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Titulo: Cinco nutricionistas proponen la stper colacién para los escolares

SERGIO VALLE[OS

ntre las innumerables alterna-
Etivas de colaciones existentes,
con envasados ¥ golosinas por
doquier, el clasico pan con tomate
aparece como una opcién sabrosa y
saludable,
“Puede ser una

El sandwich de tomate suma varios votos

Cinco nutricionistas proponen la
super colacion para los escolares

Para Paulina Mella, nutricionista
de Clinica Dévila Vespucio, este sand-
wich tiene un aporte tan completo
que incluso puede cumplir el rol de
primera comida del dia. “Si el estu-
diante no desayuna en casa, puede
consumirlo durante el recreo, ya que
entrega una amplia variedad de vita-

minas y nutrientes”,

colacién habitual, ES destacadn explica. Ademds, reco-

siempre gue se pre-

mienda variar el tipo

pare con criteriosde  como fuente de  de pan para diversifi-

calidad y porciones

car el aporte nutricio-

adecuadas”, ilustra energia SDSteﬂida, nal: “Blanco, integral,

la nutricionista Noe-

pampita o fajitas”.

lle Litvak, magister fibra vy vitaminas. “La principal re-

en Ciencias Avanza-
das de la Nutricion.

Explica que la tradicional combina-
cidn entrega carbohidratos complejos
-fundamentales como fuente de ener-
gia para el cerebro-, fibra, que favo-
rece la saciedad y la salud digestiva,

comendacién para

las colaciones es el
consume de alimentos naturales o
minimamente procesados”, sefa-
|la Daniela Gonzdlez, nutricionista y
académica de la Universidad de San-
tiago. Menciona frutas de la estacion,
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@4 Segin Javiera Salvador, nutridloga
de Clinica D4vila, es recomendable
incorporar “bastones de verdura,
frutos secos y frutas deshidratadas,

siempre acompafadas de harta

agua". A ello suma la impor-
tancia de que los apodera-

En pan o

: pal dos cuenten con una planifi-
integral es ié i et

dfaalleratin cacién previa de colaciones,

ajustada a los gustos de
cada nifio. “Permite evitar
la improvisacion diaria y caer
en alternativas menos nutriti-
vas y mas procesadas”, precisa.
Para Nathalia Capdepont, pediatra
nutriéloga de Clinica Santa Marfa,
resulta clave fomentar habitos esta-
bles, que permitan prevenir desorde-
nes y contener la obesidad infantil.
Subraya que los nifos debieran man-
tener una rutina diaria con desayuno,
almuerzo y cena, ademds de una o
dos colaciones entre comidas.

apetitosa.

ademds de un bajo aporte de aziica-  yogurt natural, frutos secos y sand- o “Comer en lo posible en familia,
res y grasas poco saludables, junto  wiches con tomate, palta o huevo. 7 sentados ala mesa y sin pantallas.
con vitaminas A y C y antioxidantes.  “Son alimentos féaciles de encontrar 3 Estomejora lacalidad de la alimenta-
Con el pan aporta entre 140 y 200 y entregan energia y nutrientes sin é cidn y permite que los adultos ejerzan
calorfas. exceso de az(icar”, ahade. - % surol modelador”, enfatiza.
-
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