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Porque ler os
rotulos?

Muitos alimentos possuem agucares em
sua composi¢do, apresentando outros nomes

' pALTO EM]W

Ler os rotulos e essencial para
identificar esses ingredientes e O
consumo excessivo de agucar

AGUCAR
LADICIONADO)

Alem disso, acgucares
podem apresentar ate

20 nomes diferentes Nnos
rotulos de alimentos

)))

glicose de milho aglicar bruto
acucar cristal

GLICOSE maltodextring LACTOSE

AGCUCAR DE CONFE|TEIRC Mel
DEXTROSE
GLUCOSE AcucAr mAsSCcARUO

NECTARES xarope de malte
XAROPE DE MILHO MALTOSE

AGCUCAR REFINADO

agucar invertido  SACAROSE caldo de cona

)))

E qual é arelacio entre as
informacdes dos rotulos e a

carie?
I
A carie e formada pelo consumo )
excessivo de agucares (inclusive os ' '
acucares escondidos). POis as bacterias @

; v Esses acidos sdo responsaveis por
A H danificar a estrutura do dente.
NE A B! Geralmente, a saliva ajuda na
7 5% "7 reparacdo da estrutura do dente.

usam acucar para fabricar acidos.

Porem, com a frequéncia NO consumo
de acucar, a saliva ndo consegue
desempenhar seu trabalho em tempo
suficiente, resultando em carie.

)))

O problema ndo é o agucar, mas sim o
consumo frequente de alimentos que
contém agucar em sua composicdo.

Café da
manhd Almoco  Lanche Jantar

Cafeé c/ agucar Chocolate
Bala | Péo Bolo

Se houver controle da frequéncia de ingestdo
de alimentos que apresentam agucar em sua
composicdo, a saliva, associada a escovacado,

é suficiente para prevenir a carie. )))

E os acucares “naturais™?

Existem substitutos naturais do agucar que /
sd0 Menos agressivos o Nosso organismo, ¥

mas que também podem provocar carie oed
se consumidos em excesso. e

Entdo, se consumir mel ou melaco, que sdo
acucares naturais, ndo vou ter carie? Isso € um
mitol O mel contem acucares naturais que
podem causar carie, contribuindo para o
desenvolvimento de cdrie assim como outros
agucares.

Alem disso, ha outros alimentos com altos
teores de acucar que nem imaginamos, COMoO
barras de granola e molho de tomate.
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Essas foram as
informacoes e dicas de
hoje!

Cuidar dos dentes comeca com a escolha de
alimentos saudaveis e a pratica de bons
habitos de higiene bucal. Ao controlar a

ingestdo de agucares e adotar uma rotina de

cuidados com os dentes, vocé pode prevenir
carie e manter um sorriso saudavel.

Proteja seu sorriso. Cuide dos seus dentes.
Evite o excesso de acucar. E aten¢do aos
rotulos!



