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Show Me Nutrition Leamos para Apl‘ender

‘n A Comer Saludable
Leccién10

Boletin de Educacién Nutricional Preescolar

Comorevitar caries

« jCasi'todos los alimentos pueden causar caries si

no-se usa el hilo dental y se cepillan los dientes Los nifios pueden aprender a comer

regularmente! alimentos saludables y ser mas activos
+ Los alimentos pegajosos con/mucha azucar son leyendo libros.

los peores, ;Quiere leer con sus ninos? Visite:

« Cuantas veces y cudnto tiempo al dia la comida se
queda en su bocaes importante. Si su nifo toma
pequenos tragos de bebidas.con muchaazucar,
como refresco, por un periodo largo esto puede
causar caries.

+ Los alimentos que promuevenunabuena salud
dental son: frutas frescas y vegetales, yogur sin
sabor, queso, leche, y palomitas deimaiz.

- Comidas que causan caries: dulces, caramelos.y Parafmantener las caries alejadas
bebidas endulzadas. Para ayudar a su nifio a entender lo importante que

. . es cepillase y usar el hilo dental a diario, trate esto:
Practique como usar el hilo dental P y

Para ayudar a su hijo a aprender a usar el hilo

o Usted necesita:
dental trate lo siguiente:

Una manzana, cuchilloy una bolsa de papel
Usted necesita:

Una caja vacia de huevos Haga lo siguiente:

Hilo o estambre blanco Con dos dias de anticipacion, haga.un hoyo
pequeno en la manzana. Coloque

Haga lo siguiente: la manzana‘en una bolsa de

Voltee la caja hacia abajo para que parezcan papel y déjela'a dorar. Haga

dientes. Ensefe a su hijo como usar el hilo dental un hoyo en la bolsa para

enredando el estambre alrededor de sus dedos, que su nifno pueda ver

paselo la “carie.” Digale que asi

es como los dientes con
caries se ven.

Cepillarse los dientes y

usar el hilo dental todos

los dias ayuda a prevenir las
caries.

suavemente en
el cartéon de los
huevos (dientes).
Deje que su hijo
practique.
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Recetas

Nifios en la Cocina

Invite a su nifio a hacer esta receta con usted. Deje que unte
la crema de cacahuate en las rebanadas de manzanas.

Sonrisas de Manzanas
Felices

Usted rebane las manzanas — su nifio hard el resto.

Ingredientes:

« 2 manzanas (2 rebanadas por persona)

« Crema de cacahuate

« Malvaviscos (marshmallows) miniatura (5
por persona)

Instrucciones:

1. Lavese las manos y el meson.

2. Lave las manzanas, quite el
corazén y corte en 8 rebanadas.
Reparta 2 rebanadas por persona.

3. Ensefie a su nifo a esparcir la
crema de mani en uno de los lados
de la rebanada. Coloque los
malvaviscos sobre el mani.

4. iLevante su Sonrisa de Manzana
Feliz y sonria!

Después que se la ha comido
preguntele a su nino que necesita
hacer después de comer un =
bocadillo (especialmente

un bocadillo pegajoso, o un
alimento azucarado como los
malvaviscos. Después, lavense
los dientes juntos.
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