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*

*There are always exceptions, especially dry mouth, acid reflux,
genetic anomolies, hypoplasia, and unforseen circumstances.

Talk with your doctor 
or registered dietician
 before making any 

major dietary changes

Tooth Snack Guide Tooth Snack Guide 

Get enough Vitamin D!
Eggs

Based on the book:
More Chocolate, No Cavities

Anna.Cruz@clark.wa.gov
564.397.7371
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Низько-вуглеводна 

їжа 

Сирі, хрусткі овочі 

Сирі, листкові овочі 

Сир 

Горіхи 

100% горіхове 

масло 

М’ясо 

Всі жири 

Вода 

Незбиране молоко 

Свіжі фрукти 

Цільнозерновий хліб 

Попкорн 

Смузі 

Чорний шоколад 

(>70% какао) 

Йогурт 

Морозиво 

Діпи & соуси 

Цукерки 

Солодкі напої 

Соки 

Какао напої 

Печиво 

Висушені фрукти 

Фруктова пастила 

Сухі сніданки 

(пластівці) 

Кренделі 

Крекери 

Апельсини & банани 

Не спричиняють 

карієс  
(зазвичай) не 

спричиняють карієс  
Легко спричиняють 

карієс  

Тут ми розповідаємо про 
корисні звички в 
харчуванні, які збережуть 
здоров’я ваших зубів  

Перед тим, як кардинально 

змінити свою дієту, обов’язково 

проконсультуйтеся із лікарем.  

Важливі заходи профілактики  

• Випивайте трохи води після кожного 

прийому їжі або снеку! 

• Давайте своїй дитині від 4 до 6 міні-

страв впродовж дня, та достатню 

кількість води між стравами 

• Відсутність розкладу прийому їжі або 

напоїв спричиняє карієс навіть якщо 

вживати здорову їжу 

• Допомагайте своїй дитині чистити зуби 

щодня, особливо діткам молодше 6-7 

років 

• Нічого не їжте після того, як почистили 

зуби ввечері 

• Використовуйте флос 

• Обов’язково заплануйте візит до 

стоматолога коли немовляті 

виповниться 1 рік 

• Обробка фтором у стоматолога кожні 6 

місяців знижає появу карієсу від 20 до 

30 % 

• Ніколи не лишайте пляшку в ліжку із 

дитиною 
Важливо годувати дітей відповідну до 
віку. Горіхи, хот-доги, виноград, 
сосиски часто стають причиною 
удавки, особливо для дітей менше 3 
років.  

Продукты из данного списка, в том числе 

молоко и фрукты, могут быстро вызвать 

кариес, если вы не организуете время приёма 

пищи и перекусов. При организованном 

питании сахара не будут долго соприкасаться с 

зубами. 

Перероблені або висушені продукти 

є дуже некорисними для зубів. 

Наприклад, для здоров’я зубів 

кращий свіжий хліб, ніж висушене 

борошно в сухих сніданках.  

Завжди є винятки, як от ксеростомія (сухість рота), рефлюкс, генетичні аномалії, гіпоплазія, непередбачувані ситуації.  

Anna.Cruz@clark.wa.gov 

564.397.7371 

По книге 

"Больше  

шоколада, 

без кариеса" 
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