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Una corretta alimentazione nell’età infantile e pediatrica è 
fondamentale per preservare un buono stato di salute nell’età 
adulta. Insegnare la giusta educazione alimentare può aiutare 
i nostri figli a prevenire patologie quali diabete, ipertensione, 
ipercolesterolemia: queste patologie sono purtroppo costante-
mente in aumento tra i pazienti pediatrici e la dieta gioca un 
ruolo importantissimo nella loro patogenesi.

Tra le patologie strettamente correlate ad una scorretta alimen-
tazione c’è la carie dentale, una malattia degenerativa dei tes-
suti duri dei denti (smalto, dentina) causata da alcun microrganismi normalmente presenti nel nostro 
cavo orale.
I batteri che causano la carie si nutrono principalmente di carboidrati e soprattutto di zuccheri sem-
plici. L’ingestione di questi alimenti causa un abbassamento del pH del cavo orale che deve essere 
velocemente ripristinano per evitare che si instauri la lesione cariogena ad opera dei suddetti batteri 
che di questi nutrienti si cibano.

Tra gli alimenti più cariogeni possiamo annoverare: saccarosio, fruttosio, miele, marmellata, frutta 
candita, bibite zuccherate, caramelle e dolciumi, gelato, cioccolato. Questi alimenti devono essere 
consumanti con molta moderazione anche se non vanno eliminati completamente perché contengono 
anch’essi  importanti principi nutritivi. 

Andrebbero privilegiati alimenti neutri quali verdure, proteine e grassi unitamente ad alimenti an-
ti-cariogeni come cereali integrali, frutta fresca, frutta a guscio, acqua e bevande non zuccherate.

Si dovrebbe inoltre evitare di spizzicare in continuazione tra un pasto e l’altro perché gli zuccheri 
introdotti si accumulano nel cavo orale determinando un costante abbassamento del pH e la con-
seguente insorgenza della carie. È inoltre fondamentale lavarsi i denti dopo ogni pasto e mantenere 
sempre un’adeguata igiene orale.

La carie: aiutiamo i nostri 
bimbi a prevenirla tramite 
una corretta alimentazione
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