Sabias que

os vegetais também
podem ser incluidos
nos teus lanches?

Por exemplo, experimenta comer cenoura crua,
cortada em palitos ou juntar uma folha de
alface na tua sanduiche. Que outros alimentos
saudaveis para os dentes podem fazer parte do
teu lanche?

E a fruta, é importante para
os dentes?

Sim! A fruta fresca é fundamental para os dentes e para as gengivas.
Podes comer fruta com casca, como a péra e a maga! Tém mais
vitaminas e fibras. Mas atengdo, tem de ser bem lavada!

Além de comeres fruta ao almogo e ao jantar, experimenta também
durante a manha ou ao lanche!

Ja reparaste que a fruta e os horticolas ndo ficam agarrados aos
dentes, depois de os comeres? Pensa noutros alimentos com que
acontega 0 mesmo.

E o queijo Além do agucar, ha
protege os outros alimentos
dentes? desaconselhados?

Sim! Os lacticinios, como o Sim! Os alimentos com farinhas muito refinadas,
queijo, o leite simples e os como bolos, bolachas, folhados, batatas fritas,
iogurtes ndo agucarados, tém flocos de cereais agucarados, também contribuem
propriedades protetoras dos para a cdrie dentaria.

d.entes. Est'es.allmtantos 540 Porqué? Alguns destes alimentos tém aguicar mas,
I EliC calcm'e.fosforo,e. mesmo os que ndo tém, como as batatas fritas,
protegem da carie dentaria. sdo transformados em agucar na boca. Além disso,

como ficam agarrados aos dentes durante muito
tempo, vao causar mais danos!

As pastilhas
’

sem agucar
provocam

v é e
caries?
As pastilhas eldsticas ndo sdo
alimentos, por isso ndo sdo
necessarias para o dia-a-dia. Se, de
vez em quando, gostares de mastigar
uma, escolhe as que ndo tém agucar -

tém adogantes mas ndo provocam
céries!

Porque é que o agucar
nao é bom para os
dentes?

0 agucar serve de alimento para as bactérias que
existem na boca. Elas transformam-no em acido que
destrdi o esmalte dos dentes. Quanto mais vezes
comeres alimentos com agticar, mais vezes as
bactérias produzem esses acidos, mesmo que comas
pequenas quantidades de cada vez! Os dentes
precisam de tempo entre as refeigdes para recuperar
os minerais perdidos, depois de cada ataque dos
acidos. Por isso, ndo deves passar o dia a petiscar!
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Posso juntar nozes
ao meu lanche?

Os frutos como as nozes, as améndoas, 0s
amendoins e as avelds, sdo alimentos ricos
em fibra e gordura sauddvel. Ndo tém
acUcar e sdao muito importantes para o
funcionamento do cérebro!

Nalguns dias por semana, junta 2 ou 3
nozes ao teu lanche, de manha ou a tarde.

Para além dos cuidados
com a alimentacao,
escova bem os dentes,
todos os dias!!!

Para manteres os dentes limpos e saudaveis é
fundamental que os escoves duas vezes por dia, sendo
uma delas a noite, antes de deitar.

A escovagem deve ser feita durante 2 a 3 minutos. Lavar
os dentes ‘a pressa’ ndo da bom resultado...

Muito importante, também, é usares uma pasta
dentifrica com fldor.
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