
Los dulces pegajosos permanecen en los
dientes más tiempo que los no-pegajoses.
El esmalte de los dientes se rompe
más fácilmente si se lo ha expuesto 
a alimentos pegajosos.

:
Dulces duros, jelly beans
pasas de uva, y arrollados
o pedazos de fruta seca

:
Leche y yogurt 
saborizados, budin,
yogurt helado o helado,
y fruta trozada

Limita el número de 
meriendas entre comidas.  

Comer un puñado de dulces
a la vez es mejor que

comer varias meriendas a
lo largo del dia.  Mientras

menos tiempo tengan
los dientes de contacto

con comidas dulces,
menores serán las

posibilidades de cariarse.
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Si tomas suficiente calcio corres menos
riesgo de contraer enfermedades de encia. 
Una mandibula fuerte, reforzada con la
cantidad adecuada de calcio, está mejor
equipada para oponer resistencia a las 
bacterias dañinas.

Cuando a los niños les empieza a salir los 
dientes, su alimentación sigue afectando el
desarrollo de los dientes y el esmalte, aún de
los que todavia no han salido de la encia.

El queso también puede 
ayudar a tu sonrisa. Se ha 
demostrado que algunos
quesos como Mozzarella, 
Suizo, y Americano ayudan
a controlar los niveles de
ácido de la boca, lo que
previene la formación de caries.

ALIMENTOS PARA UNA

El ige Dulces No-Pegajoses!

Cuando comas alimentos que 
fomenten las caries, tales 
como galletas, acompáñalos

con los beneficios mitigadores
de la leche. Los dulces

y los almidones pueden
exponer a los dientes a 
ácidos que forman caries.

La leche ayuda a
limpiar el azúcar de los
dulces que quenda en
     la boca.
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Los
productos 

lácteos
están ilenos 

de nutrientes
que los niños 
y los adultos 

nesesitan. La 
leche, el queso 

y el yogurt ayundan 
al crecimiento de
dientes fuertes y a

reducir el riesgo
de caries
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Leche

Sticky sweets remain on teeth longer
than non-sticky types. Tooth enamel
exposed to sticky foods has a greater
chance of breakdown.

Instead of:
hard candies, jelly beans,
raisins, and dried fruit
rolls or bits

Choose:
flavored milk and
yogurt, pudding,
frozen yogurt or ice
cream, and cut-up fruit

Limit the number of
between-meal snacks.

Eating a handful of sweets
all at once is better than

having several snacks
throughout the day.
The less time sugary
foods have contact
with teeth, the

less chance of
tooth decay.
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Getting enough calcium may lower 
your risk of gum disease. A strong 
jawbone, reinforced by adequate 
calcium is better equipped to resist 
deteriorating bacteria.

When children begin to cut their teeth, 
their diet continues to affect tooth and 
enamel development, even in those that 
are hiding just under the gum.

Saying cheese may help
your smile! Cheeses like 
Cheddar, Mozzarella, 
Swiss and American 
have been shown to 
keep the mouth’s acid 
levels low which protects
cavities from forming.
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P ick Non-St ick Sweets!
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Pair up cavity promoting 
foods like cookies with 
the buffering benefits

of milk . Sweet and
starchy foods can

expose teeth to
cavity forming 
acids. Milk helps

rinse away sugars
left in the mouth

from sweets.
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Dairy
foods are 

packed with
nutrients 

needed by 
both children 
and adults. 

Milk, cheese 
and yogurt 

help develop 
strong teeth 

and reduce 
cavity risk.


