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  Leer es  
   Divertido! 

Salud 2 

Cinco pececitos nadan en un estanque, 
(mueva los cinco dedos)  
“Tengo frío”, dice el primero, (abrácese 
como si tuviera frío)  
“El estanque está profundo,” dice el se-
gundo (hable en un tono de voz profundo)  
“Tengo sueño”, dice el tercero, (junte las 
palmas de las manos y descanse la cabeza 
sobre ellas)  
“Vamos a nadar y divertirnos,” dice el 
cuarto (junte las palmas y muévalas como 

si fueran peces nadando)  
“Se acerca un barco”,  dice el quinto (coloque una 
mano de lado en la frente como si fuera a divisar 
algo)  
Es un barco pesquero, (haga una “V” con los dedos y 
estire los brazos)  
Están listos para pescar,  (haga como si tuviera una 
caña para pescar y echara un anzuelo)  
¡Los pececitos se alejan sin parar!  (mueva los cinco 
dedos como si fueran pececitos alejándose) 

     Su niño de edad preescolar está en 
pleno desarrollo emocional, social, físi-
co y mental.  Su salud y bienestar son 
también aspectos importantes de su 
desarrollo.  Los preescolares necesitan 
comer alimentos nutritivos, hacer mu-
cha actividad física, dormir lo suficien-
te y recibir cuidados médicos y denta-
les adecuados.  

     La buena nutrición es necesaria para 
el crecimiento y desarrollo adecuado de 

su hijo. Las costumbres que establezca 
ahora le durarán toda la vida.  Los niños 
pequeños por lo general comen los mis-
mos alimentos que los adultos, pero co-
men porciones más pequeñas.  Use la Pi-
rámide de los Alimentos como guía para 
alimentar a su niño preescolar.  Ofrezca 
a su hijo mucha fruta, verduras y pro-
ductos de granos integrales.  Evite darle 
alimentos azucarados o con mucha grasa  
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• ! A Comer! by Reser Capedevila 
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o alimentos procesados.  Comer un 
desayuno saludable es muy impor-
tante para los niños. De otra ma-
nera, se les dificulta prestar aten-
ción y esto puede afectar su des-
empeño escolar. 

      Los niños necesitan también 
hacer mucho ejercicio.  Lleve a su 
hijo al parque, al zoológico o mu-
seo.  Permita que corra, brinque y 
juegue.  Salgan juntos a caminar 
por el vecindario; es una manera 
buena de hacer ejercicio y de co-
nocer a otros niños con quienes tal 
vez pueda jugar.  Los niños deben 
estar activos físicamente por lo 
menos una hora todos los días.      
Hacer ejercicio a diario y tener 

     Cubos de colores      
 
Materiales:                                                                          
?  Charola para hacer 
cubitos de hielo 
? Colorante para alimentos: rojo, azul 
y amarillo 
? Tres vasos grandes transparentes o 
frascos de comida para bebé  
Instrucciones:   
?    Llene con agua una charola para 
hacer cubitos de hielo  
?   Agregue gotas del colorante para 
alimentos, rojo, azul y amarillo a dife-
rentes compartimentos, teniendo cui-
dado de no mezclar colores en un mis-
mo compartimento 
?    Ponga a congelar la charola 
?   Cuando estén congelados, ponga un 
cubito rojo y uno amarillo en el vaso.  
?   Fíjense qué sucede al derretirse el 
hielo.   
?   Ponga un cubito amarillo y uno azul 
en otro vaso. Fíjense qué ocurre. 
?   Ponga un cubito azul y uno rojo en 
otro vaso.  Fíjense qué pasa.                                                                                                                          
         

Off to a Good Start 

La salud & binestar de sus niños (Continúa de la pag. 2)  

Página 4 

Actividades para Hacer con su Niño Cereales de desayuno cont.  
azúcar también si usted hace la elección 
adecuada. !Lea la etiqueta y escoja el mejor!  
◊ Escoja los cereales de grano entero: la 

fibra y el valor nutritivo ayudan a prote-
ger contra el cáncer, las enfermedades 
cardíacas y la diabetes.   

◊ Escoja los cereales altos en hierro: Los 
niños pequeños necesitan una abundancia 
de hierro para que crezcan sus cuerpos. 
Los cereales con un mínimo de 45% de la 
recomendación diaria de hierro son los 
mejores.  

◊ Escoja los cereales bajos en azúcar: Los 
cereales con 6 gramos de azúcar o me-
nos por porción son los mejores.   

◊ Sirva el cereal con leche descremada o 
leche de 1%.  

◊ Agregue frutas a los cereales: Pruebe 
rebanadas de bananas, melocotones, 
peras, fresas, arándanos, frambuesas o 
pasas.   

Cereales dulce 
  !Lea las etiquetas para ver la mejor opción! 

5 gramos de azúcar = 1 cucharadita de 
azúcar.  Algunos cereales contienen 
endulzantes sin calorías.  Estos cereales 
tienen menos azúcar, pero son muy dul-
ces.  Su niño comerá menos azúcar, sin 
embargo puede desarrollar una prefe-
rencia para los cereales dulces.                                                                                             

buenas costumbres alimenticias ayu-
dará a evitar la obesidad en los niños, 
condición que puede contribuir a la 
diabetes y a otras enfermedades. 

        Es importante también que los 
niños duerman lo suficiente todos los 
días.  A un niño que va cansado a la 
escuela se le dificultará poder apren-
der.  Tener una rutina nocturna como, 
por ejemplo, darle de cenar, bañarlo y 
leerle en voz alta ayudará a que su 
niño se prepare para dormir.  

      Los niños crecen con rapidez.  
Asegúrese que su hijo tenga su che-
queo médico y dental para que se man-
tenga sano y en buena condición física.  
Las vacunas ayudan a evitar enferme-

Cereales de desayuno 
Los cereales de desayuno son una de las 
mejores comidas para el desayuno. El 
comer cereal puede añadir fibra, hierro, 
ácido fólico y calcio a la dieta de su niño. 
Puede ser un desayuno baja en grasa y 

Bollos de arándano   
1 1/2 tazas de harina    1 huevo 
Una pizca de sal    1/4 de taza de azúcar 
1 cucharadlta de levadura en polvo 
 2 tazas de cereal de desayuno en hojue-
las, molido  
1 taza de leche descremada 
1 taza de arándanos frescos o 
congelados 
Una pizca de sal 
1/4 de taza aceite vegetal 
 
Mezcle la harina, el cereal, el azúcar, la 
levadura en polvo y la sal en un bol. Bata 
la leche, el huevo y el aceite en otro bol.   
Combine la mezcla de harina y la mezcla 
de huevo. Mezcle bien y agregue los arán-
danos.   
Con una cuchara, vierta la mezcla en un 
molde para bollos rociado con aceite ve-
getal o con un spray para hornear. Hornee 
a 400 grados durante 20 minutos o hasta 
que estén ligeramente dorados.  

dades.  La limpieza de los dientes no 
sólo ayuda a evitar enfermedades; les 
protege también los dientes permanen-
tes.   

      Los padres siempre deben tratar 
de recordar que son los primeros y más 
importantes maestros de sus hijos.  
Los niños se fijarán en lo que hagan sus 
padres y tratarán de imitarlos.  La 
buena salud es una meta a tener para 
toda la vida y los padres juegan un pa-
pel vital para alcanzarla.  Las costum-
bres y actitud que les enseñe a sus 
hijos acerca de la buena alimentación, 
el ejercicio y los cuidados médicos y 
dentales perdurarán de por 
vida.    
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