
Com pots aconseguir 

somriures saludables? 

 Cal rentar-se les dents 

almenys tres vegades al dia. 

 

 S'ha d'utilitzar fil dental 

diàriament, per eliminar la 

placa dipositada entre les 

dents i sota la geniva. 

 

 Recordau també de 

raspallar la llengua, per 

evitar la proliferació de 

microorganismes. 
 

 

 Visita el dentista almenys 

cada sis mesos. 

 L’atenció preventiva ajuda 

a evitar les càries. 

 Porta una dieta equilibrada 

amb restricció d’aliments 

amb midons o sucres.  

 És millor ingerir aquests 

aliments en una menjada. 

Sucre i aliments ensucrats. 

Sucs àcids, com l'aranja, la 

llimona, la taronja. 

Hidrats de carboni (midó) com 

la pasta, l'arròs o les patates. 

Limitar el consum de refrescs 

ensucrats. 

Prevenir és curar 

Mira què menges 

Alerta Aliments súper 

No juguis amb la 

boca, cuida-la! 

Aliments amb calci (aliments lactis). 

 Aliments rics en fluor o magnesi 

(marisc, llegums, fruita seca). 

 Aliments integrals i rics en fibra. 

 Utilitzau productes dentals que 

continguin fluor, inclosa la crema 

dental. 


