Public Heal Scelte alimentari piu salutari
m Collaboratio per te e la tua famiglia

Q Mangia piu alimenti naturali e non processati.

quantita di zuccheri aggiunti (I'obiettivo & scegliere

Cerca di evitare gli alimenti ultraprocessati con elevate
Q prodotti con meno di 10 gr di zuccheri liberi per 100 gr)
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Semplici consigli per la tua salute orale:
W cosa fare per proteggere i tuoi denti

@& 1. Riduci

Riduci il consumo di snack e bevande
zuccherate, soprattutto lontano dai pasti.

« Alimenti e bevande confezionati ricchi di zucchero
aumentano il rischio di carie e di malattie
gengivali.

« Limita al minimo gli alimenti zuccherati e
consumali durante i pasti.

Q 2. Sostituisci

Sostituisci gli snack confezionati con alimenti integrali e non
processati.

« Scegli spuntini come frutta, uova sode, formaggio o bastoncini
di verdura al posto di dolci, biscotti o barrette ai cereali.

« Porta sempre con te una borraccia di acqua

riutilizzabile.

+ Coinvolgi i bambini nella scelta dei loro spuntini soni.‘_ & %
& 3.Rinforza m
LITITITS

Rinforza i denti lavandoli due volte al giorno con un dentifricio
al fluoro.

« Il fluoro rinforza i denti e aiuta a prevenire la carie.

« Cerca di lavarli due volte al giorno: subito prima di andare a
letto e almeno in un altro momento della giornata.

« Dopo aver lavato i denti non risciacquare la bocca con
acqua: lascia che il dentifricio continui ad agire!

@ www.PHCuk.org

X info@PHCukorg f @ X (») & @PHCukorg




