
NUTRICIÓN

en
Salud
Oral



Una vida sana incluye tener dientes y encías  saludables, por 
lo que hay que llevar una alimentación equilibrada.

Una buena nutrición  es importante para prevenir enferme-
dades y la educación nutricional es una herramienta en la 
odontología preventiva. 

La calidad y la consistencia de los alimentos, su composición 
y las combinaciones en las que se comen pueden afectar la 
salud bucal, incluidas las probabilidades de ocasionar caries y 
enfermedades de las encías.









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 ácido 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 encías y otros tejidos 
contra el daño en las células y las infecciones bacterianas.

Los vegetales de hojas verdes contienen ácido fólico 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 dañar los dientes 
ya que mantienen el azúcar en la boca por más tiempo que 
otros alimentos.
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