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DE TU BOCA

DATO: El azucar es la principal causa
de caries dental, la cual, a su vez,

es la afeccién de la salud mds comun
en todo el mundo.
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:Qué puedes hacer al respecto?

Seguir una alimentacién equilibrada, con un contenido bajo en azucar y con alto contenido en frutas y verduras.
Los adultos no deberian ingerir mds de seis cucharaditas de azdcar al dia; los nifios, tres.

e Hay que tener cuidado con los azucares que los fabricantes afiaden a los alimentos y las
bebidas.

e Fijate bien en cudnto azucar anades a las comidas que prepares.

e Evita las “calorias vacias”: las bebidas azucaradas, como los refrescos con gas, los zumos y
las bebidas energéticas e isoténicas son la principal fuente de calorias vacias, que contienen
altos niveles de energia,
pero ningun valor nutricional.

e No comas snacks azucarados entre comidas. La ingesta de azucar durante el dia aumenta
el riesgo de tener caries dental.

e Convierte el agua en tu bebida principal: el consumo de bebidas azucaradas de manera
regular (casi una lata al dia) es malo para la boca, pero ademds aumenta el riesgo de
desarrollar diabetes de tipo 2.

Una buena salud bucodental puede ayudarte a tener una vida mas larga y saludable
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