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Ol4, pessoal.

Eu sou a professora Camila e vou contar a histéria de dois alunos que
tinham uma alimentagdo muito desregrada, rica em alimentos
ultraprocessados e guloseimas, pois ndo queriam comer a comida
saudével que a mamde fazia. E além disso, ndo gostavam de
higienizar os dentinhos, pois odiavam escovar os dentes e passar o fio
dental todos os dias.

Durante a chamada da aula percebi que dois dos meus
alunos que sdo irm&os, Ana e Bernardo, j& ndo vinham &
escola hd mais de uma semana. Entdo decidi ligar para os
seus pais para verificar o que estava acontecendo.

Ao falar com a senhora Fernanda, a mée
de Ana e Bernardo, fiquei sabendo que
eles tinham ficado muito doentes e que ela
os levou ao hospital para descobrir o que
estava acontecendo.

Ao consultar os seus filhos com o médico Dr.
Manoel, com a dentista Dra. Alice e com a
nutricionista Dra. Helena, descobriu o motivo
de seus filhos estarem doentinhos e tristes.
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Para vocés entenderem melhor, convidei os doutores
Manoel, Alice e Helena para explicar o que
aconteceu e falar um pouco do assunto para vocés.

Old criangas, eu sou o Dr. Manoel,
pediatra, e vim falar para vocés sobre

o caso da Ana e do Bernardo.

Eles chegaram no consultério muito tristes, apds a avaliagdo e
alguns exames, observei que eles estavam com falta de ar e
com medidas acima do peso para as suas idades. No exame
eu constatei que tinha muita glicose, um tipo de agucar, no

sangue, e a imunidade deles estava baixa.

Mas o que é essa tal imunidade?

E a capacidade do organismo de se
defender de bactérias, virus... esses
bichinhos invasores que nos deixam
doentinhos.

Além disso, os dois relataram estar com
dor de dente, que estava leve, mas que
piorou no ultimo dia.
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Apds conversar com a mde sobre a alimentagdo e a pratica de
exercicios fisicos, descobri que eles estavam no inicio de um
quadro de obesidade infantil associado a doenga diabetes
mellitus tipo Il. Que provavelmente foi desencadeada por uma
alimentagdo desregrada e ndo saudavel e sedentarismo.

Resolvi entdo pedir ajuda as minhas colegas do
hospital, a nutricionista Dra. Helena e a dentista Dra.
Alice, para trabalharmos juntos com a educagdo em

saude alimentar, nutricional e odontolégica dessas

criangas.

Agora a Dra. Helena vai explicar melhor sobre a
alimentag&o de Ana e Bernardo e o que foi feito
para reverter essa situagdo e melhorar a saide
deles.

Oi, pessoal!

Quando Ana e Bernardo entraram no meu consultério,
eu perguntei o que eles mais gostavam de comer no seu
dia a dia e o que eles n&o gostavam de comer. Isso para
eu poder conhecer melhor a alimentagdo deles e as
suas preferéncias.
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\,4' Eles me disseram que gostavam muito de comer chocolates,
salgadinhos, pizza, sanduiches, suco de pacote, sorvete,
refrigerante, iogurtes, chicletes, balinhas e bolo de chocolate. E
falaram que ndo gostavam de comer arroz, feijdo, carnes,
macarrdo, saladas, e ndo gostavam de comer frutas, pois algumas
tinham um gosto muito ruim.

A senhora Fernanda, mae das criangas, relatou que sempre

teve dificuldade com a alimentag&o deles, pois eles sempre

foram muito resistentes em ter uma alimentag&o saudavel, e

por isso ela permitia o consumo desses alimentos para que
eles ndo sentissem fome.

Para ajudd-la, decidi montar um plano alimentar para contribuir
com a reeducagdo alimentar das criangas. Montei opgdes de
refeicdes de forma balanceada, evitando ao maximo alimentos ricos
em sal, aglcar, gorduras e os ultraprocessados, ou seja, aqueles que
ndo sdo naturais e sim industrializados.
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Para isso, implementei alimentos seguindo a piradmide alimentar.
Vocés conhecem a piramide alimentar?

Oleos e Gorduras

2 porches 2 porcbes

é ' Acucares e Doces

Carnes e ovos

1 porcao
Leite e
Produtos Lacteos Leguminosas
3 porcoes 1 porcao
ol ‘0
Hortalicas | Frutas
4 a 5 porcbes l_ . 50"\\_‘_ 3 a 5 porches
Y

e ralzes

Cereais, o
tubérculos \";.‘.{/ h-‘ 3

5 a 9 porgbes

Expliquei para as criangas a importéncia de
cada alimento e as consequéncias de uma
alimentagdo ndo saudavel e ndo balanceada,

uma vez que elas poderiam adoecer.
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Expliquei quais alimentos eles poderiam comer todos os dias, que
eram as frutas, verduras, legumes, arroz, feijdo, carnes magras e quais
eles poderiam comer em dias variados e os que eles deveriam comer

com menos frequéncia, que incluia os sanduiches, pizzas, sorvetes,
chocolates, bolos, balinhas, refrigerantes e alimentos ultraprocessados
em geral, aqueles vendidos em latas ou pacotes nos supermercados...

Esses alimentos deveriam ser ingeridos raramente devido a elevada adigdo de
gorduras, sal e agucar... ingredientes que em excesso podem fazer muitooooo
mal & saude do nosso corpo e dos nossos dentinhos.

As crianc¢as concordaram em melhorar sua
alimenta¢do e nas préximas consultas j&
observamos grandes melhoras em seus
exames e elas j& estavam mais dispostas e
felizes.
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Além disso, as criangas também estavam com muito
desconforto e sentindo dor em seus dentes. Com isso,
a doutora Alice também os consultou. Vou chama-la
para falar um pouco mais para vocés.

Ol4, criancas!

Eu me chamo Dra. Alice e sou dentista, a profissional
que cuida da saude bucal e do nosso sorriso.




Quando recebi Ana e Bernardo no consultério, apresentei
todos os meus equipamentos e materiais que uso no
atendimento para eles irem se familiarizando e perdendo o
medo.

Depois avaliei os seus dentinhos e percebi a
presenca de vdrias cdries e a gengiva muito
inflamada, indicando gengivite. Quem aqui sabe
' o que é cdrie e gengivite?

Carie Dentdaria e Gengivite

A cdrie dentdria é uma doenga que se desenvolve por vdrios fatores.
Acontece quando comemos muitos alimentos ricos em agucar que grudam
nos nossos dentinhos e quando ndo escovamos e ndo usamos o fio dental
com frequéncia para remover essa sujeira. Isso faz com que alguns bichinhos,
chamados de bactérias, comecem a se alimentar dos restos de alimentos
que ficam em nossa boca.
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Essas bactérias liberam um liquido bem nojento sobre os
dentes, chamado de acido, que acaba criando um buraquinho
no nosso dente, que se ndo for tratado e fechado pelo nosso
dentista, pode causar muitaaaa dor, além de fazer com que o
nosso sorriso fique feio, nos fazendo sentir vergonha de sorrir

para os nossos coleguinhas.

Além disso, quando a nossa boca fica suja por
muito tempo, a nossa gengiva também fica
vermelhinha, ddi e até sangra quando passamos a
escova. Chamamos isso de gengivite, quando a
nossa gengiva fica inflamada e dolorida.




Peguei um espelho e mostrei para Ana e Bernardo todos os
buraquinhos em seus dentes e o motivo disso ter acontecido:
comer muitos alimentos cariogénicos, aqueles ricos em
agucar que grudam nos dentes, a falta de higiene dos
dentes corretamente e a falta de ir ao dentista de tempo em
tempo para avaliar a sadde dos dentinhos.

Expliquei para eles quais as técnicas para se

realizar uma boa higienizag&o, qual o melhor

tipo de escova, qual a quantidade de creme
dental e quando ir ao dentista.

Agora vou ensinar como ter uma boa higiene
bucal para que vocés ndo desenvolvam a
doenca cdrie, assim como a Ana e o Bernardo.
Vamos la?
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Como higienizar os dentes?

e Primeiro come¢camos com o fio dental;

n n [
Vﬁ \ Devemos pegar um pedago de
_ cerca de 40 cm e posicionar
nos dedos dessa forma.

Passe o fio em todos os dentes,
abragando o dente. Sempre ao
passar em um dente, devemos
enrolar o fio no dedo e passar
uma parte limpa no outro espaco,
para ndo levar sujeira de um para

ouftro.
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* Peca ajuda dos seus pais para escolher uma escova com
cerdas macias para vocé ndo machucar os dentes durante
a escovagdo.

A escova deve ter a cabega
pequena e as cerdas devem

ser macias.

o Apds escolher a escova correta devemos escolher o
creme dental. Devemos sempre utilizar creme dental com
flaor. Colocamos uma quantidade correspondente a um
carogo de ervilha, dessa forma:
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e Para escovar os dentes podemos usar a técnica
Bolinha-Vassoura-Trenzinho:

@ [ A=

4 Essa técnica funciona
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da seguinte forma:

Para os dentes da frente podemos
usar o movimento de bolinha

— circulando todos os dentes.

Podemos usar movimento de vassourinha de
cima para baixo nos dentes superiores e de
baixo para cima nos dentes inferiores,
sempre da gengiva para fora, varrendo as

sujeirinhas.

m E em cima dos dentes, usamos o movimento
\ de trenzinho, de vai e vem de um lado e do

outro.
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N&o esqueca de escovar a lingua. Para
IMPORTKNTE deixd-la limpinha, deve-se escovar de

14

dentro para fora, varrendo as sujeirinhas

para fora da boca.

E por utimo, deve-se fazer um bochecho com dgua e cuspir

para remover o creme dental da boca.

/7/'“

PRONTINHOOOO... Boca e dentinhos limpos.
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Mas quantas vezes tenho que

escovar os dentes por dia?

E interessante que vocés fagam isso
sempre depois das refeicdes principais:
café da manha, almogco e jantar ou

antes de dormir.

Depois de todas essas informagdes eu gostaria que
vocé cuidasse muito bem dos seus dentinhos,
usando o fio dental e escovando 3 vezes ao dia,
todos os dias. Combinado?
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Outra coisa... Quando

devemos visitar o Dentista?

Devemos ir no minimo de 6 em 6
meses para avaliar a nossa saude

bucal, e sempre que vocé
. perceber que o seu dentinho estd
comegando a ter buraquinho ou
causando dor.

Ent&o pessoal, recentemente consultamos novamente
a Ana e o Bernardo e eles estdo 6timos e muito
felizes. Est&o se alimentando de forma sauddavel e
higienizando bem os dentinhos. Os dentinhos estdo
lindos depois que a tia Alice tirou todos os bichinhos e

os ensinou a forma correta de limpar os seus dentes.
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Criangas, espero que vocés tenha

aprendido um pouco com a histéria de

~

m

Ana e

Bernardo. Obrigada pela atenc¢éo e até

uma préxima oportunidade.
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