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Los dulces son un gusto
Los bebés no necesitan azúcar. 
Es importante que éstos aprendan 
a gustarle el sabor natural de las 
comidas. Lea las etiquetas de las 
comidas de bebé y evite comprar 
comidas que tengan azúcar u otros 
endulzantes.

Es casi imposible evitar que los niños 
pequeños quieran dulces. Los niños 
ven comerciales en la televisión, ven a 
otros niños comiendo dulces y ven los 
dulces colocados a su altura 
en los supermercados. 
Pero si usted puede 
mantener a los niños 
pequeños alejados de 
los dulces, esto ayudará 
a que sus primeros 
dientes crezcan saludables.

Los dulces no tienen que ser una 
batalla entre usted y sus niños. Usted 
puede controlar el tipo y las cantidades 
de dulces que los niños comen. El 
trabajo de los padres es proveer 
comidas saludables en el momento 
adecuado. El trabajo de su niño es 
decidir si desea comer o qué cantidad 
quiere comer de cierta comida. 
Limite la cantidad de veces que usted 
sirve comidas con alto contenido 
de azúcar, tales como galletitas, 
bizcochos y bebidas gaseosas. Para 
la merienda y postres, las galletas 
Graham, las galletas en forma de 
animales, vegetales y fruta fresca (o 
fruta enlatada en su propio jugo) y 
los palitos de queso son una mejor 

Este pan es bueno comerlo sólo, 
como merienda, o como postre con 
frutas cortadas tales como fresas. 
 1 taza de margarina, suave
 1 taza y 1/2 de azúcar
 3 huevos
 2 taza y 1/4 de harina
 1/2 cucharadita de bicarbonato
 1/2 cucharadita de sal
 1 cucharadita de cáscara raspada  
  de limón
 1 cucharadita de extracto de   
  vainilla
 1 envase (8 onzas) de yogur de  
  limón bajo en grasa

1. Bata la mantequilla. Poco a 
poco agregue el azúcar hasta que la 
mezcla esté esponjosa.
2.  Agregue los huevos, uno a la vez, 
batiéndolos bien después de agregar 
cada uno.
3. Combine la harina, el bicarbonato 
y la sal. Agregue a la mezcla 
esponjosa y mézclela bien. Agregue 
la cáscara raspada de limón, la 
vainilla y el yogur a la masa. Vierta 
la mezcla en un molde de hornear 
de 10 pulgadas que esté engrasado 
y regado con harina. Hornee a 350° 
F por una hora hasta que un palillo 
de dientes que se le inserte salga 
limpio. Déjelo enfriar en el molde 
por 15 minutos. Sáquelo del molde 
y enfríelo en una parrilla. (265 
calorías y 13 gramos de grasa por 
1/16 de la torta)

opción. Trate de no usar dulces como 
recompensa o castigo. Recompense 
a los niños con artículos que no sean 
dulces. 

El azúcar en los dulces forma un 
ácido que ataca el esmalte de los 
dientes. Mientras más tiempo el 
azúcar permanece en los dientes, o 
si se consume azúcar más a menudo, 
los dientes se deterioran más. Las 
golosinas que se comen rápidamente 

hacen menos daño que aquellas 
que toman tiempo consumir 

ya que tienen menos tiempo 
para dañar el esmalte de 
los dientes. Los dulces 
masticables son dañinos 

porque algunas partículas 
se pegan entre los dientes y 

permanecen allí hasta el próximo 
cepillado. Cuando le dé dulces a su 
niño, escoja aquellos que se disuelven 
rápido como el chocolate. Deje que 
su niño coma cierta cantidad, todo a 
la vez. Luego, cepíllele los dientes tan 
pronto como pueda, o por lo menos 
ofrézcale agua. Sirva los dulces con 
comida. La producción de saliva 
aumenta para neutralizar el ácido en 
las comidas y ayuda a enjuagar las 
partículas de comida en la boca.

Algunas veces es necesario cambiar los 
hábitos de compra. Si no hay alimentos 
y bebidas con alto contenido de azúcar 
en la casa (bebidas gaseosas, golosinas 
y artículos de repostería), éstos no 
pueden ser consumidos.



Ojo vago

Los niños aprenden 
malas palabras de los 
adultos. A menudo los 
niños usan palabras para 
llamar la atención de 
los padres sin saber lo 
que significan. Muchos niños dejan 
de usar las malas palabras si no se les 
da atención. Otros niños continúan 
usando las palabras hasta que sus 
padres reaccionen.

Si su niño usa malas palabras, trate de:
 • Explicar que la palabra le ofende.  
 “No me gusta esa palabra porque…”  

La ambliopía u “ojo vago” es un 
problema visual que a menudo 
los padres no notan en los niños. 
El ojo vago ocurre 
cuando un ojo se 
lastima o no ve 
bien. El otro ojo 
toma el mando y el ojo débil se 
torna más débil. En la mayoría 
de casos esta condición puede ser 
corregida fácilmente si se detecta 
antes de los 3 años de edad. Se 
pone un parche sobre el ojo sano 
para forzar al ojo débil a trabajar. 
Después de los 6 años de edad, 
el ojo vago es difícil de corregir 
y la visión se puede perder en el 
ojo débil.

Las señales de un problema 
visual incluyen:
 • Entrecerrar, cerrar o cubrir   
 un ojo.
 • Pestañear mucho o restregar  
 los ojos. 
 • Dolores de cabeza, nausea y  
 mareo.
 • Doblar o inclinar la cabeza   
 hacia un lado.

 o “no puedes usar esa palabra   
 porque me insulta (o me enoja, 
 me hace sentir mal).”
 • Sugiera otra palabra para usar.
 • Dígale que esa palabra no se usa  
 en su casa.
 • Explique al niño que esa palabra  
 hace que él suene “poco inteligente”.

Si el niño usa una mala palabra cuando 
está molesto o herido, ayúdele a lidiar 
con la situación. Luego, ayude a su 
niño a crear palabras tontas que pueda 
usar en lugar de las malas palabras.

El embarazo y MyPlate 

Las malas palabras
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Una página web excelente y fácil de 
usar del Departamento de Agricultura 
de los  Estados Unidos (USDA por 
sus siglas en inglés) para mujeres 
embarazadas y amamantando es 
www.chooseMyPlate.gov. Haga click 
en Pregnancy and Breastfeeding en 
la sección azul a la izquierda de la 
página.

Esta página web provee información 
sobre las necesidades nutricionales 

de la mujer durante el embarazo y 
mientras amamanta a su bebé. En esta 
página puede poner su edad, la fecha 
estimada de nacimiento y aprender 
sobre las comidas más saludables 
que puede comer en cada trimestre.  
También hay información sobre otros 
temas relacionados al embarazo tales 
como la cantidad sugerida de peso 
a ganar, suplementos dietéticos y 
consejos de seguridad alimenticia.

Los manteles individuales
A los niños en edad preescolar les gusta ayudar a poner la mesa. Los manteles individuales pueden mostrar el lugar 
correcto donde colocar el cuchillo, el tenedor y la cuchara. Para hacer un mantel individual necesita crayones o 
marcadores lavables, papel de construcción grueso, tijeras de punta redonda, y papel de forrar transparente autoadhesivo.

Para hacer un mantel individual:
1. Corte un pedazo de papel de construcción del tamaño de un mantel individual. Deje que su niño dibuje un círculo 
grande en el centro para representar el plato. Luego, dibuje un cuchillo y una cuchara a la derecha del plato y un tenedor 
a la izquierda del plato. Dibuje un círculo más pequeño encima del cuchillo para representar un vaso. Dibuje (o recorte 
en las revistas) imágenes de sus comidas favoritas. Pegue las imágenes en el plato. 
2. Recorte dos pedazos de papel de forrar transparente autoadhesivo del mismo tamaño del papel de construcción. 
Coloque el dibujo entre los dos pedazos de papel de forrar. Alise cuidadosamente los pedazos de papel de forrar para 
eliminar las arrugas.




