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Bocadillos saludables para ninos pequenos

Los bocadillos saludables ayudan a los nifos a crecer y a mantener los dientes fuertes.

Consejos para ofrecer bocadillos saludables:
« Ofrezca los bocadillos a horas fijas en lugar de

dejar que el nifio coma o pique todo el dia.

« Elija alimentos frescos con mas frecuencia que
alimentos empaquetados o procesados.

« Reserve los dulces y las bebidas azucaradas para
ocasiones especiales, no para todos los dias.

« Cepille los dientes dos veces al dia con pasta
dental con fluor.

Ideas de bocadillos saludables:
« Frutasy verduras
- Rodajas de manzana
- Bananos (platanos)
- Bayas (fresas, arandanos, etc.)
- Rodajas de pepino

- Palitos de zanahoria (si el nifio ya puede
masticarlos de forma segura) ™\
iSabia que...?
Cada vez que su hijo come o toma algo
con azucar, las bacterias que causan las
caries producen acido que ataca los
dientes. Darles un descanso a los
dientes entre las comidas y los

« Alimentos con proteina
- Cubos de queso o queso en tira
- Yogur natural (sin azucar anadida)
- Huevos cocidos
- Mantequilla de mani o de otras nueces o semillas

. Granos integrales bocadillos ayuda a protegerlos.
- Galletas integrales Aprenda mas:
- Cereal integral bajo en azucar Consulte el folleto Consejos y Trucos:
- Pan integral tostado Bocadillos saludables: limite los
Ofrezca agua primero \ ataques de acido. )

El agua es la mejor bebida entre las comidas. Ayuda a eliminar los restos de comiday a
mantener los dientes saludables. Tener horarios regulares para las comidas y los bocadillos
ayuda a los nifios a saber cuando es hora de comer y evita que estén comiendo todo el dia.
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