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El inicio del ano acadé-
mico marca el retorno a

las rutinas y, con ello, una
preocupacion  diaria: la
colacion. Lejos de ser un
simple tramite para calmar
el hambre, la ciencia nutri-
cional moderna nos indica
que la alimentacion es una
herramienta  estratégica
que potencia el aprendiza-
je y define el rendimiento
en el aula. Por eso, desde
la UCM queremos relevar
la importancia de esta me-
rienda y de la importancia
de la calidad de todas las

La importancia de Ia colacion

comidas, considerando el
impacto en el cuerpo de
ninos y adolescentes.
Investigaciones desarrolla-
das en el ambito de la neu-
rociencia alimentaria han
demostrado que el cerebro
consume cerca del 20% de
la energia total del cuerpo.
Sin embargo, la calidad de
esa energia es la que marca
la diferencia en los resulta-
dos académicos:

Atencién sostenida y glu-
cemia: El cerebro depende
de un suministro constan-
te de glucosa. Las colacio-

nes altas en azicares refi-
nados (galletas, jugos en
caja) provocan un “peak”
de energia seguido de una
caida brusca, lo que genera
irritabilidad y falta de foco.
Por el contrario, los carbo-
hidratos de absorcion lenta
(cereales integrales) man-
tienen la curva de gluco-
sa estable, favoreciendo la
memoria de trabajo.

Omega-3 y conexiones
neuronales: Acidos grasos
presentes en nueces y se-
millas son esenciales para
la mielinizacion, el proceso
que acelera la transmision
de impulsos eléctricos en-
tre neuronas, mejorando la
comprension lectora.

Eje intestino-cerebro: Una
microbiota saludable (fo-
mentada por fibras de fru-
tas regionales y lacteos)
produce  neurotransmi-
sores como la serotonina,
clave para la regulacion
emocional y la convivencia

escolar.

Estrategias por etapa esco-
lar

Desde la UCM, propone-
mos adaptar la colacion
segun el desarrollo del es-
tudiante, considerando el
nivel educativo y priori-
zando ciertos alimentos.
Por ejemplo, nifios de kin-
der a cuarto basico, quie-
nes necesitan formar habi-
tos y cubrir requerimientos
de calcio, se recomiendan
colaciones como frutas pi-
cadas de la estacion y yo-
gures. De quinto a octavo,
considerando la saciedad
y la importancia de mi-
cronutrientes como hierro
y zing, se sugiere pan in-
tegral con palta o huevo.
Mientras que los estudian-
tes de enseflanza media,
por autonomia y energia
cognitiva, es recomendable
que consuman frutos secos
sin sal y abundante agua.

Consejos para un marzo

mas saludable

Para cumplir con los re-
querimientos sin afectar el
presupuesto familiar, su-
giero tres pilares:

Laregla de los tres elemen-
tos: Una colacién de cali-
dad debe tener una fruta
(aprovechando la produc-
cion del Maule), una pro-
teina (lacteo o huevo) y
un cereal integral.
Hidratacion: Con las
temperaturas actuales en
la zona central, el agua es
indispensable. La deshi-
dratacién leve reduce la
claridad mental y la velo-
cidad de procesamiento.
Entornos saludables:
Desde la academia, ins-
tamos a que los colegios
sean entornos protecto-
res. Un estudiante bien
alimentado no solo tiene
mejores notas; tiene me-
jores herramientas para
alcanzar su maximo poten-
cial humano.



