El gran abecedario de los dientes para pequeinos profesionales
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Un mal cepillado de los dientes es causa principal de la caries dental. En el sarro se acumulan bacterias invisi-
bles, que transforman en la boca el aziicar de los residuos alimenticios en acidos. Estos dcidos destruyen los
dientes hasta agujerar el esmalte. Y asi se origina la caries. Los dientes con agujeros negros producidos por la
caries se vuelven sensibles y duelen. Coémo puedes evitarlo:

@ Cepillando los dientes 2 veces al dia durante 2-3 minutos. jJusto antes de irte a dormir!

@ iEs suficiente una cantidad de pasta de dientes del tamafio de un guisante! Es importante _ {*
que contenga fluoruro.

@ Deja que mama o papa terminen de cepillarte los dientes.

@ iUna vez cepillados los dientes por la noche, no beber més que agua y no comer mas!

@ Con un cepillo de dientes eléctrico, los dientes quedan especialmente limpios.

Si visitas al dentista 2 veces al afo,
él te ayudara a mantener tus dientes sanos.
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Azucar escondida en secreto:

a

Contra el demonio de la caries

El azUcar es una causa principal de que se origine la caries, y se
esconde en muchos alimentos y bebidas.

1 Botella de té helado (500 ml)
=unos 13 terrones de azucar Bebe, con tanta frecuencia como sea posible, agua del
grifo, en vez de bebidas azucaradas como té helado,
limonada, cola, ...

1Y, de frutas (150 g) @ iBebe agua después de comer chucherias!
ogur de frutas g

= unos 8 terrones de azucar @ Merienda en casa fruta, zanahorias, pepinos, pimientos o
) nueces, en vez de chocolatinas, dulces o patatas fritas
l 5 de bolsa.
1 Pufio de la mano de un nifio (50 g) lleno de Controla una vez cuanto aztcar comes en el desayuno o
ositos de goma la merienda. ;Encuentras aztcar escondido?

= unos 8 terrones de azucar

»
1 Porcién (20 g) de ketchup
= unos 2 terr. de azucar
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