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Os alimentos e bebidas podem condicionar a
salde oral ao promover alteracoes nos
dentes, gengivas e mucosa, as quais tem inicio
logo ap6s a sua ingestao. O principal efeito, e 0
mais comum, & o aparecimento de caries. Carac-
terizadas pela desmineralizagao do esmalte,
consequéncia da conversao dos aclicares em
acidos pelas bactérias orais, a frequéncia e a
quantidade de ingestao de alimentos cariogéni-
Cos (que provocam caries), esta directamente re-
lacionada com o seu aparecimento. Varios
imentos estao associados a um risco aumen-
do de caries: doces (chocolate, chupa-chupas
U gomas), bolachas, bolos, cereais com mel,
atatas fritas ou frutos secos (uvas, figos), cujo
evado teor de aglicar e aderéncia aos dentes
rovidéncia substrato as bactérias para que es-

. ,  DENTES
QUE BEBIDAS ESCOLHER? |

Existem bebidas que ajudam
na prevencao da carie como
a agua (idealmente fluoreta-
da), o leite e o cha (principal-
mente o cha verde, muito rico
em fldor). Por outro lado tam-
bém existem outras com o
efeito contrario: as bebidas
com excesso de acticar (refri-
gerantes, limonadas e café
ou ch& com adicao de agl-
car) e bebidas muito acidas.
Relativamente as bebidas
diet, embora nao contendo
- aclcar (a grande maioria tem
substitutos), por possuirem
acido carbonico e fosférico
podem destruir o esmalte
causando erosao dentaria.

ALIMENTOS: PROS & CONTRAS

MANCHADOS

Na nossa alimentagao ha
muitos alimentos que alte-
ram a cor dos dentes, cuja faci-
lidade esta relacionada com a
porosidade do esmalte, va-
riando a mesma de pes-
soa para pessoa.
Alimentos com caril ou

a beterraba, e bebidas
como o café, o vinho tinto
ou o cha poderao ter esse
efeito, contudo na maioria
dos casos esta pigmenta-
cao pode ser removida com
uma destartarizagao (vulgo
limpeza) e, se indicado, um
branqueamento dentario.

Uma alimentacao equilibrada & um aspecto essencial para o bom
funcionamento do organismo, tendo repercussoes em todos os
seus constituintes, nao sendo a boca uma excepcao.

tas produzam acidos que atacam a supeificie
dentaria. Pelo contrério, outros alimentos tém
um efeito protector: queijo, nozes, amendoins,
castanhas, améndoas, macas, peras e vegetais,
que se cré contribuir para a remineralizagdo do
esmalte e na estimulacao do fluxo salivar (im-
portante na autolimpeza da cavidade oral e dis-
solucao dos acidos bacterianos). Sendo o aglicar
um elemento-chave no aparecimento de caries
dentarias, tém surgido substitutos com uma ac-
tividade cariogénica inferior ao aglicar comum e
com elevado poder adogante como o Xilitol, o
Sorbitol ou 0 Aspartame, que podem ser encon-
trados por exemplo, nas pastilhas elasticas.
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O QUE PROVOCA O MAU HALITO?

Algo que causa preocupacao e até algum transtorno é o mau
halito (halitose). Esta “condicao™ desagradavel deve-se ao au-
mento do niimero de bactérias na boca (na lingua e entre os
dentes) devido a resquicios alimentares, placa bacteriana ou a
doencas gengivais. A halitose tem sido associada ao alho e a
l cebola no entanto, também pode resultar de alguns medica-
~ mentos, doengas ou habitos. Para evitar o mau halito pode,

além de evitar alimentos que se sabem causar halitose, utilizar

por exemplo pastilhas (que estimulam a producao de saliva,

Gtil na eliminagao de bactérias) e também aumentar a ingestao

de agua, contudo tal terd apenas um resultado temporario.

- ldealmente a manutencao de uma boa higiene oral, através de
-'.’ uma escovagem regular (ap6s a ingestao de alimentos) e utili-
7 zacao do fio dentario, é o mais eficaz para evitar a halitose. Po-
dera e devera também, efectuar “limpezas™ (destartarizagoes)
regulares com a sua higienista ou médico dentista para obter
melhores resultados.

FALTA DE NUTRIENTES

As caréncias nutricionais também tém manifes-
tacoes nos tecidos orais. O défice de vitamina
B (leite, queijo, carne e ovos), por exemplo, caracte-

melhos) ndo s6 na boca como também em outras
partes do corpo e inflamagao gengival. A caréncia
de vitamina A (gema de ovo, manteiga, vegetais e

riza-se por alteragées na lingua, que fica com um
aspecto avermelhado e inchado, podendo ser
acompanhado de alteragdes do paladar e fendas
nos labios e cantos da boca (quelite angular). A vi-
tamina C (citrinos, tomates), quando em quantida-
des insuficientes pode manifestar-se pelo
aparecimento de petéquias (pequenos pontos ver-

fruta) e proteinas pode ter influéncia na estrutura e
funcao das glandulas salivares.

O défice de calcio tem sido associado a diminuicao
da resisténcia dentaria, o que nao corresponde in-
teiramente a verdade dado que os dentes aparen-
tam ter uma prioridade bioldgica sobre 0 0sso
quando a dieta apresenta caréncia deste mineral.
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Sugestao rapida

CRUDITE

Faga o molho: Misture
2 iogurtes naturais com
250gdequeijoricotta, até
obter uma pasta homogénea.
Tempere com flor-de-sale
pimenta e adicione salsa;
reserve. Raspe levemente

a casca de 3cenouras

e corte-as em quatro partes
no sentido do comprimento,
assim como 2 pepinos
descascados. Corte 2talos
deaipo ao meio. Coloque

o molho numatigela e sirva-o
com as tiras de legumes.
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