
4

*

*There are always exceptions, especially dry mouth, acid reflux,
genetic anomolies, hypoplasia, and unforseen circumstances.

Talk with your doctor 
or registered dietician
 before making any 

major dietary changes

Tooth Snack Guide Tooth Snack Guide 

Get enough Vitamin D!
Eggs

Based on the book:
More Chocolate, No Cavities
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Guía Alimentaria para los Diente de sus Pequeños 

   (Alimentos bajos 
   en carbohidratos)

Vegetales crudos y 
crujientes
Vegetales de hojas 
verdes
Queso
Nueces
100% mantequilla de 
mani
Todo tipo de carne
Todo tipo de grasa
Aqua
Huevos

Guía Alimentaria para los Diente de sus Pequeños

No causan 
caries 

(Usualmente) 
No causan caries

Aun alimentos saludables pueden 
causar caries. Alimentos 
procesados no son buenos para 
los dientes. Pan suave es mejor 
que pretzels, galletas dulces/
saladas, o cereales.

Esta lista de alimentos, incluyendo 
leche y frutas, tienen el riesgo de 
causar caries si no se establece un 
horario regular para alimentar a sus 
niños. La azúcar no permanece tanto 
tiempo en contacto con los dientes si 
hay un horario regular establecido.

Recuerde darle a su niño(a) 
alimentos apropiados a su edad. 
Nueces, uvas, y salchichas son uno 
los mayores riesgos de asfixia para 
niños menores de tres años.

100% leche
Fruta fresca 
(crujiente es mejor)
Pan integral 
Palomitas de maíz 
Licuados 
Chocolate oscuro 
(> 70% cacao)
Yogurt 
Nieves/sorbetes 
(no crea que es bueno 
pero se enjuaga mas 
fácil que otros) 
Avena
Salsas para chips

Causan caries 
fácilmente

Caramelos
Sodas
Jugos
Leche de chocolate 
Galletas dulces y 
saladas 
Fruta seca
Frutas en gomitas 
Cereales de harina 
Pretzels
Naranjas y bananas 
(por favor comerlas pero 
no todo el día)

Bebidas energéticas

Consejos Importantes para los Padres
Siempre traten de beber agua después de 
cada comida

Establezcan un horario regular para 
alimentar a sus niños 4-6 veces al día y 
ofrezcan agua entre cada comida o merienda

Al no planificar un horario de alimentos, esto 
causara caries aun con alimentos saludables

Ayuden a su niño(a) a cepillar sus dientes 
hasta la edad de ocho anos
Beber solamente agua después de cepillarse 
los dientes en la noche
Usen el hilo dental, especialmente en dientes 
que están amontonados (encimados)

Hagan una cita con su dentista una vez que su 
niño(a) tenga su primer diente
La aplicación de fluoruro cada seis meses 
puede prevenir caries por un 20 a 30%

Nunca deje el biberón cerca de su bebe 
mientras duerme!
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