PARA SONRISAS SALUDABLES

® Cepille con pasta dental con fluoruro y use el hilo
dental diariamente, recuerde de "escupir — no
enjuagar"

¥ 5 afios y mayor, mastique chicle o mentas de
xilitol después de cada comida

¥ Una dieta saludable ayuda a una boca saludable

6-10 MESES

Comience a cepillar cuando aparezca el
primer diente.

8-11 MESES

iTiempo para una visita al dentista!

Bocadillos saludables durante el dia
Evite alimentos azucarados

2-3 ANOS

Cepille y use hilo dental cada dia 'y

Use una untada del tamafio de un guisante

de pasta dental con fluoruro Ensefie al nifio a

“escupir — no enjuagar”

Aparecen las primeras muelas Advantage Dental = FAVO R
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UNA SONRISA SALUDABLE PARA EL BEBE

Sl R NO

Formula Soda ‘

Leche materna Kool-Aid

A Gatorade
o aJ  Jugo

e El agua es el unico liquido seguro
para la hora de dormir. Junto con otros
liquidos, la formula o leche materna puede
causar caries dental durante la noche.

o Evite bebidas azucaradas durante el
dia. Si elige darle a su nifio bebidas dulce
hagalo a la hora de comer. Haga que su
niflo tome de una taza, no una botella. Se
sugiere afadirle agua a la bebida dulce.

¢ Alrededor de los 6 meses de edad,
haga que su nifio tome de una taza.
El usar una taza permite que el liquido
se mueva rapidamente a través de los
dientes para que las azucares les hagan
menos dafio a los dientes. El chupar.de
una botella o vasito puedegausar que
las azucares permanezcan enia boca.'/A
través del tiempo la azucar es. deshecha
por bacteria y puede causar caries
dental - esto se conoce como caries
dental causada por el biberdn.

UNA DIETA SALUDABLE AYUDA A UNA
BOCA SALUDABLE

e Elcomer queso y otros lacteos
proporciona calcio, el cual ayuda a
hacer fuertes los dientes, y disminuye el
acido causante de caries en la boca.

e Las frutas y vegetales crudos y
crujientes aumentan la saliva, o que
ayuda a limpiar y enjuagar la bacteria
mala en la boca. Esta bacteria puede
causar caries y descoloracion de los
dientes. Elija frutas y vegetales tal como
el apio, zanahorias, y manzanas.

Elija verduras de hojas verdes en vez
de alimentos con almidén. Las verduras
de hojas verdes estén llenas de calcio,
fibra, antioxidantes y vitaminas que
combaten [as caries y fortalecen los
dientes. L.as verduras de hojas verdes
tambiénrequiéren mucho masticar para
deshacerla lo cual crea saliva que limpia
y'enjuaga sus dientes mientras reduce
el acido.

* ¢(No le gustan las verduras de hojas
verdes, pero esta buscando los mismos
beneficios de salud oral? Pruebe
frijoles altos en fibra.

e Evite cereales azucarados y pastelitos
de desayuno. En cambio, elija cosas
como huevos y pan integral, 0 avena
con fruta fresca.

COMO COMIDAS EQUILIBRADAS

Haga que la mitad de su plato sea

frutas y vegetales.

- Elija una variedad de colores cuando escoja
sus frutas y vegetales. Diferentes colores
proporcionan diferentes vitaminas y otros
beneficios.

Al menos la mitad de los granos que su

nifle coma deberia de ser integrales.

~Arroz integral

< Avena

-Trigo integral

Leche y yogur bajo en grasa o sin grasa.

Proteina

Beba y coma menos azucares afiadidas.

CUANDO COMA BOCADILLOS ELIJA

Frutas y vegetales frescos
Queso

Nueces y semillas

Agua






