanto para nifios como para adultos, comer una colacion entre, por
ejemplo, el desayuno y la comida o entre la comida y la cena, tiene
beneficios como mejorar la atencion y la concentracion, mantener un
peso saludable, entre otros.

Cuando se trata de colaciones, la gente a menudo piensa en alimentos
con mucha cantidad de azUcar o grasas; las colaciones pueden ayudar a
reducir el hambre mientras ofrecen energia nutritiva durante el dfa.

Algunos beneficios en los nifios de consumir las colaciones:

Permite “fraccionar” la alimentacion mejorando la tolerancia y la
absorcion de los nutrientes, al evitar largos periodos de ayuna.
Entrega energia y nutrientes necesarios para desarrollar las
actividades durante el dfa.

Al incorporar un lacteo, ayuda en el aporte de calcio necesario para
el crecimiento y desarrollo de los huesos y dientes.

Permite incluir una porcion de fruta, aportando vitaminas, minerales
y fibra.

Evitan el consumo excesivo de grasas y azdcares, que en exceso
pueden contribuir al sobrepeso y otras enfermedades relacionadas
con una mala alimentacion.

Evita problemas de atencion durante la jornada escolar.

Ayudan a mantener un buen estado de animico.

En dicho proyecto, a continuacion, se mencionan qué son las colaciones
y algunos otros beneficios para nifios y adultos y opciones saludables
que pueden realizar en casa.
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COLACIONES

Son pequenas porciones

de alimentos,
preparaciones que se
consumen a media

mahana y a media
tarde entre las comidas
habituales, que
incorporan alimentos
naturales o elaborados,
que contengan h1dratos
de carbono, proteinas y
rasas, tales como
rutas, verduras,
productos lacteos vy
cereales.



Si se va a consumir
colaciones, estas deben
ser SALUDABLES, es
decir, tengan un ba,Jo
contenido calérico y un
alto aporte de
nutrientes y
substancias protectoras
para la salud, por el
contrario a lo que

ocurre en la
actualidad, en que la
mayoria de las
colaciones contienen

un alto contenido de
calorias (energia) vy
nutrientes que pueden
ser dahninos como el
sodio, los azucares y
las grasas saturadas.




BENEFICIOS

Contribuyen en el
control de peso.

Reduce la ansiedad por
comer. Permite llegar al
siguiente  horario de
comida con  menos
hambre.

Evita el picoteo de
alimentos.

Ayuda a mantener cifras
de glucemia (nivel de
azucar en sangre).
Mejora el estado de
animo.



OPCLONES DE COLACTONES

PRACTICAS

NUTRITIVAS

LCONOMICAS
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ROLLITOS DE

JAMON




y 4

T
=
=
o
2
g
"y

O
74
L
=
© 4
L
o




CARLOTA

DE LIMON
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OPCIONES RAPIDAS
DE HACER







