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Septiembre es el mes nacional cuando celebramos las riquezas que nos ofrecen las frutas y verduras y es el tiempo perfecto <

para concentrarnos en la nutricion saludable para la sonrisa. Hay ciertas frutas y verduras que realmente pueden mejorar la
salud de sus dientes, pero también es importante tomar otros alimentos nutritivos que apoyan la salud de la boca entera.
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UN VISTAZ0 Una Dieta Vegetariana
HACIAADENTRO — : byede afectar su salud oral?

Sea por razones éticas o para la
salud, muchas personas elijan
para ser vegetarianas o veganas.
Sin embargo, la carne es una
buena fuente de muchas vita-
minas y minerales esenciales y
sin ellos, el vegetariano puede

Cuatro Trucos para estar enriesgo mas alto para
P 2 Tentar al Paladar problemas de salud bucal, inclu-
" mas quisquilloso so la enfermedad de las encias. '

Afortunadamente, hay otras
maneras para obtener esos
nutrientes para guardar la
salud de su sonrisa.

Es bien conocido que los productos lacteos son una buena fuente del calcio,
un mineral que fortalece los dientes y huesos que es abundante en la leche,
el queso y los cereales fortalecidos con calcio. Mientras muchos vegetarianos
suelen comer huevos y productos lacteos, los veganos tienden a evitar toda

e forma de producto animal. Por fortuna, algunas de las mejores fuentes de
Las Frutas Y calcio no son lacticos como, por ejemplo, las verduras de hoja verde oscura,
P_3 Verduras que el brécoli y el tofu, que resulta perfecto tanto para el vegetariano como el
Alumbran Las vegano. 2
Sonrisas

El cuerpo depende de la vitamina D para procesar el calcio y por consiguiente,
los niveles bajos pueden afectar la boca en forma de enfermedad de las encias
y la pérdida de dientes. Los vegetarianos pueden ingerir una dosis diaria de la
vitamina D con comer yemas de huevo cocidos y tomar la leche fortalecida.
Tanto los veganos como los vegetarianos pueden encontrar otros alimen-

tos que contienen la vitamina D, como los hongos y los cereales fortalecidos.
Ademas, al pasar tiempo afuera el cuerpo puede producir la vitamina D en
forma natural.

Receta: Si Ud. se preocupa que le hace falta el calcio y la vitamina D, puede considerar
. gacos de Tollo y los suplementos alimenticios. Hable con su dentista o médico sobre su dieta y
uacamoie en sus necesidades nutritivas especificas. 3
Lechuga
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Cuatro trucos para tentar al
paladar mas quisquilloso

DATOS QUE LE
HARAN SONREIR

Para muchos menores de edad, es muy comun pasar por una etapa donde
son muy selectivos sobre lo que comen y aunque es una fase normal,
puede ser que los padres se preocupen que sus hijos no estan consumien-
do suficientes nutrientes. Si su hijo(a) rehtisa comer cualquier cosa verde o
suele solo comer los macarrones con queso ianimese! - ponga estos trucos
a la prueba para ampliar los gustos culinarios de sus nifios:

No les permite tomar jugos u otras bebidas azucaradas
durante el dia. 4

Si los niflos se llenan con liquidos no-nutritivos, no van a tener
hambre para la cena balanceada que Ud. ha planeado. 5 En su lugar,
asegurese de que su hijo(@) tome bastante agua a través del dia.

Convierte la hora de comer en algo divertido.

Puede servir alimentos de colores brillantes y usar moldes de
galletas para cortar la comida en formas atractivas para los nifios. ©
Después de todo, es mas divertido comer las verduras cuando
estan en forma de corazones, estrellitas y flores.

Animeles a participar en la toma de decisiones.

Puede pedir la ayuda de sus nifos para buscar alimentos
saludables cuando estan en la tienda o para preparar la cena.
Los menores de edad aun pueden ayudar a enjuagar verduras y
mezclar ingredientes. 7

¢ 6 ¢ ¢

No se debe ofrecer el postre como un premio.

Su niAo quisquilloso solo va a desear mas golosinas dulces si

[él o ella] piensa que el postre es la mejor parte de la comida. 8
En cambio, Ud. puede cambiar el sentido de la palabra “postre” a
significar fruta o yogur, o puede omitir los postres por completo.

Con estos consejos Utiles, su comensal quisquilloso estara contestando
«si» (0 por lo menos «quizds») a las opciones para comidas divertidas y
nutritivas - y a la misma vez la hora de comer serd mas agradable para
usted también.

Segun un estudio, las
personas introvertidas
producen el 50% mas saliva
que las extrovertidas. °
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A la hora de comer, la
mitad de su plato debe estar
cubierto con frutas y verduras.'©
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Se consumen mas tomates en
los EE.UU. que cualquier otra
fruta o verdura.”
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Las Frutas Y Verduras que
* Alumbran Las Sonrisas

“

Ya se sabe que es esencial comer bastantes frutas y verduras para mantener el cuerpo fuerte - y esto
incluye la sonrisa. La fibra en las frutas y verduras estimula la saliva, que ayuda a mantener hiimeda la
boca e impedir el crecimiento de microbios danosos. 2 Las frutas y verduras también entregan vitaminas
y minerales tales como el calcio, el hierro y la vitamina C '3 que, por consiguiente, ayudan a fortalecer el
esmalte dental y promover la salud de la lengua y las encias.

En honor al mes nacional para reconocer los beneficios de las frutas y verduras, sus dientes apreciaran
estas comidas que estan llenas de las vitaminas y minerales, ipruébelas!

e Pimientos - Tanto los dulces pimientos verdes como los jalapefios picosos son una fuente rica de
la vitamina C, " un nutritivo que ayuda a combatir las infecciones y sanar los huesos y dientes. 5

e Fresas Las fresas, o frutillas, tienen una concentracién alta de vitamina C. De hecho, comparadas
onza por onza con las naranjas, las fresas son una mejor fuente de vitamina C ' y Ud. puede
satisfacer el 98% del requerimiento diario de vitamina C con solo comer cinco fresas grandes.

e Brocoli Si Ud. es intolerante a la lactosa, puede llenar su plato con el brécoli, una buena fuente
no-lactica de calcio, igual como otras verduras de hoja verde. 77

e Zanahorias, Calabazas y Camotes ® Todas estas verduras tienen una concentracion alta de
vitamina A, que es fundamental para mantener saludable al esmalte dental. 1°

e Todas las verduras de hoja verde y los guisantes, o chicharos, son opciones llenas con hierro. 20
Ademas, las espinacas contienen el dcido fdlico, que ayuda en fortalecer las encias y el tejido
suave de la boca. #
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RECETA: TACOS DE POLLO Y GUACAMOLE EN LECHUGA

[ ngreal lentes: = Instrveciones:

Para el guacamole: se combina el jugo de

limodn, la sal y el aguacate hasta formar

\ £ g‘g; 1% w;;r;a'ih gal
.

2 cucharadag i 1 agvacate
Jige de limén maduro, pelado

una mezcla suave y se incorpora el tomate

picado. Para los tacos: se divide V4 taza de

la mezcla de guacamole sobre una hoja

de lechuga y se cubre con 2 taza del pollo

desmenuzado. Disfrutar inmediatamente o
1 taza 2 tazag

tomate Pioaolo Pol lo desmenvzado

refrigerar para enfriar.
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