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COLACIONES
SALUDABLES

ENTRE LOS ALIMENTOS
RECOMENDADOS PARA UNA
COLACION SALUDABLE Y
BALANCEADA TENEMGS:

¢ CUALES SON LOS TIEMPOS °

DE COMIDA?
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SEMANA 1] MATERIAL INFORMATIVO (M)

Las colaciones corresponden a tiempos de comida que
necesitamos incluir para respetar el fraccionamiento de la
alimentacion cada 2 a 3 horas. La cantidad de calorias
destinada a colaciones considera un aporte de entre 80 a 160
kcal.

* Frutas frescas: enteras o picadas.

* Frutas deshidratadas: pasas, ciruelas, peras, manzanas,
platanos, etc.

* Frutos secos sin sal ni azucar: nueces, almendras, mani,
avellanas y pistachos.

» Cereales de preferencia integrales sin adicién de azucar.

 Lacteos preferentemente reducidos en azucar, como yoghurt
y leche.

Desayuno — Colacion — Almuerzo — Once — Cena.
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¢POR QUE ES NECESARIO
TOMAR DESAYUNO?

ALIMENTOS QUE INCLUYE
UN BUEN DESAYUNO

NESTLE por
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SEMANA 1] MATERIAL INFORMATIVO (M)

Después de 10 6 12 horas de ayuno necesitamos
energia y nutrientes para realizar nuestras actividades
diarias. La falta de desayuno provoca fatiga y pérdida
de energia. Sin desayuno es dificil cubrir las
necesidades nutricionales diarias.

* Lacteos: leche, yoghurt y leche cultivada.

» Pan (2 marraqueta) o cereal sin azucar (Y2 taza).

* Fruta natural picada o entera.

« También puedes agregar estos alimentos a
eleccién: huevo, queso, quesillo, palta o tomate u
otra verdura a eleccion.
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SEMANA 1] MATERIAL INFORMATIVO (M)

¢QUE SON LAS COLACIONES PARA DiAS
ESPECIALES Y CUANDO CONSUMIRLAS?

* Son los alimentos que solo deben ser consumidos de manera ocasional, ya que un
exceso puede alterar nuestro estado de salud y provocar enfermedades como obesidad,
hipertension, diabetes, entre otras.

+ Estas colaciones debemos consumirlas ocasionalmente como, por ejemplo: en
cumpleafios, fiestas o una salida ocasional con la familia. Entre las colaciones para dias

especiales tenemos: completos, pizzas, papas fritas, helados, dulces, snack dulces y
salados, entre otros.

NESTLE por
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PARA DiAS
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¢ CUANTA ENERGIA DEBE
TENER M COLACION
SALUDABLE?

SE RECOMIENDAN
COLACIONES COMO:
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SEMANA 1] MATERIAL INFORMATIVO (M)

En los escolares de 6 a 9 afos, la cantidad de energia
destinada a colaciones deben considerar un aporte de
entre 80 a 160 kcal.

* Lacteos: 1 unidad de yoghurt batido natural, 1 cajita

de leche saborizada, 1 unidad de yoghurt reducido en
azucar.

* Frutas: Y2 platano o 1 unidad chica, 1 taza de frutillas,

1 manzana, 1 naranja, 2 kiwis, 1 durazno.

* Frutos secos: 3 unidades de nueces, 15 unidades de

almendras, 20 unidades de mani.

¢ Cereales: 1 unidad de barra de cereal, > taza de

cereales sin azucar.

* Verduras: Palitos de apio, zanahoria 0 una ensalada

de verduras de diferentes colores.
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SEMANA 1| MATERIAL INFORMATIVO (M)

iNO LO OLVIDES!

. Puedes incorporar frutas en tus colaciones y asi aumentaras el contenido de fibra, vitaminas, minerales y antioxidantes que tu cuerpo necesita.
. Incorpora tu colacion a media mafiana o tarde para evitar que te fatigues y te sientas con falta de energia.

. Recuerda que puedes variar tus colaciones diariamente. Puedes incluir cualquiera de estas opciones: lacteos, frutas, frutos secos, cereales, huevo duro,

palitos de verduras e incluso ensaladas de verduras. Puedes organizarlas en un calendario de colaciones y elegir las que mas te gusten.

LUNES MARTES MIERCOLES VIERNES SABADO DOMINGO

NESTLE por
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SEMANA 2 | RECETA ENTRETENIDA

INGREDIENTES: PREPARACION:

* 3 Varas de apio peladas. 1.  Corta las varas de apio tipo bastones

« 2 Zanahorias medianas peladas. dejandolos de aprox. 5 cm de largo y 1
cm. de ancho. De la misma forma, corta
las zanahorias y el zapallo italiano y
Para la salsa de Yoghurt: ordénalos en un plato extendido.

* 1 Yoghurt natural sin azucar.

* 1 Zapallo italiano (su parte verde).

2. Para la salsa de yoghurt, junta todos los

CON SALSA DE YOGHURT © 1 Pizcadesal ingredientes en un bowl y con un batidor

* 1 Cucharada de mayonesa.

integra completamente hasta
Informacién nutricional 6 porciones. * 1 Pizca de orégano en polvo. homogenizar. Coloca la salsa en un
por porcion: . . . , .
TG G A * 1 Pizca de ajo en polvo. pocillo y sirvelo junto con las verduras.

Energia 36,6 kcal !
20 minutos.

Proteinas 1,5 g

H. De Carbono disp. 59g  Dificultad:
Facil.

Colesterol 2,9 mg
Fibra Dietaria Total 2,2 g
Sodio 73,2 mg

RECUERDA QUE LA COLACION, ES UN BUEN MOMENTO PARA INCLUIR MAS VERDURAS EN

TU ALIMENTACION. ES BUENO COMER 2 FRUTAS Y 3 PLATOS DE VERDURAS CADA DiA.
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SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA

"LA COLACION SANITA ME ACTIVA'

Se invita a la familia a reunirse y que un voluntario haga lectura del siguiente cuento donde se habla de las colaciones
y al final habra un mensaje de ensenanza para los nifios.

Habia una vez un pequeino pueblo que estaba habitado por gente triste, cansada y con sobrepeso. En el centro del pueblo habia una
fabrica de alimentos llamada “Golosin”, y cuyo duefo era un hombre gordo y enojon, llamado Chatarra.

Todos los dias, el sefior Chatarra trabajaba en su fabrica “Golosin”, produciendo muchos alimentos que abastecian a toda la gente del
pueblo, tales como completos, dulces, bebidas azucaradas y papas fritas. La gente comia a diario estos alimentos como colacion,
sentados en las bancas de la plaza principal.

El sefior Chatarra tenia una hija llamada Sanita. Ella era una nifia muy alegre y juguetona. Todos los dias
Sanita subia y bajaba por los juegos de la plaza principal, pero jugaba sola porque sus amigos, vecinos y
familia, siempre estaban cansados, tristes 0 no compartian con ella porque la encontraban extrafa.

NESTLE por
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SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA

Llegd una noche y Sanita se fue a la cama. Sin embargo, se daba vueltas y vueltas, no podia dormir, algo le preocupaba. Se levanté de
su cama hacia la ventana, miré al cielo y buscoé la estrella mas brillante, cerré los ojos, con todas sus fuerzas y desed con el corazén
que alguien pudiera ayudar a su padre Chatarra a crear colaciones diferentes, con ingredientes que pudieran dar energia a sus amigos
y a toda la gente del pueblo.

Al amanecer, Sanita abrid sus ojos y encontrd su habitacion llena de colores, estos se unian y formaban un camino de arcoiris. Sanita
se levantd, caminé sobre el arcoiris.

Hacia el final, se encontré a un duende con un saco. El duende se llamaba Super Saludin, el era un
pequeio hombrecito con una larga barba blanca, un traje verde y una capa dorada. Sanita estaba muy
asombrada al ver a Super Saludin, quien le entregd su saco magico con una nota que decia “introduce
estos ingredientes en la maquina de alimentos y conseguiras productos diferentes con bastante
energia; vitaminas, minerales, proteinas, omega 3, calcio y agua”. Entonces, Sanita supo qué hacer: se
puso el saco magico sobre su espalda y corrié hacia la fabrica “Golosin” donde trabajaba su padre
Chatarra.

NESTLE por
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SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA

Al llegar a la fabrica “Golosin”, Sanita entré por la puerta trasera, observé alrededor que no hubiera nadie, subid por las escaleras y
echo todos los ingredientes del saco magico a la maquina de alimentos, la encendid y se fue corriendo hasta su casa. Al llegar, Sanita
comenzo a sentirse cansada, con mucho suefo, quedandose dormida en el sillon.

Unas horas mas tarde, el seior Chatarra muy agitado y asustado, desperté a su hija Sanita, le comentdé que se habia quedado
dormido y cuando se levanté rapidamente a trabajar, llegd a la plaza principal y encontré a la gente del pueblo feliz, corriendo,
saltando, y jugando.

El sefior Chatarra no entendia nada, entonces su hija Sanita con una sonrisa en su rostro, tomé la
mano de su padre Chatarra y salieron de la casa. Caminé a la fabrica “Golosin” y Sanita le explicé
todo a su padre, pero este no le creyd la historia.

Cuando llegaron a la fabrica, Sanita prepard una deliciosa colacién saludable con los ingredientes
del saco magico. Al terminar de alimentarse, ambos sintieron una energia agradable que los llen6
de felicidad, entonces el sefior Chatarra abrazo6 fuertemente a su hija, le dio las gracias, tomé su
mano Yy salieron corriendo a compartir con la gente del pueblo, pues ahora si tenian la energia y
vitalidad necesaria, ya que por fin se estaban alimentando bien.
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4B
SEMANA 2 | CUENTO EN FAMILIA (ACTIVIDADES)

LUEGO DE LEER EL CUENTO. PREGUNTE A SUS HIJOS:

¢, Qué alimentos producia en su fabrica el sefior Chatarra?
¢, Qué tipo de ingredientes introdujo Sanita en la maquina de alimentos?

¢, Por qué la gente del pueblo se volvio tan vital y con tanta energia?

MORALEJA DEL CUENTO

Los alimentos no saludables “la comida chatarra” pueden hacer que
te enfermes, ademas pueden hacerte sentir que no tienes la
suficiente energia para hacer tus deportes o actividades favoritas.

Los alimentos saludables nos entregan todo lo que nuestro cuerpo
necesita para mantenernos sanos y alejarnos de las enfermedades,
ademas de hacernos sentir con mayor energia y vitalidad.

NESTLE por
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Todos los dias de la semana me hallaras,

bien tempranito me puedes tomar, y
asi con energia el dia comenzaras.
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SEMANA 2 | ADIVINANZA
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SEMANA 3 | ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
DESAF0 EN FAMILIA: iMIS COLACIONES SALUDABLES!

Los invitamos a que elaboren un afiche para promocionar el consumo de colaciones saludables.

7
©

-7/SI JAMBRE SIENTO A MEDIA MATIANA
£ UNA FRUTA COMERE Y ASi

ENERGIA TENDRE! é a
é: sl
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Con la finalidad de complementar los aprendizajes relacionados con
colaciones saludables, motive a los nifilos y nifias a participar del juego
‘cazando colaciones”, el cual se describe a continuacion:

1. Invita a tu familia a jugar y dependiendo de cuantos sean, deben
organizarse en grupos o parejas. Demarcar con botellas plasticas una
zona de juego para cada grupo.

2. Se dividiran por grupos o parejas. Unos seran las “colaciones” y otros
“cazadores’.

3. Los “cazadores” deberan lanzar la pelota para intentar tocar a “las
colaciones” con la pelota.

CAZADORES

NESTLE por n
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SEMANA 3 | ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
DESAFI0 EN FAMILIA: CAZANDO COLACIONES.

4.

Las “colaciones” podran arrancar solo por la zona
delimitada, evitando ser tocada por la pelota de los
“cazadores’.

La pelota no puede ser lanzada ni tampoco se puede
correr con ella en las manos, por lo que es necesario
pasarla rapidamente para conseguir tocar a las
“colaciones”.

Si las “colaciones” son tocadas con la pelota, deberan
hacer cambio de rol con el grupo que logré cazarlas.

COLACIONES

16 B



SEMANA 5 | ACTIVIDAD PRACTICA (AP)
DESAFIO EN FAMILIA: jDESAFIO CHALLENGER HUELLAS!

1. Recorta distintos envoltorios de alimentos saludables y para dias especiales,
luego pégalos en el piso y crea un circuito el cual deberas seguir.

2. Una vez que el circuito esté listo, el participante solo debera pisar los y//
. . . . . ’ . 7z
alimentos saludables. Si pisa un envoltorio de alimento para dias especiales,
debera realizar una penitencia. %

3. Si pisa dos veces seguidas un alimento para dias especiales, pierde su lugar y
regresa al inicio.

r
Penitencias: [~

Saltar como conejo 10 veces

Hacer 10 abdominales °:‘v

Hacer 5 flexiones de brazos ; |
Nota: Elegir solo una penitencia, por cada error. -:}
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SEMANA 4 1 QUIZ ¢ QUE APRENDIMOS?

Instrucciones: Lea las siguientes preguntas y complete la oracién.

1. Las corresponden a tiempos de comida que necesitamos incluir para
respetar el fraccionamiento de la alimentacion cada 2 a 3 horas.
Respuesta: Colaciones.

2. Los alimentos que se recomiendan para una colacion saludable son: : Y

Respuesta: Mencionar al menos 3 de las siguientes colaciones saludables: Frutas frescas, frutas
deshidratadas, frutos secos, cereales integrales, y lacteos.

3. Las colaciones para deben consumirse de manera ocasional como
por ejemplo en un cumpleafnos, fiesta o una salida con la familia.
Respuesta: Dias especiales.

4. Algunos ejemplos de colaciones para dias especiales son: : Y
Respuesta: Mencionar al menos 3 de las siguientes colaciones para dias especiales:
Galletas, papas fritas, ramitas, bebidas gaseosas azucaradas, entre otras.

5. A media manana puedes incluir una colacion
Respuesta: Saludable.
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