1.  Beslenme Önerileri

1.1. İçecekler 
Su

Şekersiz çay ve kahve

Süt: 5 yaş altına kaymaksız verilmeli.
Piyasadaki şekersiz içecekler çürüğe sebep olmaz.
Fakat asidik meyve suları fazla tüketildiğinde dişlerin minesini çözebilir.

Bunlardaki tatlandırıcı aspartam, sakarin, acesulfame-K gibi yapay tatlandırıcıdır.
1.2. Hafif Yemekler

Tost

Dürüm

Sandviçler

Peynirli yağlı çörek

Çeşitli gevrekler(düşük yağ ve tuz oranı olanlar daha uygundur.)

1.3. Sandviç için katıklar

Et ve balık

Soğuk et

Yumurta

Konserve balık

Peynir

1.4. Çiğ Meyve ve Sebzeler

Meyveler şeker içerir. Buna rağmen yüksek şeker oranı içeren bisküvi ve şekere alternatiftir.

Elma, portakal, armut, muz.

Havuç, kereviz, turp.

Fındık- 5 yaş öncesi uygun değildir.

Kurutulmuş meyve (Kuru üzüm şeker oranı yüksek olduğu için güvenli değildir).

Yoğurt

1.5. Tatlandırıcı 
aspartam veya aspartam + acesulfame-K.
Tablet ve granül formunda alternatif tatlandırıcılar.

Aspartam (Nutra Sweet)

(Canderel tablet) Aspartam + acesulfame-K

Sakkarin

Aspartam +sakarin
Şekersiz çikletler

2.  Diş sağlığına yardımcı olacak öneriler:

1. Günde 3 öğün(protein,yeşil sebze,salata,meyve veya peynir ihtiva eden)

2. Öğünler arasında şekerli yiyecek ve içecekleri tüketmemeli. Ama aç ve susuz iseniz güvenli olanları seçin.

3. Şeker alımını 3 öğün yemekle sınırlandırın. Yemeklerle alınan şeker daha az zararlı olur.

4. Tatlıyı öğün sonunda verin. Şeker gün boyunca düzensiz alındığında dişlere zarar verir.

