Buena Nutricion para Dientes Sanos

Lo que comemos es
importante para un desarrolloy
crecimiento saludable

« Elija alimentos saludables
como frutas frescas, vegetales,
granos enteros, lacteos, carnes
magras, pescado, pollo,
huevos, nueces.

» Mantenga el habito de
alimentarse con una dieta
balanceada. Frutasy vegetales
deben ocupar la mitad del
plato.

Durante el Embarazo

Bocadillos Saludables

e Tenga siempre frutasy

vegetales en casa, éstos son

bocadillos saludables para
ofrecer a toda la familia.

e Queso, yogurt y nueces
también son excelentes.

e Trate de consumir MENOS
alimentos que contengan
almidon o con mucha
azucar como dulces,
papitas, galletas dulces o
saladas.

e Evite bocadillos pegajosos
y acidos como chiclosos,
fruta seca, chamoy, tama-
rindo con chile y limdn.

e Limite los bocadillos a solo
dos veces al dia.

e Los dientes del bebé se empiezan a

formar al principio del embarazo.

Coma alimentos ricos en calcio,

MiPlato

fosforo, proteina, vitaminas A, C, D,

para ayudar a fortalecer los dientes

del bebé durante su desarrollo.
o Coma alimentos que contengan

acido folico para asi evitar uno de los

riesgos mas comunes de

malformacion congénita— labio y

paladar hendido.

Agua--la mejor bebida
para un cuerpo sano

e Beba suficiente agua
durante el dia,
especialmente entre
comidas y bocadillos.

« El agua que sale del
grifo/llave, se puede
tomar, y asi contribuimos
a mantener unos dientes
sanos; ya que contiene
flor.

« Beba agua o leche baja en
grasa en lugar de bebidas
altamente azucaradas
tales como jugos o
refrescos.

e Los vegetales de hojas verde oscuro,

citricos, nueces, frijol, chicharos y
lentejas contienen acido fdlico.

» Se recomienda que durante el

embarazo reciba el tratamiento

dental necesario para conservar la

buena salud de usted y el bebé.

Recuerde ...

Empiece a cepillar tan pronto como salga el primer diente.
Lleve a su hijo al dentista al afo de edad.
Use usted mentas o chicle con Xylitol para reducir las bacterias que causan caries.
iNo olvide ir al dentista regularmente!
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