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Ecco il A“menA? anti-carieA”: tutti i consigli degli esperti per salvare il sorriso a
tavola. Attenzione alla scelta degli alimenti e all'ordine con cui vengono serviti

Prevenzione
Eccoil A'men anti-carieA™ tut i consigl degli espertiper salvare il soriso a tavola
Attenzione alla scelia degli aimenti e alfordine con cui vengono servit

‘Attenzione alla scelta degii alimenti e alfordine con cui vengono servi

Sietefuori a pranzo e non avele la possiiltA diavanvi i denli? La battagia conro la car non A”completamente perduta: qualcosa puf ancora essere fatto. Per salvere s vl basa sper cnsare| ) retto, Un esempio? Bistecca alla griglia, mix di verdure, un po’ di formaggio stagionato, acqua, una mela e per inire un po’ di
fruta secca.Per formular i menAL ancrie A" adatoajvosir gust,basta segie e sempic contenute nella he1-Rogoiro i gens Orale 3.0 (omuay dag cspet dela Socieh talana d Orodonia (SIDO), Che anche Guestano a marze pomuove il Mese dll Saty Oral nsert a Colgate
gioca un ruolo per la salute dei denti, vl 1 acdtA. o a QuantiA o 2uechen present nells sava, QoA 1due fatior causa pcipale delnsorgers o caricAs, Spega Ema Lorenin, modic o spocalsta i Seien7a dalAlmantasione-Nutizons Ciica deitUnerat egh S Miano, ra g autordella

Pramis odano almentre,
Questo semplce schema ci permette di distinguere i cibi i tre categorie, a seconda del loro effetto protettivo, neutro o dannoso nei confronti dela salute dentale.

i alment i s sono el ancaogencapi ol cotestare aomadone dela i aorendo i do denil et batr bt Atngerere sonoanrpoco adeivi<hehanno unslevataconsienza came e vrdurfeche 10 futa secca, e Lorerain A«Quest b ciedonouragorosa masicazione chefavorsce a i
dei deni e ha un effetto meccanico salutare sulfosso dove sono impiantai». A quesi i aggiungono poi i fatte e  formag stagionali che, olre a fonire i cacio uile a eossa, preziose sosianze che lnti come no scudo protetivo per lo smalto. Al formaggi stagionali in partcolare A-ricorda fesperta - contengon

che aiutano smallo, e a che favorisce o sviluppo dei batteri A'buoniA” che contrastano la carieA.
Gli alimenti come carne, pesce e uova sano invece neuri, o meglio cariostatic, e aiutano a proteggere i dent anche in assenza di un'adeguata igiene orale. Infine ci sono gl alimenti cariogeni,i piA pericolosi per la salute della bocea, perchA® sono capaci di favorire carie in presenza di placca batterica: ra quesii ci sono gl agrumi, | doci il pane, ¢ e

bevande zuccherine.
AcElminarl dala dieta & un grave errore/», ammnisce Lorenzini, A«Possiamo mangiarl i tuta ranquili , purch” si seguano delle sempliiregole: magari eviiamo di consumariida soli, come spuntino o meredina, cosfi~ come a fine pasto, quando sappiamo che dopo non possiamo lavarci  denti. I tuceo sta nel consumari in associazione ad alri cibi protettivi». Meglio

dimenticarsi di crti abbinamenti ltali per i denti, come le merende a base di brioche alia marmeliata e spremua di arancia. A«Se vogliamo godercila spremuta senza preoccuparci dei dent, possiamo abbinaria ad esempio con fruta secca o scagiie di parmigianoi, conclude Lorencini
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