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      serve small portions  
        It’s not necessary to get rid of all sweets and desserts.
 Show kids that a small amount of treats can go a long 
way. Use smaller bowls and plates for these foods. Have 
them share a candy bar or split a large cupcake.

         sip smarter
         Soda and other sweet drinks contain
 a lot of sugar and are high in calories. 
Offer water, 100% juice, or fat-free milk 
when kids are thirsty.
 

           use the check-out lane 
       that does not display candy
         Most grocery stores will have a candy-free check-out 
lane to help moms out. Waiting in a store line makes it easy 
for children to ask for the candy that is right in front of their 
faces to tempt them. 

       choose not to offer sweets as rewards 
         By offering food as a reward for good behavior, 
          children learn to think that some foods are better 
than other foods. Reward your child with kind words and 
comforting hugs, or give them non-food items, like stickers, 
to make them feel special.

          make fruit the everyday dessert
          Serve baked apples, pears, or 
          enjoy a fruit salad. Or, serve 
yummy frozen juice bars (100% juice)
instead of high-calorie desserts.                
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cut back on your kid’s
sweet treats 

10 tips to decrease added sugars
Limit the amount of foods and beverages with added sugars your kids eat and drink. If you 
don’t buy them, your kids won’t get them very often. Sweet treats and sugary drinks have a lot of calories but few 
nutrients. Most added sugars come from sodas, sports drinks, energy drinks, juice drinks, cakes, cookies, ice 
cream, candy, and other desserts.

Go to www.ChooseMyPlate.gov for more information.

10 
tips

Nutrition 
Education Series

       make food fun
           Sugary foods that are marketed to kids are 
           advertised as “fun foods.” Make nutritious foods fun 
by preparing them with your child’s help and being creative 
together. Create a smiley face with sliced bananas and 
raisins. Cut fruit into fun and easy shapes with cookie cutters.

        encourage kids to invent new snacks
          Make your own snack mixes from 
        dry whole-grain cereal, dried fruit, 
and unsalted nuts or seeds. Provide 
the ingredients and allow kids to choose 
what they want in their “new” snack.

 play detective in the cereal aisle 
 Show kids how to find the amount of total sugars   
 in various cereals. Challenge them to compare 
cereals they like and select the one with the lowest 
amount of sugar.       

        make treats “treats,” 
        not everyday foods
          Treats are great once in a while. Just don’t make 
treat foods an everyday thing. Limit sweet treats to special 
occasions.  

              if kids don’t eat their meal, they 
     don’t need sweet “extras”
                  Keep in mind that candy or cookies should not 
replace foods that are not eaten at meal time.
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Reduzca el consumo de 
golosinas de sus hijos

10 consejos para reducir el azúcar adicional
Limite la cantidad de alimentos y bebidas endulzadas que sus hijos comen y beben. Si no los compra, sus hijos no los 
beberán muy a menudo. Las golosinas y las bebidas endulzadas tienen muchas calorías pero pocos nutrientes. La mayoría 
de los azúcares adicionales provienen de gaseosas, bebidas deportivas, bebidas de energía, bebidas a base de jugo, pasteles, 
galletas dulces, helados, dulces y otros postres.

Visite www.ChooseMyPlate.gov 
para obtener más información.
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 sirva porciones pequeñas  
 No es necesario  eliminar completamente los dulces y  
 los postres, pero enseñe a sus hijos que las golosinas 
en cantidades pequeñas son sufi cientes. Use tazones y 
platos más pequeños para servir esos alimentos. Permita 
que sus hijos compartan una barra de dulce o un bizcocho 
grande.

 beba juiciosamente
 Las gaseosas y otros refrescos
  dulces contienen mucho más 
azúcar y más calorías. Cuando sus hijos 
tengan sed ofrézcales agua, 100% jugo 
o leche descremada.
 
 use la cajera que no tenga dulces
 La mayoría de los supermercados tienen cajeras sin  
 dulces para ayudar a las madres. La espera en la fi la 
para pagar  anima a los niños a pedir los tentadores dulces 
que les rodean. 

 no ofrezca dulces como recompensas 
 Al ofrecer alimentos como recompensas del buen  
 comportamiento, los niños aprenden a pensar que 
algunos alimentos son mejores que otros. Recompense a 
sus hijos con palabras cariñosas y abrazos de consuelo, 
u ofrézcales otros artículos no comestibles como 
calcomanías para que se sientan especiales.

 haga que las frutas sean el 
 postre de todos los días
 Sirva manzanas o peras asadas, 
o ensalada de frutas. También sirva 
sabrosas barras de jugo congelado 
(100% jugo) en lugar de postres 
con alto contenido de calorías. 

       haga las comidas divertidas
 Las golosinas para los niños se comercializan como  
 “comidas divertidas.” Haga que las comidas nutritivas 
sean divertidas al prepararlas con ayuda de sus hijos y de 
manera creativa. Invente una cara sonriente con rebanadas 
de plátano y pasas. Use moldes para galletitas para cortar 
las frutas en formas divertidas y fáciles.

 anime a sus hijos a inventarse 
       bocadillos nuevos
        Prepare sus bocadillos con cereales 
secos de granos integrales, frutas secas
 y nueces o semillas sin sal. Provea los 
ingredientes y permita que los niños 
elijan lo que quieren preparar como 
bocadillo “nuevo.”

 juegue al detective en el estante 
 de cereales 
 Enseñe a los niños cómo encontrar la cantidad total 
de azúcar en varios cereales. Anímelos a comparar los 
cereales que les gustan y a seleccionar el que tenga 
menos azúcar.       

 haga que las golosinas sean “especiales”  
 no comidas de todos los días
 Las golosinas son fabulosas de vez en cuando. 
Pero no haga que sean comidas de todos los días. Limite 
las golosinasy dulces a ocasiones especiales.  

 si los niños no se comen sus comidas,  
 no hay que darles dulces “extra”
 Tenga en mente que los dulces o las galletitas 
no deben reemplazar los alimentos no consumidos a la 
hora de comer.
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