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( مطب زیبایی )
در طول درمان ارتودنسی، رعایت رژیم غذایی مناسب اهمیت بسیار زیادی دارد. مصرف برخی غذاها می‌تواند روند درمان را تسریع کرده و از آسیب به براکت‌ها جلوگیری کند، در حالی که برخی دیگر ممکن است باعث شکستن براکت‌ها یا ایجاد مشکلات بهداشتی شوند. این راهنما شامل لیست کامل غذاهای مجاز، مفید و غیرمجاز به همراه نکات طلایی و نمونه برنامه غذایی برای بیماران ارتودنسی است.
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نکات طلایی برای تغذیه راحت‌تر
· قبل از خوردن سبزیجات، آنها را بخارپز کنید.
· غذاها را به قطعات کوچک تقسیم کنید.
· نوشیدنی‌های شیرین و گازدار مصرف نکنید.
· از گاز زدن مستقیم میوه‌های سفت خودداری کنید.
· بعد از هر وعده غذایی، دهان خود را با آب ولرم بشویید.
· از مسواک نرم و نخ دندان مخصوص ارتودنسی استفاده کنید.
[image: ]برنامه غذایی پیشنهادی برای یک روز
· صبحانه: فرنی + شیر + موز له‌شده
· میان‌وعده: ماست میوه‌ای + کره بادام‌زمینی نرم
· ناهار: پوره سیب‌زمینی + مرغ ریش‌ریش + سوپ سبزیجات
· میان‌وعده عصر: اسموتی میوه‌ای + پنیر نرم
· شام: برنج نرم + خورش ملایم + سالاد بخارپز

 مراقبت بعد از خوردن غذا
· همیشه بعد از هر وعده غذایی، مسواک بزنید.
· برای تمیز کردن بین سیم‌ها، از برس بین‌دندانی یا نخ دندان مخصوص ارتودنسی استفاده کنید.
· دهان‌شویه ضدباکتری برای جلوگیری از التهاب لثه بسیار مفید است.

 هشدارهای مهم برای جلوگیری از شکستن براکت‌ها
· هیچ‌گاه یخ یا غذای یخ‌زده نجوید.
· از خوردن غذاهای خیلی سفت یا چسبناک پرهیز کنید.
· از آدامس حتی بدون قند هم استفاده نکنید.
· برای ورزش، محافظ دهان مخصوص ارتودنسی استفاده کنید.

جایگزین‌های هوشمند برای غذاهای پرخطر
· به جای سیب خام ← کمپوت سیب یا پوره سیب
· به جای آجیل کامل ← کره بادام‌زمینی یا پودر مغزها
· به جای چیپس ← پوره سیب‌زمینی یا سوپ غلیظ
· به جای شکلات سفت ← شکلات ذوب‌شده همراه با میوه نرم
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