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Nna boca de todos

porque nem tudo
gque tem acucar e

doce

Responda verdadeiro ou
falso as seguintes frases:

Comer uma maca € tao
bom como escovar os
dentes

As passas sao um alimento
saudavel para os dentes
das criancas

Somente os doces
causam carie dentaria

A carie dentaria € uma
lesdo irreversivel

Comer uma maca é tdo bom como escovar os
dentes

FALSO: Uma maca € um alimento optimo, sauda-
vel, pobre em lipidos e rico em fibra, mas nao con-
segue substituir a escovagem dos dentes com um
dentifrico com fluor. Nao elimina a placa dentaria e
contém os agucares naturais da fruta (frutose). Por-
tanto, vocé esta a expor os seus dentes ao ataque
dos acidos procedentes dos acucares.

As passas sao um alimento saudavel para os
dentes das criancgas

FALSO: A fruta desidratada € uma forma muito
concentrada dos agucares naturais da fruta. A fru-
ta desidratada adere aos dentes das criangas, que
ficam expostos ao acucar durante muito mais tem-
PO, O que, por sua vez, aumenta a exposi¢ao aos
acidos procedentes dos acucares.

Somente os doces causam cdrie dentaria

FALSO: Praticamente todos os tipos de alimentos

transformados podem causar carie dentaria, por-

que contém acucar ou hidratos de carbono como:

» Alimentos ricos em hidratos de carbono como o
pao e 0s bolos.

» Alimentos transformados como sumos de frutas
e jogurtes.

» Bebidas acucaradas como o cha frio, refrigeran-
tes, café e cha com acucar adicionado.

A substituicao destes alimentos por outros com

pouUCOSs acucares como legumes crus, frutos secos

ou produtos lacteos nao acucarados vai reduzir o

nivel de exposicao dentaria aos agucares e o seu

risco de carie.

A carie dentéria é uma lesdo irreversivel
FALSO: A lesdo incipiente da carie consiste em
manchas brancas no esmalte, no ponto onde o
dente comecou a enfraquecer. Esta lesdo pode ser
identificada por um profissional de saude oral e ser
tratada com uma boa higiene oral, com produtos
eficazes e clinicamente testados e sem a ingestao
frequente de alimentos ou bebidas acucaradas. A
carie dentaria mais avancada pode necessitar de
tratamentos mais invasivos como as obturacdes e
pode nao ser passivel de correcado, pelo que é re-
comendavel investir o maximo esforco em deter a
carie na etapa inicial.

Teve de visitar 0 seu medico
dentista para realizar alguma
obturacao nos ultimos
dois anos?
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Nao. Isto indica que pode apresentar um
baixo risco global de carie no futuro. Verifique
0s seus resultados finais a seqguir.

Sim. Isto pode indicar que vocé apresenta um
risco de carie no futuro. A carie dentaria des-
envolve-se gradualmente e com o tempo. As
lesGes iniciais ou precoces da carie evoluem
até se transformarem em lesdes cavitarias
que obrigam a obturacao pelo seu medico
dentista. Felizmente, vocé pode prevenir este
processo e, inclusivamente, suprimir os sinais
iniciais da carie, melhorando simplesmente a
sua rotina de saude oral.

Sugestao: Fale com o seu médico dentista ou
higienista oral sobre a forma de melhorar a
rotina de saude oral em casa.

Dedica pelo menos
dois minutos a escovagem
dos seus dentes?
(duracao aproximada
de uma cancao)

Sim. Parabéns! Continue com o bom trabalho.
Porqué?

Uma limpeza meticulosa ajuda a eliminar a
placa dentaria, o0 que reduz o risco de apare-
cimento de cavidades nos dentes e protege
contra a carie.

Certifique-se de que chega as zonas de dificil
acesso como a parte posterior dos dentes e
0s espacos interdentais. E facil esquecer estes
pontos e que neles se desenvolva a placa den-
taria. E recomendavel o uso de uma escova de
dentes de cabeca peguena, em conjunto com
o fio dentario ou escovas interdentarias.

Ndo. Sabia que na maioria das vezes a carie
dentaria comeca nas zonas de dificil acesso
COMO 0S espacos entre os dentes ou as su-
perficies mastigatorias? Portanto, identifique
estas zonas e dé-lhes uma atencdo adicional.
E recomendavel o uso de uma escova de den-
tes de cabeca pequena, em conjunto com o
flo dentario ou escovas interdentarias. Pergun-
te ao seu médico dentista ou higienista oral
como deve escovar corretamente os dentes e
usar o fio dentario e as escovas interdentarias.

Conhece
O Seu risco de

carie:

Responda ao nosso questionario
de sete perguntas para descobrir
qual é o seu risco pessoal de carie

dentaria e experimente as nossas
recomendacdes simples sobre como
melhorar a sua saude oral para
reduzir este risco
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Quantas vezes por dia
escova os dentes?

Escolha entre:
O ou 1vez ao dia,
2 OuU mais vezes por dia

De 0 a 1 vez. Deve escovar os seus dentes
duas vezes por dia durante dois minutos para
contribuir para a proteccdo contra a carie
dentaria.

Sugestdo: Escovar os dentes duas vezes por
dia durante dois minutos com um dentifrico
com fluor clinicamente testado ajuda tam-
bém a fortalecer os dentes contra os ataques
dos acidos procedentes dos acucares e a pro-
tegé-los da carie.

De 2 a mais vezes. Parabéns! Continue com o
bom trabalho. Porqué?

Escovar os dentes no minimo duas vezes
por dia ajuda a controlar a placa dentaria. O
uso de um dentifrico com fluor clinicamente
testado ajuda também a fortalecer os dentes
contra os ataques dos acidos procedentes
dos acucares e a protegé-los da carie.

Certas doencas
podem aumentar o risco
de carie dentaria

E diabético/a ou hipertenso/a?
Usa aparelhos de ortodontia?

Toma regularmente algum dos seguintes
medicamentos: antidepressivos,
sedativos, analgésicos, antialérgicos,
medicamentos cardiovasculares,
relaxantes musculares ou medicagao
para tratar doencas cronicas graves?

Sim. Os aparelhos ortoddnticos dificultam
enormemente uma higiene oral minucio-
sa. As doencas descritas e o seu tratamento
medico podem reduzir a producdo de saliva
na boca, o que aumenta significativamente
O risco de carie dentaria. Outras doencas, al-
guns tipos de tratamento contra o cancro e
a gravidez também podem aumentar o risco
de carie.

Recomendacgao: Fale com o seu medico
dentista ou higienista e este poderd aconse-
lha-lo sobre aquilo que pode fazer para evitar
a carie, apesar deste risco acrescido.

Nao. Aparentemente, vocé ndo esta exposto
a nenhum factor adicional de risco. Se tiver
gue tomar algum medicamento, incluindo
aqueles nao sujeitos a prescricdo, de forma
regular ou se sofrer de alguma doenga cro-
nica, consulte o seu medico dentista ou hi-
gienista oral. E, com certeza, esperamos que
nunca necessite deste conselho.

Com que frequéncia consome
algum dos seqguintes alimentos
Oou bebidas fora das trés
refeicdes principais?

» Bebidas que contém acucar

« Sumos de frutas

* P40 ou bolos de farinha refinada
» Ketchup

« Batidos de fruta

e Chocolate/doces

Escolha entre: O ou 1 vez ao dia,
2 ou mais vezes por dia

De 0 a 1 vez por dia. Parabéns! Continue assim! Porqué?

Todos estes alimentos e bebidas contém grandes quanti-
dades de acucar. Na sua boca, os acucares originam aci-
dos que atacam os dentes, enfraquecendo o esmalte e
aumentando o risco de carie dentaria. Quanto maior for
a exposicao dos dentes ao ataque destes acidos proce-
dentes dos acucares, maior € o risco de carie dentaria. Os
medicos dentistas e higienistas recomendam ndao comer
entre as refei¢cOes e limitar a exposicdo aos alimentos do-
ces durante as refeicdes. Prossiga com o questionario,
comprove o risco pessoal de carie dentaria e descubra
como manter e melhorar a sua saude oral.

Recomendacgdo: A substituicdo das refeicGes ligeiras
com alimentos com acgucar como bolachas e bolos por
outros com baixo teor de acucar como legumes crus,
frutos secos ou produtos lacteos ndo agucarados vai re-
duzir o nivel de exposi¢cao dentaria aos agucares e O seu
risco de carie. Tambem deve diminuir a quantidade de
agucar gue adiciona ao café ou ao cha.

De 2 a mais vezes por dia. Se reduzir o habito de comer
entre as refeicGes, diminuira consideravelmente o risco
de carie dentaria.

Todos estes alimentos e bebidas contém grandes quanti-
dades de agucar. Na sua boca, os acucares originam aci-
dos que atacam os dentes, enfraguecendo o esmalte e
aumentando o risco de carie dentaria. Quanto maior for
a exposicao dos dentes ao atague destes acidos proce-
dentes dos acucares, maior € o risco de carie dentaria.
Os alimentos ricos em hidratos de carbono como o péo
e os bolos, bem como outros alimentos transformados
como sumos de frutas, iogurtes e bebidas edulcoradas,
como o cha frio, refrigerantes e os cafés ou chas prontos
a consumir, podem conter acucar.

Os medicos dentistas e higienistas recomendam comer
menos entre as refeicdes e limitar a exposicao aos ali-
mentos doces durante as refeicdes.

Sugestdo: Troque as refeices ligeiras com alimentos
acucarados por opcdes com pouco agucar como legu-
mes crus, frutos secos ou produtos lacteos nao agucara-
dos. Também deve reduzir a quantidade de acucar que
adiciona ao café ou ao cha.

Acredita que Nnos proximaos
dois anos tera algum
dente cariado?
(marque com um X)

Quase de certeza que ndo

Acho dificil

Acho provavel

Quase de certeza que sim

RESULTADOS

Cinco respostas verdes

Parabéns, o seu risco de carie dentaria é relati-
vamente baixo: Continue com o bom trabalho
e nao deixe de visitar regularmente o seu mé-
dico dentista ou higienista oral.

Pelo menos uma resposta vermelha

Vocé apresenta um risco de carie dentaria. Va
ao médico dentista ou higienista oral 0 mais
rapido possivel para gue lhe diga como pode
melhorar a sua rotina de cuidado oral e prote-
ger-se da carie dentaria.

Se reduzir o consumo de alimentos acuca-
rados, se escovar os dentes duas vezes por
dia durante dois minutos com um dentifrico
com fluor clinicamente testado e se limpar
entre os dentes diariamente, com fio dentario
OuU com escovas interdentarias, vai melhorar
a sua saude oral e reduzir o risco de caries
dentarias.

Este questionario nao substitui a vi-
sita ao seu médico dentista ou hi-
gienista oral. Fale com o seu médico
dentista ou higienista oral para saber
como pode proteger ainda mais os
seus dentes dos acidos provenientes
dos acucares dos alimentos e de ou-
tras ameacas como o desgaste dos
dentes. A proteccdao das gengivas
também é essencial para a saude da
boca e dos dentes.
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