
EL DESAYUNO 
ES BUENO PARA 
LOS DIENTES 
Coma un desayuno saludable 
para tener una mejor salud dental

Ya todos lo sabemos: el desayuno es la comida más importante del día. Pero lo que tal vez no sepa es que 
también es importante para la salud de los dientes. 
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La prueba está en estos números
Los niños que no toman el desayuno:1

›	 Tienen 4 veces más probabilidades de tener caries

›	 Tienen que visitar al dentista con más frecuencia

Los niños que no comen al menos cinco porciones de frutas 
y verduras todos los días:1

Tienen 3 veces más probabilidades de desarrollar caries

Desayuno por la mañana = menos bocadillos 
azucarados durante el día
Cuando pensamos en el desayuno “típico” de los niños, la 

mayoría de nosotros piensa en un cereal azucarado y leche. 

¿Cómo podría esto prevenir las caries? Los niños que toman 

el desayuno tienden a comer menos bocadillos azucarados.1 

Además, la leche es buena para la salud de los dientes, 

independientemente de la cantidad que le agreguen al cereal. 

Cuando los cereales azucarados se comen con leche, el efecto 

del azúcar en los dientes de los niños aparentemente se reduce.

Algunos hábitos de 
alimentación que ayudan  
a cuidar los dientes:

›	 Tomar un desayuno 
nutritivo todas  
las mañanas

›	 Evitar los bocadillos y los 
alimentos azucarados

›	 Comer cinco porciones de 
frutas y verduras por día


