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Cinque consigli per un 
sorriso smagliante 

 

Un sorriso sano e luminoso non è solo una ques one di este ca, ma un segno di salute e benessere. Esistono tante 
abitudini e accorgimen  che possiamo ado are per prenderci cura dei nostri den , ma qui  proponiamo i 5 
consigli migliori, semplici e pra ci, per mantenere il tuo sorriso al top. E no, non s amo parlando di una dieta, ma 
di piccoli ges  e scelte che puoi facilmente integrare nella tua quo dianità! 

1. Fru a e verdura croccante: il tuo “spazzolino naturale” 

Carote, sedano, mele e finocchi non sono solo cibi sani, ma anche veri e propri allea  per i tuoi den . Grazie alla 
loro consistenza croccante e fibrosa: 

 • S molano la produzione di saliva, che protegge i den  dagli acidi. 

 • Aiutano a rimuovere i residui di cibo e la placca durante la mas cazione. 

 • Esercitano un delicato massaggio sulle gengive, migliorando la circolazione. 

Consiglio pra co: Mangia ques  alimen  crudi come snack o durante i pas  per mantenere la bocca pulita e fresca. 

2. La cini e verdure a foglia verde: rinforza lo smalto 

Alimen  come la e, formaggi, yogurt, cavoli e spinaci sono ricchi di calcio, il minerale che man ene i den  for  e 
lo smalto robusto. Ma il calcio da solo non basta: hai bisogno anche di vitamina D, presente in cibi come il salmone 
e le uova, per favorirne l’assorbimento. 

Consiglio pra co: Aggiungi una porzione di la cini o verdure a foglia verde alla tua giornata e non dimen care di 
esporre la pelle al sole per sinte zzare la vitamina D! 

3. Tè verde: un elisir per la bocca 

Il tè verde è famoso per le sue proprietà an ossidan , ma lo sapevi che è anche un alleato per la salute orale? 
Con ene catechine, che: 

 • Comba ono i ba eri responsabili della placca. 

 • Aiutano a prevenire l’alito ca vo. 

 • Ridiscono il rischio di carie e infiammazioni gengivali. 

Consiglio pra co: Sorseggia una tazza di tè verde senza zucchero per godere di tu  i suoi benefici. 

4. Bevi molta acqua: il detergente naturale 

L’acqua è il miglior alleato del tuo sorriso perché: 

 • Aiuta a lavare via i residui di cibo. 

 • S mola la produzione di saliva. 
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• Riduce la proliferazione dei ba eri. 

Consiglio pra co: Porta sempre con te una bo glia d’acqua e sorseggiala regolarmente durante il giorno, 
specialmente dopo pas  o snack. 

5. A enzione agli zuccheri appiccicosi e agli acidi 

Gli zuccheri, sopra u o quelli presen  in cibi appiccicosi come caramelle gommose, miele e marmellate, possono 
favorire la carie perché rimangono più a lungo sui den . Anche gli alimen  acidi, come agrumi, succhi di fru a e 
bevande gassate, possono indebolire lo smalto. 

Consiglio pra co: 

 • Limita il consumo di ques  alimen . 

 • Dopo averli mangia , risciacqua la bocca con acqua e aspe a 30 minu  prima di lavar  i den  per 
non danneggiare lo smalto ammorbidito dagli acidi. 

Non serve rivoluzionare la tua alimentazione o ado are regole complicate per prender  cura del tuo sorriso. 
Bastano piccoli accorgimen  quo diani, come scegliere i cibi gius  e mantenere una buona igiene orale, per fare 
un grande regalo ai tuoi den . Ricorda: un sorriso sano è il miglior accessorio che puoi indossare! 

 

un caro saluto 

Sandro Cincinelli 
      Responsabile studio dentistico Marnis 


