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Boletin de educacion nutricional para nifios en el kinder Leccion 9

Manteniendo los dientes de tus hijos sanos

« iCasi todos los alimentos pueden causar caries si no se
cepillan los dientes frecuentemente o no se usa el hilo

dental regularmente!
Los nifos pueden aprender sobre la alimentacion

»  Losalimentos chiclosos, pegajosos y con alto saludable y como volverse mas activos leyendo libros.

contenido de azucar son los peores para los dientes.

;Quiere encontrar libros sobre
esos temas para leer con su hijo?

«  Entre mas tiempo permanezca la comida en la
boca o con mas frecuencia, es mas probable que
se formen caries. Trate de no permitir que su hijo Ve a nuestra cuenta en Goodreads

beba bebidas con alto contenido de azucar, como http://fumurl.us/aGM

refrescos y jugos, durante el dia. (cuando vaya a la pdgina web, recuerde que tiene

. que distinguir las mayusculas y mintsculas)
+ Los alimentos que promueven una buena salud dental

incluyen frutas y verduras frescas, yogurt natural, queso,
leche y palomitas de maiz.

Cepillandose los dientes adecuadamente

Asegurese de tener un cepillo de dientes del tamafno | 3. Asegurese de cepillarse los dientes por dentro

adecuado para su boca. El tamafio esta marcado en y por fuera. jCepillando solo el exterior de los
el paquete. Un cepillo demasiado pequeno no hara dientes es como si se lavara una sola mano!
un buen trabajo, y un cepillo demasiado grande 4. Incline su cepillo de dientes cuando limpie el
puede lastimarle la boca. interior de sus dientes frontales. Acuérdese de

cepillar en pequenos circulos.

Cepille muy bien la superficie de sus dientes

y muelas, con un movimiento hacia adelante
y hacia atras. Esto ayuda a eliminar todas las
particulas de comida atrapadas en los dientes.
Reemplace su cepillo de dientes cada 3 a 4
meses.

1. Sostenga el cepillo de dientes de manera que el 5
cepillo apunte hacia las encias. Esto ayudara a
limpiar a lo largo de la linea de las encias donde
se acumula la placa.

2. Mueva el cepillo en pequefios circulos, como 6.
si estuviera tratando de limpiar cada diente
individualmente. Esto ayudara a asegurarse de
que todos los dientes se cepillen bien.
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Nifios en la Cocina

Haga que su hijo participe en la preparacion de estas botanas y que ayuden a escoger las
frutas, las verduras y los productos para untar en estas botanas rdpidas y fdciles de hacer.

Botanas rapidas y faciles de hacer
jAlimenta tus dientes!

Las ideas de botanas saludables incluyen: frutas y
verduras, yogurt bajo en grasa, queso o leche, carne sin
grasa y granos integrales.

Aqui hay algunas botanas rapidas y faciles para
que preparen juntos:

« Sumerja las fresas u otras frutas en yogurt
bajo en grasa.
«  Remoje las verduras crudas en hummus.

+ Pruebe las hojas de espinaca enrolladas con unte con hummus ep torgjy,
; s
queso crema vegetal bajo en grasa. qointegral y clibra
«  Cubra las galletas integrales con queso de 9 as
. ah .
bajo en grasa. con \a zananoria Tallag,

Unte el hummus en tortillas de trigo integral y
cubralas con una zanahoria rallada u otras verduras.

(Tiene algunas ideas para botanas rapidas y faciles?

pajo €N grasa,
<0
Ve

O
O)‘Ofa las galletas integrales @

Financiado en parte por USDA SNAP. Para obtener mas informacién,
llame a la linea Show Me Nutrition de MU Extension al 1-888-515-0016. ;Estas teniendo problemas de dinero
para comprar tu comida? Si es asi, comuniquese con la oficina local de asistencia o a la pagina web mydss.mo.gov/food-assistance/

. Emitido en cumplimiento de las Leyes de Trabajo de Extension Cooperativa del 8 de mayo y el 30 de junio de 1914, en cooperacion con el Departamento de
Agricultura de EE. UU. Director, Extensién Cooperativa, Universidad de Missouri, Columbia, MO 65211. « Extension en la Universidad de Missouri (MU) brinada
XtenSIOn igualdad en oportunidades a todos los participantes en programas y actividades de Extension, a todos los empleados y a los solicitantes de empleo basado en
. . . . sus capacidades y competencias demostradas, sin discriminacion por motivos de raza, color, origen nacional, ascendencia, religién, sexo, orientacion sexual,
Umvemﬂy of Missouri identidad de género, expresion de género, edad, informacién genética, discapacidad o condicion de veterano protegido. « 573-882-7216 « extension.missouri.edu
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