NUTRITION a]jments
BONS POUR

LES DENTS

En complément d'un brossage minutieux, ils protéegent
et renforcent nos crocs et nos gencives. PAR MAUREEN DIAMENT

Le saumon fait du 3-en-1

Ii renferme des oméga 3, véritables anti-
inflammatoires qui apaisent lirritation des gencives,
et aussi un peu de vitamine D, qui facilite
I'absorption du calcium — principal constituant

des dents. Il contient aussi du zinc, boosteur

du systéme immunitaire pour mieux résister
aux infections dentaires.

Le thé vert préserve I'émail
Méme s'il a tendance  laisser une légére
coloration sur nos dents (qui s'en va
heureusement au brossage), le thé vert

ne nuit pas @ notre sourire. Au contraire,
une étude récente met en lumiére
I'efficacité de certains de ses antioxydants
(des polyphénols notamment) pour

éviter l'acidification de la salive, a l'origine
de lo déminéralisation des dents ef

de |'apparition des caries. Un bienfait qu‘on
ne retrouve pas forcément dans les

autres thés et tisanes™.
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La canneberge
éloigne les bactéries
Cette petite baie rouge (aussi appelée
cranberry) est connue pour lutter contre les
infections urinaires, en empéchant les bactéries
d'adhérer aux parois de la vessie. Bonne

nouvelle, elle fait la méme chose dans notre .
bouche. Grice @ ses antioxydants spécifiques :
— les proanthocyanidines —, la canneberge
prévient la fixation des microbes @ I'origine de
I'inflammation des gencives et des maladies
parodontales™. On ne la consomme pas
sous forme de jus, riche en sucre et frop acide )
/ Me

qui favorise I'apparition de caries, mais (
plutdt fraiche ou séchée. i
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La carotte fait saliver
(rue, sa texture ultra-croquante

{ nous oblige @ mécher

igoureusement, stimulant ainsi la

-production de salive. Or, ce liquide
fést un véritable bain de minéraux

vient nourrir I'émail des dents
renforcer. Une alternative
e pour nettoyer ses canines

o néme sans brosse @ dents.

Le chou frisé prend soin
des gencives

Il est blindé de vitamine C antioxydante
(145 mg/100 g), qui lutte contre
I'inflammation des fissus, favorise
leur régénération et fortifie

les parois des vaisseaux sanguins.
Indispensable pour combattre

la rétractation des gencives, qui
accompagne les parodontites.

Le chou frisé est également bien
pourvu en vitamine K1 (817pg/
100 g), importante pour limiter les
saignements au niveau des
muqueuses. Pas fan de ce légume ?
Ces deux nutriments sont aussi
présents dans les épinards, le persil,
I'avocat, la laitue. ...
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