ALIMENTACAO
E
SAUDE BUCAL

A IMPORTANCIA DA
ALIMENTACAO NA SAUDE BUCAL

Uma alimentagdo correta protege os
dentes contra as cdries. Existem
alimentos que ndo provocam cdries
(ndo-cariogénicos), e também os que
provocam cdries (cariogénicos).

Grande parte das doengas dentdrias

pode ser influenciada pela alimentagdo.

Além de uma higiene correta e visita
periédica ao dentista, manter uma
dieta sauddvel pode evitar muitos

problemas de salde bucal.

Alimentos que podem causar cdries

—_—

O aglcar ¢ o maior vildo (presente em
bolachas, refrigerantes, doces, balas,
chicletes, sorvetes, etc.).

Lembre-se, mesmo refrigerantes sem
aglcar sdo perigosos!

Frutas muito dcidas (limdo, laranja,

abacaxi, etc.) devem ser consumidas
com moderagdo!

Alimentos que previnem as cdries

—_— —

Leite e queijo: capazes de diminuir a
acidez na boca e fortalecimento dos
dentes.

Alimentos mais duros, como magd e
cenoura: ajudam na limpeza dos dentes
durante a mastigagdo.

Castanhas, nozes, aveld,
amendoins, frutas,
legumes, verduras e

frutos do mar fazem

parte do grupo de
alimentos protetores.
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