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a O aclicar e os dentes

As bactéras que axistern na boca adoram acdcar:
transformam-no em Scido, o qual destrdl
o esmalte dos dentes.

Ha aciicar escondido
em alguns alimentos?

H&! Por examplo, no ketchup @ no pio dos
cachomos e dos hambirgueres. E de evitar os
sequintes Ingredientes, se vieram referidos nos
ritulos dos allmentos: sacarose, glcoss, glucose,
dextrose, frutose, maltoss, maltodexirines, mal,
xarope de glicose e xarope de milhe.

Além do acucar,
ha outros alimentos
desaconselhados?

Simt 05 allmeantos com Tannhas multo refinadas,
como bolos, balachas, folhados ou Mocos da
cergals acucarados, contribuem para a cdrle
dentira. E as batatas fritas tamibém

0 O que fazer?

M3o comear asta tipo de alimeantos no Intervalo
das refelcdes, resarvando-os para os dias de
Testa ou M3 Vaz por semana. E 3 segulr, ascovar
o5 dentas!

Atencdo aos sumos
e refrigerantes!

W30 se deve babar sumos e refrigerantes todos
05 dias - devemn ser delxados apanas para 38
refeictes dos dias de festa. Estas bebidas tém
dcidos que destroem os dentes.

Deve-s8 baber 3gua 35 refeictes & ao longo do dial

O peixe, a carne,
as leguminosas, o azeite,
sdo bons para os dentes?

Sim, fazam parte de uma alimentacdo sauddvel
g, por 1550, ajudam a protager os dentas
& 35 gengivas de virzs doengas.

0Os vegetais ajudam
a proteger os dentes!

A cenoura, a alface, o tomate & outros vegetals
tomam o3 lanches mals ricos em nutrientas
a ajudam a proteger os dantes das bactéras.

e E as nozes?

05 frutos como as nozes, 35 améndoas, 05
amendolns e as avalds, 530 alimentos foos em
fibra & gordura saud3val. Mao tém acdcar @ 530
rulto Importantes para o funclonameanto do
cérabro. Malguns dizs da semana, pode-se
Juritar 2 ou 3 nozes 30 lanche

E a fruta, é importante
para os dentes?

Sim. A fruta fresca & fundamental para os dentes
@ para a5 gengivas. Deve-se comer fruta com
CASCA, COMO 3 pera e 3 maca, porque tém mals
vitaminas e NMbras. Mas, atencio, tem de ser

bem lavada.

Escolher pao ou flocos
de cereais?

Pao, ma malor parte das vezes, principalmeants sa
for de mistura, de centalo ou Integral. E a melhor
Opcdo para o pequeno-almoco & para o lanche.
Cruem gostar de focos de cereals, pods comé-los
de vez em quande, escolhendo sempre os mals
rices am Nbras @ manos acucarados.
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