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Pourquoi le sucre est-il I'ennemi des dents?

Nous avons toutes sortes de bactéries (microbes) en bouche.
Lorsque les bactéries ont de la nourriture, elles peuvent se
multiplier. Le sucre sert justement de nourriture a certaines
bactéries. En se multipliant, les bactéries fabriquent de
I'acide. Ce dernier attaque I’émail des dents. Nous risquons
alors d’avoir des caries.

C’est quoi, une carie?

La carie est une maladie de la dent. L'acide fabriqué par
les bactéries attaque I'’émail. Au début, cela ne se voit pas.
Puis, une petite tache blanche apparait sur I’émail. Petit a
petit, un trou se forme dans la dent. Il s’agrandit et devient
de plus en plus profond. La dent peut étre détruite si on ne
la soigne pas.

Envie d’avoir un beau sourire?
Prends soin de tes dents!

pourTOUS

Comment combattre les caries?
En mangeant moins d’aliments sucrés et moins souvent. Et
en se brossant correctement les dents aprés les repas. En
effet, un brossage efficace enleve la couche de bactéries qui
recouvre les dents.
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Sourire aux dents vertes!

Il existe des colorants spéciaux sous forme liquide. On
peut les utiliser pour voir ou se trouvent les bactéries sur
les dents. Elles apparaissent alors en une couleur vive. Tes
dents sont rouges? Elles sont couvertes de bactéries: il est
temps de se brosser les dents... ou de recommencer pour se
brosser les dents plus correctement!

Tu peux donc faire le test avant de te brosser les dents ou
aprés. Un brossage correct laisse les dents blanches en pré-
sence du colorant.

Un test a faire en classe ou méme a la maison ! (Ce produit
se vend en pharmacie...)
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0 Les sucreries nourrissent surtout les bactéries
de la bouche. Gare aux caries!

9 De nombreuses limonades trés sucrées contien-
nent aussi de I'acide. Cet acide attaque directe-
ment tes dents.

Plus on mange de sucreries, moins on a «faim»
pour des aliments nourrissants dont notre corps
a besoin.

e Les sucreries donnent de I'énergie trés rapide-
ment mais pas pour longtemps. Aprés tu te sens
tout(e) raplapla... jusqu’a ce que tu manges une
autre sucrerie!

Les sucreries diminuent tes défenses contre les
maladies.

@ Chaque fois que tu manges une sucrerie, le sucre
se retrouve dans ton sang. Pour I'éliminer, ton
corps doit fournir un gros effort. Si tu manges sou-
vent des sucreries, tu fatigues beaucoup ton corps.
A la longue, c’est trés mauvais pour la santé.

Comment se brossait-on les dents autrefois?

Il'y a 4000 ans, les Egyptiens utilisaient déja des petites
branches effilochées pour brosser leurs dents! Actuellement,
certaines peuplades africaines ou américaines utilisent en-
core des branchettes d’arbres.

On machait aussi une pate faite de gomme et de plusieurs
extraits de plantes. Ces substances avaient une action désin-
fectante et rafraichissante.

En Europe, au 15¢ siecle, on se curait les dents avec une
plume d'oie. Les plus riches avaient des cure-dents en ar-
gent ou en cuivre. En Chine, on fixait des poils raides de
sanglier sur un morceau de bambou ou un os pour en faire
une brosse a dents.

En 1973, on inventa le fil nylon. Il remplaca les poils de
sanglier dans les brosses a dents.

Envie d’avoir un beau sourire?
Prends soin de tes dents!

pourTOUS

Remets les lettres dans le bon ordre et replace
le(s) mot trouvé(s) dans la phrase correcte:
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Ka Sais-tu combien il y a de morceaux
de sucre danas...

<3 (@ 5 bonbons: 1/2/4
, 9 un baton de chocolat: 5/8 /12

ég g une gaufre au sucre: 5/8/ 13
. ‘ une boite de cola: 3/8/ 15

' deux boules de glace: 2 / 4/ 9

I ’ une canette de limonade au cola

Réponse
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# Quelle est la partie la plus dure
de notre corps?

== le crane
== les dents
== |'0s du talon

Réponse
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# Qu’est-ce qu’une bactérie?

== une maladie
===% un instrument du dentiste
== un petit organisme vivant, de taille microscopique

Réponse
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Un p’tit test a se mettre

pourTOUS
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& Qu’est-ce que l’'émail?

=P la partie blanche, dure et brillante qui recouvre les dents.
== un message électronique
== une sorte de peinture
Réponse
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fé Faisable ou non en se brossant
correctement les dents?

Pour décider, replace les lettres dans le bon sens. Pour
t'aider, une lettre est déja placée au bon endroit du mot a
découvrir.

Réponse
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Le dentiste,

@ I’'ami de mon sourire!
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interview

E C’est vrai, je soigne les dents abimées ou remplace les
dents tombées. Mais j'aide aussi a conserver des dents en
bonne santé. On me visite donc avant d’avoir des problemes.

E Oui, il y a du matériel spécial et on ne voit pas ce que
le dentiste fait dans la bouche. En réalité, je vais surtout
regarder. Comme dans la bouche, il fait tout noir, j'ai besoin
d’une grande lumiére. Ensuite, pour aller inspecter tous les
recoins des dents, j'utilise un petit miroir, fixé sur un man-
che. C’est comme un rétroviseur de voiture: il permet de voir
ce qu'il y a derriere une dent. Mais mon miroir est parfois

couvert de buée. J'utilise alors un fin tuyau qui souffle de
I"air frais. Et pfft... la buée s’en va. On sent donc comme un
petit courant d'air sur les dents. Et c’est tout.

T

E Le nombre de dents, pour voir si elles sont toutes la en
fonction de ton age. Je regarde aussi si les dents définitives
poussent bien, en bonne position. C'est important pour
manger facilement et bien prononcer les mots. Je regarde
aussi s'il n’y a pas de carie. Je peux méme voir celles qui
sont minuscules, a I'aide d’'une photo spéciale qui montre
I'intérieur de la dent. Cela s’appelle une radiographie. Je
regarde encore si les gencives sont en bonne santé. Enfin,
j'utilise un colorant pour voir ou les bactéries se trouvent. Si
c'est utile, je donne des conseils pour améliorer |'efficacité
du brossage de dents.
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interview

E Le brossage enléve les restes de nourriture coincés en-
tre les dents. Plus important encore: il décolle les millions
de bactéries qui couvrent les dents.

. La brosse doit pouvoir passer presque partout, sur tous
les cotés et le dessus des dents.

. Plus le brossage dure longtemps, plus il décolle les
bactéries. Un minimum de 3 minutes est nécessaire. Trois
minutes, c’est long... le temps, par exemple, d'une chanson
de ton chanteur ou de ta chanteuse préféré(e)!

:

. Le dentifrice donne surtout un godt frais et agréable en
bouche. Mais ce n’est pas lui qui détruit les bactéries! C’est
I'action de la brosse et la durée du brossage qui sont impor-
tants. Donc, si ton tube est vide, pas d’excuse! Brosse-toi
quand méme les dents.

= Fiche _
i Le dentiste,
8%) I’ami de mon sourire!

pourTOUS

:

E Une brosse a dents manuelle, adaptée a ton age, avec
des poils souples pour aller dans les moindres recoins. Ah
oui... Il faut la remplacer des que les poils commencent a
étre tordus. Tu verras que tu utiliseras 4 ou 5 brosses a dents
sur une année!

;‘,

. Oui au moins une fois par jour correctement! Enlever les
bactéries peut se faire a n’importe quel moment de la journée.
Mais si on se brosse les dents aprés un repas, on enléve aussi
les restes de nourriture. Donc, un brossage idéalement soir et
matin. S’appliquer encore plus le week-end et en vacances,
pourquoi pas?

Deux mysteres a éclaircir. ..

! Le fauteuil du dentiste
Mmonte et le dossjer bascule
vers Iarriére, Ty t'y retrouves
Presque couché. Pourquo;j?

(2] _Le dentiste porte yun
tablier blanc, des gants et

méme parfois un masque.
Pourquoi tout cela?
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Se sentir bien dans sa peau, quel plaisir!

On a confiance en soi, on est de bonne humeur, on a beau-
coup d’énergie. Tout pour croquer la vie, quoi! Manger équi-
libré donnera a ton corps tout ce dont il a besoin. Tu éviteras
de grossir aussi... Et tes dents seront en parfaite santé. Car
c'est important d’avoir un beau sourire pour sourire a la vie.
Au fait, quel genre de sourire as-tu?

Que de sourires!

Que de sourires! As-tu remarqué qu’ils ne sont pas tous pa-
reils. Certains ne montrent que les dents du haut, d’autres
celles du haut et du bas. Parfois méme les gencives. Regar-
de la forme des levres. Quel dessin forment-elles? Ce dessin
est-il toujours le méme? Et toi, comment est ton sourire?

Ce qui est bon pour mes dents
est bon pour moi!

pourTOUS

Sucre: ou te caches-tu?

Le sucre est I'ennemi des dents. Mais notre corps a besoin
de sucre pour faire fonctionner nos muscles, nos organes,
notre cerveau... Il faut donc manger du sucre. Mais lequel
et en quelle quantité? Les fruits, certains légumes sont
naturellement sucrés. Et ils contiennent aussi d’autres
choses dont notre corps a besoin: des protéines, des fibres,
des graisses, des vitamines, etc. Le probléme est que nous
mangeons beaucoup d'aliments qui contiennent trop de
sucre ajouté, et rien de nourrissant. Et ce sucre est ajouté
a des préparations, on ne le voit pas. On le golte parfois,
mais pas toujours.

o

Q7 1

Te viendrait-il a I'idée de manger
8 morceaux de sucre?

NOI’] bien sdr. Pourtant, une canette de limonade
au cola contient I'’équivalent de 8 morceaux de sucre! Et
les biscuits? La plupart des recettes indiquent un tiers de
sucre. Sais-tu que les crémes-dessert, les puddings, les
yaourts aux fruits, sont trés sucrés? La plupart des desserts,
des collations contiennent beaucoup de sucre ajouté.
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Que manger en dessert ou a la collation?
Laisse de coté les barres chocolatées, les biscuits, les tarti-
nes a la confiture, les chips et les limonades.

o
& X

Beaucoup de sucre et pas grand chose d’autre de nourris-
sant. Prends plutét un fruit (ou méme deux ou trois si tu as
trés faim!). Essaie de manger les pommes et les poires avec
la peau: c'est plus nourrissant. Cela t'oblige a macher plus
longtemps et a faire plus de salive. La salive est une alliée
des dents: elle réduit I'acidité en bouche.

Les fruits secs comme les raisins, les dattes, les abricots
ainsi que les noix sont tres agréables a grignoter a la récré.
Mais ce sont toujours des go(ts sucrés... Pour changer, on
peut imaginer en collation un morceau de fromage ou encore
une carotte, une tomate, un morceau de chou rave a croquer.
Certains jours, les crudités peuvent servir d’entrée a la place
du dessert dans la bofte a tartines. Pourquoi pas?

Les sucreries entre les repas: trés mauvais!
Manger une sucrerie entre les repas: c'est commencer une
nouvelle période acide pour tes dents. Mais c’est aussi tres
mauvais pour ta santé. Lorsque tu manges du sucre, il se
retrouve dans ton sang. Cela se passe méme tres vite si tu
n'as rien mangé d’autre qu’'une sucrerie. Ton corps fabrique
une substance (I'insuline) qui va faire diminuer la quantité
de sucre dans ton sang. Juste ce qu'il faut, pour qu’il y ait
quand méme du sucre dans le sang mais pas trop.

Le probléme, c’est qu’'a force de manger des sucreries, le
corps de certaines personnes (et méme de certains enfants)
ne contréle plus correctement la quantité de sucre dans le
sang. Petit a petit, c’est trés mauvais pour la santé. Alors,
trop de sucre, ce n’est pas bon pour les dents et c’est surtout
trés mauvais pour toi!

Ce qui est bon pour mes dents
@ est bon pour moi!

Attention aux produits “light”

Les produits “light” ne contiennent pas de sucre mais
une autre substance qui a un goat sucré (un édulcorant).
Ainsi, on aurait le golt sucré sans risquer de grossir, sans
risquer de carie? Non!

Les boissons “light” contiennent beaucoup d’acide
phosphorique, trés nocif pour les dents. Certains

édulcorants sont toxiques si on en abuse. Mais il y a plus
grave: les édulcorants sont pris pour du sucre par notre
cerveau (a cause de leur goit sucré). Donc, notre corps
va fabriquer de I'insuline pour diminuer la quantité de
sucre dans le sang... alors qu’il n’y a pas de sucre dans
le sang! Et ¢a, c’est trés ma wais pour la santé.
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