Habitos saludables en familia

Cuando trabajas en equipo, ies mucho mas facil adoptar habitos saludables! Como familia,
puedes trabajar en conjunto para mantener la sonrisa de todos saludable y brillante.

Para mantener una sonrisa saludable:

Cepillese los dientes con pasta dental con fluoruro 2 veces al dia durante 2 minutos cada vez
Use hilo dental antes de cepillarse los dientes por la noche

Beba abundante agua en lugar de refrescos, bebidas deportivas o jugos
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Otras opciones de bebidas saludables incluyen leche y hasta 4 onzas de jugo de fruta
100% natural por dia

w No se debe dar jugo en vasos para bebeés ni biberones

@ Limite las cantidades de jugo en vasos abiertos

W Coma alimentos saludables como frutas, verduras y cereales integrales

% Limite los bocadillos o bebidas azucaradas que dafian el esmalte, o la capa exterior dura,
de nuestros dientes

En lugar de cepillarse los dientes inmediatamente después de una comida o un bocadillo

Algunas opciones de refrigerio que favorecen
una sonrisa feliz y saludable incluyen:
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