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NO juguis amb la LAY
boca, cuida-la! 3dema
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Ayuda a sonreir

Com pots aconseguir
somriures saludables?

Prevenir és curar

d Visita el dentista almenys

cada sis mesos.
d L'atencio preventiva ajuda

a evitar les caries.

Mira que menges

1 Porta una dieta equilibrada
amb restriccio d aliments
amb midons o sucres.

3 Es millor ingerir aquests
aliments en una menjada.

Aliments super Alerta

dSucre I aliments ensucrats.
dSucs acids, com l'aranja, la
llimona, la taronja.

dHidrats de carboni (midd) com

J Aliments amb calcli (aliments lactis).
J Aliments rics en fluor o magnesi
(marisc, llegums, fruita seca).

J Aliments integrals 1 rics en fibra.

] Utilitzau productes dentals que la pasta, I'arros o les patates.
continguin fluor, inclosa la crema dLimitar el consum de refrescs
dental. ensucrats.
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