La relacion entre dieta y caries es compleja, inter-
vienen varios factores (bacterias, huésped suscep- DIETA Y C ARIE S
tible, alimentos de la dieta, momento en que se
consumen, tipo de alimento, uso de fluoruros,
tiempo de exposicion, etc)

Una dieta equilibrada limitando la frecuencia de
consumo de azucares refinados y controlando el
momento en que se consumen, contribuye a redu-
cir el riesgo de caries.
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No hay que olvidar ademas SALUD PUBUCA ORAL

El cepillado eficaz con una
pasta dentifrica fluorada.

Las revisiones bucales perio-
dicas.
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RECOMENDACIONES PRACTICAS

Disminuye la frecuencia de consumo de alimen-
tos azucarados y otros hidratos de carbono refi-
nados especialmente entre comidas.

Evita el consumo de refrescos, bebidas energi-
zantes y zumos envasados.

Recuerda que la miel y las frutas en almibar son
muy ricas en azucares refinados

No tomes alimentos en la cama.

Mantén un ritmo horario de alimentacion a partir
de la erupcion del primer diente, incluyendo la
leche materna.

Toma bocadillos, fruta natural, frutos secos u
otros alimentos libres de azucares e hidratos de
carbono refinados para almuerzos y meriendas

Procura que los chicles y otras golosinas que
tomes contengan xilitol como edulcorante.

Busca el simbolo del “diente feliz”

Este simbolo solo puede ser utilizado en dulces

que no tienen riesgo para la ca-

ries ni la erosion dental

COMO CUIDAR LOS DIENTES

LOS ALIMENTOS RICOS
EN FIBRA
cereales, legumbres, frutas

y verduras naturales..
requieren mayor mastlca-
ciony estlmula la produccién de saliva y
contiene substancias protectoras frente a la
caries
EL QUESO
contribuyen a la reminerali-
zacion de los dientes

LOS HIDRA-
TOS DE CARBONO REFI-
NADOS
snacks, papas, bolleria....
aumentan la produccién de
acidos de origen bacteriano
qgue atacan al esmalte

LAS GOLOSINAS Y LOS LIQUIDOS AZU-
CARADOS refrescos, zumos envasados,
bebidas energizantes,
contienen azucares refinado que es el prin-
cipal causante de la
caries




