RELOJ #SOPCARIES
_7 Desayuno, comida,

CoMiDAS SALUDABLES —

Comida

PROGRAMA DE
PROMOCION DE LA SALUD

Se recomienda que las comidas
con mayor volumen de
alimentos sean equilibradas
respetando los porcentajes

de hidratos de carbono,
proteinas y grasas. Reduciendo
al maximo la ingesta de
alimentos azucarados cuando
los consumimos como snacks

o tentempiés.

Avalado por el capitulo espanol
de la Allanza por un futuro libre de caries
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El azicar es el principal !
2 |\ factor de riesgo de la caries \r S el PURE DE FRUTAS
I /‘dental y otras enfermedades 4

e El consumo abundante y frecuente
aumenta el riesgo de sufrir: : . :
diabetes, obesidad, enfermedades : Qe 02059
cardiovasculares y cancer. 3

e Consulte sus dudas con su médico,
pediatra, enfermera, nutricionista,
farmacéutico, dentista y/o
higienista dental.
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/} la caries dental? T ! oo
| ¢ Reducir el consumo de azicar. Cereales & . - ;i;
e Cepillarse al menos 2 veces al dia con azucarados i :

dentifricos de +1000 ppm de fldor.

® Revisiones bucodentales periédicas.
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i LIMITAR CONSUMIR
1 o, 4
o veces

COMO MAXIMO MENOS alimentos o bebidas
la Ingesta diaria azucaradas al dia conduce

de azucares libres 2 un MENOR RIESGO
tanto en adultos DE SUFRIR CARIES
como en nifios DENTAL

Tanto |a FRECUENCIA como |a CONSISTENCIA y el MOMENTO DEL DIA are
enel que nsumer los azucares SON FACTORES IMPORTANTES '-J\“C‘3L?r3ﬂ an
en la aparicion y desarrollo de |a caries dental.

El nomero de terrones

es la cantidad de azucar
que contiene el producto
al que acompana

6 gr de azucar




RAPIDOS SALUDABLES

BEBIDA
LACTEA

FERMENTADA
500 gr
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LOMO EMBUCHADO
* Alternativas rapidas,

faciles, saludables
(Tentempiés/Snaks
sin azOcar o con poco azUcar)

Avalado por el capitulo espariol
de la Alianza por un futuro libre de caries
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QUESOS
100 gr

N
YOGUR YOGUR LECHE
DE SOJA NATURAL ENTERA
125gr 20l Leche

FRUTOS SECOS
AL NATURAL

ENCURTIDOS

TOMATE CHERRY

Y CRUDITES
100 gr

HUMMUS

CHUCHERIAS
CON XILITOL




