Una mordida mas saludable:

Azucar, nutriciony
SUu sonrisa

Aprender aleer las etiquetas le ayudara a proteger la sonrisa.

Los azUcares ocultos pueden ser dificiles de detectar. |Informacion
. . . Nutricional
° Cuantos menos Ingredlentes’ meJor- Tamafio de la porcién: 200z liquidas
+ Siun producto contiene mucha azucar, esta garﬁ?ad P:SrOPmié"
. - . . . . alorias
figurara entre los primeros ingredientes de la lista. % de Valor Diario”
Grasa Total 0 0%
SOdio. §§5mg 1; 0;0
;Lo sabia? Corboligaios Topes T55 1%
+ Al comer alimentos azucarados, un acido ataca los dientes Protenas 09
durante 20 minutos o méas. Enjudguese la boca con agua agua, azucar, cido Girico, dextrosa,
, saborizantes naturales, cloruro de
desp ues de comer. sodio (sal), citrato de sodio, fosfato
monopotasico, amarillo 5

« Una cucharadita equivale a 4 gramos de azucar. Para disminuir el riesgo
de caries, intente consumir menos de 10g de azucar por cada porcion.

Algunos alimentos pueden dafar los dientes y las encias con el tiempo:

Carbohidratos: Las papas fritas, las Alimentos azucarados: Los caramelos, las
galletas saladasy la pasta pueden galletasy los pasteles contienen mucha

dejar particulas que favorecen el azucar, lo que podria provocar caries.
crecimiento de gérmenes. Cambie los cereales azucarados por granola
Cambie la pasta por fideos de vegetales con fruta

Alimentos pegajosos: Los caramelos Refrescos, bebidas deportivas y jugos:
masticables, las pasasy el jarabe se Estas bebidas contienen azucar, lo que
pegan a los dientes. puede provocar caries.

Cambie los caramelos por rodajas de Cambie los refrescos por agua con gas sin
manzana azucar

Consejos para proteger los dientes:
+ Limite el consumo de refrigerios azucarados entre comidas.

+ Cepillese los dientes después de comer para ayudar a eliminar el sarro y los restos de
comida. Esto reduce el acido y mantiene los dientes sanos.
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