Afinal, o que é que O
acucar faz aos
dentes do meu filho?

E raro o dia em gue ndo ouvimos falar acerca
de nutricao e alimentacao saudavel.
Assistimos diariamente a uma enchente de
informacao nas noticias, em livros, em
revistas e, principalmente, nas redes sociais. E
acerca do acucar? Certamente ja ouviu falar
Soraia Oliveira gue ele € muito prejudicial para os dentes...

Médica dentista, pratica clinica em mas sera que sa be o que realmente acontece
odontopediatria e ortodontia Nnesta intera (;éo'?
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s alimentos agucara-
dos e os hidratos de
carbono refinados sao
alimentos que podem
conter varios tipos de
acucares na sua com-
posicdo, responsaveis pelo desenvolvi-
mento de céries. Os restos destes alimen-
tos, se mantidos na boca durante longos
periodos, servem de alimento as bactérias
naturalmente presentes, que, por sua vez,
produzem um 4cido, deixando o pH da
boca abaixo dos 5,5. Nestas condigdes,
ocorre uma desmineralizagao do esmalte
dentario, promovendo o desenvolvimento
de cavidades nas superficies dos dentes.

SABIA QUE O AGUCAR NAO E A UNICA
CAUSA DIRETA DA CARIE DENTARIA?

A alimentagao das criangas é impor-
tante para a saude dos dentes, mas a fre-
quéncia com que se come é tdo ou mais
importante — ingerir, constantemente, pe-
quenos snacks aumenta o risco de caries
dentérias nas criangas. Durante o dia, a
saliva produzida na cavidade oral ajuda a
limpar os restos de alimentos e a manter

o pH dentro de valores normais. Se a cri-
anca comer mais que 5 ou 6 vezes por dia,
a saliva nao tera tempo para fazer esse
trabalho, mantendo um ambiente &cido e
propicio ao desenvolvimento de cdries.

A cérie dentéaria é uma condigao croni-
ca muito frequente na populagdo infantil,
sendo mais frequente que a asma. E im-
portante ter nogao que esta doenca é do-
lorosa e que, mesmo em dentes de leite,
deve ser tratada.

COMO EVITAR AS CARIES?

E fundamental escovar os dentes no
minimo 2 vezes por dia, com uma pasta
contendo fluor, e, durante o resto do dia,
beber bastante agua ou bochechar com
frequéncia, ajudando na manutengéo da
saliva. A dgua favorece a eliminagao de
restos dos alimentos, diminuindo a expo-
sicdo aos acidos que causam as cdries.

Ainda assim, a educacao alimentaré a
melhor forma de prevengao da cérie den-
taria. Deixamos algumas dicas importan-
tes para o seu filho e para toda a familia:

+ Limite o consumo de alimentos agu-

carados. Oferega-os apenas as refei-
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¢Oes principais, como sobremesa,
pois é quando existe maior produgao
salivar. Nao os oferega como lanche
ou petisco;

Deixe o consumo de bebidas aguca-
radas e refrigerantes para as oca-
sides festivas;

Ap6s a ingestdo de agucares, aguar-
de 30 minutos até escovar os dentes,
para que nao provoque maior des-
gaste dentario através do acido pre-
sente na boca;

Ajude o seu filho no momento da es-
covagem. As criangas até aos 10
anos devem ser vigiadas e ajudadas
durante a escovagem dentdria;
Escolha uma pasta fluoretada (1000
a 1450 ppm) e explique aos seus fi-
lhos que devem escovar os dentes
durante 2 minutos;

Introduza a utilizagdo de fio denta-
rio ou escovilhao, pelo menos 1 vez
por dia;

Se o seu filho gostar de mastigar
pastilhas eldsticas, escolha as pasti-
lhas sem agtcar ou com xilitol (um
adogante com agdo anticariogénica)
adicionado. As pastilhas ajudam na
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producgéao de saliva e podem ser um
6timo aliado em situagdes em que
nao tém acesso a escova;

Nao deixe o seu filho adormecer
com o biberao de leite. Se o fizer, co-
loque apenas dgua no seu interior;
Nao encha a despensa com bola-
chas, batatas fritas e guloseimas.
Mantenha estes alimentos escondi-
dos do seu filho, para que nao tenha
acesso facilmente;

Incentive os seus filhos a beberem
bastante dgua durante o dia;

Leia os rétulos das embalagens e
faga substituigoes inteligentes;

+ Aumente o consumo de alimentos
lacteos, como o leite, o queijo e os
iogurtes, ricos em calcio e fésforo,
que ajudam na remineralizagao do
esmalte dentario;

Use a imaginagao e crie lanches e
snacks saudaveis com fruta, palitos
de cenoura, pao escuro com queijo
e frutos secos.

Tenha atengdo ao consumo de ali-
mentos pegajosos como os rebuga-
dos, gomas, fruta desidratada, pipo-
cas ou barrinhas de cereais, pois a
sua remocgao através da escovagem
deve ser mais minuciosa;

Procure nao oferecer alimentos
acucarados ao seu filho até aos 2
anos de idade. Quanto mais tarde
conhecer o agucar, mais facil sera
criar habitos saudaveis;

De acordocom a
Organizagdo Mundial
de Saude (OMS), o
consumo de agucar
N3s Criangas nao
deverd ultrapassar as
25 gramas por dia, ou
seja, 0 equivalente a
uma porgao de 6
colheres de cha de
acucar. Para ter uma
ideila, uma lata de
refrigerante habitual
pode conter 3 volta
de 10 colheres de cha
de agucar.

+ Visite o seu Odontopediatra de 6 em
6 meses, para que haja um controlo
regular do estado de saude da cavi-
dade oral do seu filho.

De acordo com a Organizagao Mundi-
al de Saude (OMS), o consumo de agu-
car nas criangas nao devera ultrapassar
as 25 gramas por dia, ou seja, 0 equiva-
lente a uma porgao de 6 colheres de cha
de agucar. Para ter uma ideia, uma lata
de refrigerante habitual pode conter a
volta de 10 colheres de cha de agucar.
Habitue-se a ler os rétulos das embala-
gens e a pesquisar na zona dos hidratos
de carbono (dos quais aglcares) a quan-
tidade de agucar presente no alimento.

Os hidratos de carbono séo essenciais
para o crescimento e desenvolvimento
das criangas, mas o seu consumo em
exagero pode originar as céries dentdrias.

Existem dois tipos de hidratos de car-
bono: agucares simples (glicose, frutos
e galactose) e dissacarideos (sacarose
e lactose).

Nem todos os hidratos de carbono que
fazem parte da dieta humana possuem o
mesmo potencial cariogénico, ou seja, a
mesma capacidade de provocar a doenga
de carie dentdria. Normalmente, as caries
dentdrias estdo associadas a ingestao
frequente de sacarose, glicose e frutos,
sendo a sacarose o aguicar mais perigoso.

Para além disso, se observar a lista de
ingredientes e verificar que o agucar é
dos primeiros da lista, entao significa que

este se encontra presente em grandes
quantidades. Para além disso, deve ter
em atengao que, muitas vezes, o agUcar
adicionado aparece com outros nomes,
tais como dextrose, frutose, maltose, sa-
carose, glucose, maltodextrina e xarope.
Alguns alimentos, mesmo sem sabor
doce, podem ter aglicar!
Confira os 10 alimentos com agucar
“escondido”:
Molhos (saladas, ketchup, cocktail,
vinagrete)
Batatas fritas de pacote com sabores
Produtos de charcutaria (fiambre)
Enlatados (salsichas)
Processados ultracongelados (piz-
zas, refeigdes ja prontas)
Tostas
Manteigas de frutos secos
Bebidas vegetais
Frutos secos embalados fritos
Pao de forma e pao de hamburguer

No fundo, a familia deve criar habitos
alimentares saudaveis e conscientes para
todos. Criando habitos alimentares corre-
tos desde cedo e realizando exercicio fisi-
co, a crianga ird ter um crescimento equili-
brado e harmonioso e manterd a sua sau-
de oral ao longo da vida.

Durante a consulta dentadria com o
médico dentista da crianga, esclarega to-
das as suas duvidas e nao se esquega de
realizar as consultas de prevencao neces-
sérias. ®
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