


a incluye tener dientes y encias saludables, por
gue llevar una alimentacion equilibrada.

a buena nutricion es importante para prevenir enferme-
dades y la educacién nutricional es una herramienta en la
odontologia preventiva.

La calidad y la consistencia de los alimentos, su composicion
y las combinaciones en las que se comen pueden afectar la
salud bucal, incluidas las probabilidades de ocasionar caries y
enfermedades de las encias.
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Aseglrese de que el nif

NINO consuma bastante agua, entre 6y g8
vasos al dia.

Proporciénele Una variedad de alimentos de cada uno de Jos
grupos

Sicome entre

horas, seleccidnele
lizas Crudas, fr

alimentos como queso, horta-
utas y yogur,



¢ enriquecidos con calcioy

La leche, 10S |acteos Y producto
yvitamina D, son beneficiosos para nuestro dientesy huesos,
or lo que deben estar presentes €N la aliment del
nifo. Puede agregar leche en polvo 2 platos cocidospanlos
niflos que No les gusta el sabor de laleche
e — T
%) 300@ € \ \
%@ o ®. %
E- & T . B
_ i




El queso tiene una gran cantidad de calcio que se mezcla
con la placa y se adhiere a los dientes, lo que los protege
contra el acido que causan las caries y ayuda a reconstruir el
esmalte de los dientes.

Las frutas y verduras, como las manzanas, zanahorias y el
apio, ayudan a eliminar la placa de los dientes y a refrescar
el aliento.




Las vitaminas, y en especial la vitamina C que provienen de
frutas y vegetales ayudan a proteger las encias y otros tejidos
contra el dano en las células y las infecciones bacterianas.

Los vegetales de hojas verdes contienen acido félico que pro-
mueve una boca saludable y contribuye al crecimiento de las
células en todo el organismo.



Los alimentos que deben ser masticados durante un tiempo
prolongado como los caramelos pueden dafiar los dientes
ya que mantienen el azucar en la boca por mas tiempo que

otros alimentos. | M
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de vitamina C por cada 100

iwi 71mg, el mango 70 mg, mientras que en la
.ntidad de guayaba encontramos alrededor de 291
esta vitamina tiene funcion antioxidante, fortalece el

a inmunitario, el corazon, la piel y las encias y favorece
sbsorcion de minerales com

posee 42 mg

o el hierro y el calcio.




La guayaba, es de sabor entre dulce y acido, podemos dis-
frutarla en Venezuela ya que es una fruta tropical y se da en
el pais. Aprovechar su significativo contenido de vitamina C,
asi como su contenido de fibra y agua, la vuelven un gran
limento para los nifos.
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