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Frutas e vegetais: Estimulam a
produção de saliva, que ajuda a
limpar os dentes e neutralizar
ácidos.

Laticínios: Fornecem cálcio e
fósforo, essenciais para
fortalecer o esmalte dentário.

Esses alimentos promovem
dentes mais fortes, reduzem o
risco de cáries e contribuem
para gengivas saudáveis.
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por que fazer isso ? por que fazer isso ? 



Ofereça variedades:  Apresente
diferentes tipos de frutas, vegetais
e laticínios para que experimentem e
descubram suas preferidas.

Misture frutas e vegetais em
receitas: Adicione frutas a saladas,
iogurtes, cereais ou smoothies e
vegetais em sucos e molhos 

Estabeleça uma rotina: Inclua frutas,
vegetais e laticínios nas refeições
diárias, como lanches ou sobremesas
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Evite alimentos açucarados Evite alimentos açucarados 

É necessário limitar a ingestão de
açúcares, pois 

o açúcar promove o crescimento de
bactérias que causam  a cárie e

doenças gengivais. 
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Menos açúcar significa menos
risco de cáries, melhor saúde das
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Estabeleça horários: Restrinja o
consumo de doces a ocasiões

específicas, evitando o consumo
constante.

Eduque sobre saúde dental:
Ensine as crianças sobre os

efeitos do açúcar nos dentes.

Faça lanches caseiros, prepare
lanches e sobremesas com menos

açúcar em casa.
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Prefira bebidas que não contém alto índice de
açúcar
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Redução de cárie: Menos açúcar
significa menor risco de cárie, pois
as bactérias na boca se alimentam
de açúcar e produzem ácidos que

corroem o esmalte dentário.
Proteção do esmalte: Bebidas com

menos açúcar não contribuem para a
erosão ácida do esmalte, mantendo

os dentes mais fortes e
resistentes.
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Ofereça opções saborosas: Tenha sempre água
fresca, sucos sem açúcar disponíveis e bem

apresentados.
Faça bebidas divertidas: Crie água saborizada

com pedaços de frutas e ervas frescas,
tornando-a mais atraente.

Limite o acesso a bebidas açucaradas:
Mantenha refrigerantes e sucos adoçados fora

de casa ou para ocasiões especiais apenas.
Envolva as crianças: Deixe-as escolher e

preparar suas bebidas saudáveis, tornando o
processo mais divertido e envolvente.

Ofereça opções saborosas: Tenha sempre água
fresca, sucos sem açúcar disponíveis e bem

apresentados.

Faça bebidas divertidas: Crie água saborizada
com pedaços de frutas e ervas frescas,

tornando-a mais atraente.

Limite o acesso a bebidas açucaradas:
Mantenha refrigerantes e sucos adoçados fora

de casa ou para ocasiões especiais apenas.

Envolva as crianças: Deixe-as escolher e
preparar suas bebidas saudáveis, tornando o

processo mais divertido e envolvente.

Prefira bebidas que não contém alto índice de
açúcar

Prefira bebidas que não contém alto índice de
açúcar

Como fazer isso?Como fazer isso?



Com uma alimentação equilibrada,
você contribui para a saúde bucal

do seu filho!
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