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Como ter um sorriso sauddvel

Qual crianga ndo gosta de comer bolachas, chocolates, mascar chicletes ou
beber refrigerantes? Pois entdo! A ingestdo excessiva de agticares favorece a
formacao de caries, pois a boca é rica em microrganismos. A sua flora normal,
dizem alguns, parece um minizooldgico de bactérias. Na boca vivem muitos e
variados microrganismos, mas nos interessa conhecer as bactérias cariogénicas
- que produzem a cérie dentéria. Ao comer doces, promovemos uma maior
proliferacdo dessas bactérias. Quer saber como acontece?
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Essas bactérias se alimentam do agucar presente nos restos de
alimentos que ficam na boca e, como consequéncia de um processo de
fermentacgdo, produzem acidos que sdo capazes de destruir o esmalte do
dente.

Para controlar essa proliferacio e, consequentemente, a cérie, alguns
habitos devem ser adotados pela crianca desde cedo. Um desses habitos é o
controle da ingestao de doces, que muito dependera da oferta de alimentos
adocicados feita pelos adultos. Os doces contém agticares simples (*) e sdo
esses aguicares que servem de alimento as bactérias formadoras de céries.
Por isso, restrinja o acesso a alimentos como balas, pirulitos e chicletes e
evite acrescentar muito agucar no preparo de mingaus, bolos, salada de
frutas e sobremesas, dando preferéncia aqueles agtcares presentes nas
frutas naturalmente. Sempre devem ser favorecidas as fontes nutricionais
de calcio, fltior, vitamina A e vitamina D, uma vez que conferem prote¢ao
aos dentes.

O outro habito é a escovagdo dos dentes, com a utilizacdo de pastas
dentifricias (de preferéncia que contenham fltor), apds cada refeicdo. Este
habito ajuda a manter o equilibrio populacional das bactérias da boca e
remove a pelicula que se forma sobre o esmalte.

Texto: Zélia Maria Nogueira Britschka, doutora em Ciéncias pela Faculdade de Medicina da USP e formadora de
professores da Letra e Ponto Projetos Educacionais.

Diagramagéo: Manoel Vitorino Junior

llustragoes: Estidio Amarelo

© Letra e Ponto - Todos os direitos reservados

colecdo

CRIdMUND

Como escovar os dentes?

Escolher a escova e escovar os dentes sozi-

nho pode ser um momento muito divertido.

Dentistas recomendam que adultos facam

isso junto com suas criancas de forma ludica.

Observe se a escovacdo estd adequada:

+ acrianca deve usar uma pequena quan-
tidade de creme dental com fldor e ndo
pode engolir o creme dental.

- incentive a escolha de uma escova de cer-
das macias.

-+ a escovacgdo suave deve se iniciar pela
superficie interna de cada dente, onde
0 acumulo de placa é geralmente maior,
com movimentos circulares, também
massageando a gengiva.

+ paraaescovacao da superficie externa de
cada dente, a escova deve estar em um
angulo de 45 graus ao longo da gengiva,
com movimentos para frente e para trés.

- porfim, a crianca deve escovar a superficie
de cada dente usada para mastigar e, com
a ponta da escova, limpar atrds de cada
dente frontal, na arcada superior e inferior.

« Apds o enxague do creme dental, a partir
dos quatro anos de idade j& é possivel o
uso de fios dentais, mas a crianca precisa-
rd da ajuda de um adulto.

Aprender esses dois habitos desde crianca

garantird um sorriso lindo de alegria e den-

tes saudaveis para mastigar os alimentos e

para pronunciar palavras claramente.

(*) Os aclcares simples, também chamados de
monossacarideos, sao as unidades basicas dos
carboidratos - glicose e frutose, por exemplo,
encontrados no aglcar de pacote vendido
no mercado e em todas as bebidas e comidas
preparadas com ele (achocolatados, bolachas
doces, refrigerantes, sucos em pd e muitos
outros). Estes acuicares constituem fonte prio-
ritéria de energia para os seres vivos, por serem
facilmente absorvidos pelo intestino e atingi-
rem rapidamente a corrente sanguinea, mas
precisam ser ingeridos controladamente.
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Posicioneaescovaemumangulo  Escove a superficie interna
de45°aolongo dalinhada gengiva. ~ de cada dente, usando

Faga movimentos vibratdrios. 0 movimento descrito na etapa 1
Repita 0 movimento para cada dente.
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Escove a superficie de Use as pontas das cerdas para
mastigacdo de cada dente. escovar a parte de trds de cada dente.

Néo esquega de escovar a lingua.



