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Las colaciones saludables son
importante porque:

« Mejoran el control del apetito.

e Controlan |la ansiedad por comer.
e Evitan la fatiga e irritabilidad.

e Mejoran el estado de dnimo.

e Evitan los picoteos poco saludables.




Las colaciones saludables:

e Ayudan a prevenir ayunos prolongados,
que no deben exceder entre 3 y 4 horas.

» Deben aportar entre el 10% y el 15% del
total de las calorias diarias.

Guia “Colaciones Saludables”, Junaeb y Elige Vivir Sano 2025




Ejemplo de
Colaciones Saludables




Ejemplo de Colaciones Saludables

2 ladminas 5 a 10 Tomatitos /2 pan con

de jamdn Cherry proteina y verduras



Ejemplo de Colaciones Saludables

yogurt con /2 taza 1 fruta 1 huevo

de cereal integral natural cocido



Ejemplo de Colaciones Saludables

1 pufiado de 5al0 1 taza de palitos

frutos secos aceitunas de verduras



Ejemplo de Colaciones Saludables

1 barra de cereal

Yogurt con

2 galletas de

7/

Sin Aazucar

fruta i

avena
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:ANIMATE A INCLUIR
COLACIONES SALUDABLES
EN TU ALIMENTACION DIARIA!
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