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cQue es una colacion saludable?

'as colaciones saludables o también conocidos como "snack" son
pequenas comidas que se realizan entre las comidas principales.

Su funcion es acortar los tiempos que hay entre una comida y
otra con la finalidad de aportarnos calorias (energia) para
continuar con_nuestras funciones y no llegar con hambre
excesiva a la siguiente comida, es por esto que debemos escoger
snack que sean saludables.
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Horarios para las colaciones saludables

Las colaciones saludables o "snack saludable” se deben incluir
a huestra dieta diaria cuando entre comidas principales pasan
masde 4 horas, ejemplo:

El horario ideal para una
colacion saludable segun este

ejemplo
Desayuno: 09.00 hrs es alas 11.30 hrs.
Almuerzo: 14.00 hrs Asi acortamos los tiempos

entre comidas y mantenemaos
nuestro metabolismo activo.
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ordenar tus horarios de comida, si no son siempre
enos trata de que entre ellos no pasen mas de 4
incluir colaciones saludables o "snacks saludables"”
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as comidas principales.
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