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Cuidar la dieta garantiza una salud bucal optima

Para ayudar a controlar la cantidad de azucar que
consume, lea las etiqguetas de los alimentos y elija
alimentos y bebidas bajos en azucares agregados. Co
frecuencia, los azucares agregados estan presemtes
refrescos, caramelos, galletas y pasteles.
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' o pacientes estan consumiendo cifras récord de lsbida
carbonatadas repletas de azucar, bebidas de &zaaradas y meriendas no nutritivas que
afectan sus dientes. Generalmente, estos aliméan@n poco o ningun valor nutricional y,
con el tiempo, pueden tener un grave efecto ediérges.

Los patrones de alimentacion y las elecciones ideeatos entre los nifios y adolescentes
son factores importantes que afectan la velocidadia que los jovenes desarrollan caries
dentales. Cuando las bacterias entran en contaot@lcazlcar en la boca, se produce un
acido que ataca los dientes por 20 minutos o méantkalmente, esto puede resultar en
caries dentales.

Los alimentos que contienen azucares de cualglase gueden contribuir a las caries
dentales. Casi todos los alimentos, incluyendedaé y los vegetales, contienen algun tipo
de azucar; sin embargo, estos son una parte necdsarna dieta saludable ya que muchos
de ellos también contienen nutrientes importarf@sa ayudar a controlar la cantidad de
azucar que consume, lea las etiquetas de los absgrelija alimentos y bebidas bajos en
azucares agregados. Con frecuencia, los azUcaregadgs estan presentes en refrescos,
caramelos, galletas y pasteles. Si su dieta caeceertos nutrientes, el resistir infecciones
puede ser mas dificil para los tejidos en su bBsto puede contribuir a la enfermedad
periodontal, una de las principales causas derdidz€de dientes en adultos. Aunque la
nutricion deficiente no causa directamente la eméelad periodontal, muchos
investigadores creen que esta enfermedad progoeseayor velocidad y puede ser mas
severa en personas con una dieta deficiente eiemigs.

Para mantener una dieta balanceada, coma unaadirikdalimentos de cada uno de los
cinco grupos de alimentos principales y limite @nero de meriendas. Si usted merienda,
elija alimentos nutritivos como el queso, los vatgs crudos, el yogur natural o una fruta.
Y recuerde que los alimentos que se consumen came ge una comida causan menos
dafio ya que la saliva liberada ayuda a lavar lwmsealtos de la boca y a disminuir los

efectos de los acidos.
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