JE VEUX MANGER MOINS

- la quantité et la concentration

- la fréquence : une fois de temps en temps ou
souvent au cours de la journée

- la consistance : li

S ou en collation
un aliment protecteur

JE CHOISIS LES ALIMENTS
«SUCRES SANS SUCRE »,

EST-CE SANS RISQUES?

Ces aliments contiennent tres souvent
des substituts appelés édulcorants qui
donnent un go(t sucre, sans faire
varier la glycémie, et ne causent

pas la carie.

lls sont toutefois déconseillés
pendant la grossesse et les
surdoses, selon Santé Canada,
peuvent avoir des effets
indésirables, notamment des
maux de téte ou malaises
gastriques.

Lessentiel pour chacun

JE VIENS D’APPRENDRE - |
QUE JE VAIS AVOIR #
UN BEBE! .
Dés le 2° mois intra-utérin, la

bouche, les gencives et les dents 4
du poupon commencent a se

former. La minéralisation débute au \
4¢ mois intra-utérin et se poursuit
jusqu’a I'adolescence. Les carences "
alimentaires de la mere peuvent

occasionner chez le bébé :

- des défauts d’émail i
- un émail mal calcifié et plus
vulnérable a la carie
- une malformation de la dent
- un retard d’éruption des dents
- un mauvais fonctionnement des
glandes salivaires

Pour votre bénéfice et celui de votre enfant /
a naitre, assurez-vous d’une alimentation
équilibrée contenant suffisamment de :

- protéines
- calcium, phosphore et
vitamines C et D

JE SUIS EN PLEINERY
CROISSANCE!

rotéines, vitamines et minéraux sont indispen-
sables et la mastication joue un role important :

- elle stimule les muscles masticatoires et aide
au maintien des dents en bonne position

- elle active les glandes salivaires et la salive
joue ainsi son réle autonettoyant et
neutralisant de I'acide

L'Ordre des hygiénistes dentaires du Québec, comptant plus de 5600
experts en soins buccodentaires préventifs, vise ’amélioration de la santé
buccodentaire de toute la population en agissant en partenariat avec les

autres professionnels de la santé.
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On sait tous que le sucre peut causer la carie
dentaire. Depuis quelque temps, on parle aussi
de 'usure de I’émail par I’acide de certaines
boissons ou certains aliments.

JE PASSE UNE PERIODE
DIFFICILE DE MA VIE...

Lors de stress ou maladie, la
régénération, la guérison
ou la capacité a ceambattre
les infections peuvent étre
perturbées.

Misons sur ce qui a un impact Parce qu'on veut votre bien!

sur la santé buccodentaire!

Les protéines, lipides et glucides (famille des sucres) sont tous essen-
tiels au bon fonctionnement du corps humain et ses fonctions vitales.
lIs fournissent le «carburant» qui nous active chaque jour. Minéraux et
vitamines ont aussi leur importance, dont voici quelques exemples.

Les liens entre I'alimentation et la santé buccodentaire
sont toutefois beaucoup plus nombreux et encore
trop peu connus!

Ce qui fait une différence est la fréquence. Il suffit de choisir le bon
moment et bien entendu, suivre aussi les recommandations du Guide
alimentaire canadien!
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