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El desayuno es la comida más importante 
del día
Los niños que desayunan tienen cuatro veces menos 
probabilidades de desarrollar caries y tienen que ir 
menos seguido al dentista.* Además, las personas que 
desayunan se sienten más satisfechas y comen menos 
bocadillos azucarados a lo largo del día.*

Alimentos sanos para la boca**
›	� Frutas y verduras (¡trate de consumir cinco 

porciones por día!)

›	 Queso, leche y yogur con bajo contenido de azúcar 

›	 Goma de mascar sin azúcar

Bebidas sanas para la boca**
›	 Agua 

›	 Té verde y negro

Una manera más segura de consumir 
alimentos azucarados o con almidón**
Cómalos con las comidas, cuando hay más saliva en la 
boca, para reducir el efecto del ácido producido por 
las bacterias de la boca cuando comemos. Y trate de 
beber agua después.

Una manera más segura de consumir 
bebidas azucaradas y con alcohol**
Use una pajita. De esa forma, los dientes están menos 
expuestos.

Lo que comemos puede tener un gran impacto en la salud bucal. Cuanto más sabemos, 
mejor preparados estamos para tomar decisiones más saludables. 

El menú incluye una 
boca más saludable
La salud bucal y la alimentación: 
Lo que debe saber

Programe un chequeo hoy mismo
Las limpiezas regulares ayudan a 
mantener la boca saludable. 
Busque un dentista de la red en 
myCigna.com.


