Dieta y la salud bucodental

Lo que comes importa

e Come alimentos saludables
para mantener tus dientes
y tu cuerpo fuertes.

¢ Limita los alimentos y
las bebidas azucaradas
para ayudar a prevenir las
caries.

® Bebe agua fluorada para
fortalecer tus dientes.

Una mala dieta puede
causar caries en los dientes.

Para mas informacion, visita
mouthhealthy.org y busca
Dieta y la salud bucodental

iCepillate los dientes dos
veces al dia con pasta de

dientes con flior! jUsa
hilo dental todos los dias!




Lo bueno

e Frutasy verduras

¢ Carnes magras (con poca
grasa)

e Queso, leche y yogurt natural

® Panintegral, avenay
palomitas de maiz

e Mantequilla de cacahuete,
frutos secos, judias y huevos

e Chicle sin azticar

* Refrescos, jugos, bebidas
deportivas y de energia

e Dulces y chicles con azucar
e Pan dulce, galletas y pasteles

e Masticar hielo
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