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Oiiii.... Você sabia que existem alimentos que 
podem ajudar na saúde de nossos dentes, para 

que eles sejam fortes e saudáveis?
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Eu sou o Prosinha e adoro contar histórias para meus amigos. 
Algumas histórias nos mostram que devemos a cada dia aprender a 

cuidar de nós e dos outros e ainda vivermos grandes aventuras.

Já ouvi e vi histórias que são para bebês, para crianças maiores, para adolescentes, para 
adultos e até para o vovô e a vovó. As histórias nos ajudam a guardar na nossa “caixinha 

da memória” verdadeiras lições para cuidarmos de nós e dos outros! 
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Era uma vez, em um pátio de escola, não muito longe daqui, um 
grupo de estudantes no horário de recreio, sentados em roda com 
as lancheiras, dividindo seus lanches que foram preparados pelos 
pais para aquele momento tão gostoso.

O grupo era formado por Zeca, que trazia em sua lancheira recheada uma salada de 
frutas e duas fatias de pão integral recheado com uma fatia de queijo branco; todos o 
chamavam de “Natureba” por adorar lanches mais saudáveis. As meninas Zélia e Vera 

mostravam seus iogurtes e riam das maçãs vermelhinhas que pareciam a da história da 
Branca de Neve que as duas combinaram de trazer para o lanche.
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Rapidinho chegou o Cláudio trazendo sua lancheira e se juntando ao grupo. Ao abrir o 
lanche, todos pararam para ver o que o menino desenrolava da sua toalha. Eram balas, 

caramelos e até uma cocada, que foi escondida depois que a mãe preparou o lanche 
saudável que vinha na frente: uma banana e uma fatia bem grande de bolo de cenoura. 

- Gente, quem quiser este lanche saudável 
que minha mãe mandou, estou trocando 

por mais balas e doces! Até parece que vou 
comer este lanche aqui, né? Nem cobertura 

de chocolate tem no meu bolo! 

Cláudio, com os doces no colo e com metade 
da cocada na boca, disse aos amigos:
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Os amigos falaram para o Cláudio que ele deveria comer lanches 
mais saudáveis e que depois de comer todos aqueles doces ele 

deveria escovar bem os dentes para se proteger das cáries: aqueles 
“bichinhos” que estragam os dentes de todos que não escovam, 

usam � o dental e visitam o dentista regularmente.

- Ixi gente....estão até aparecendo minha mãe falando!!!  Eu vou 
comer rapidinho aqui estas balas e ainda brincar até a hora do 

sinal do recreio tocar! 

Falou Cláudio tirando o papel de três balas e colocando-as de uma 
vez na boca. O recreio terminou e Cláudio não escovou os dentes, 

correndo direto para sala de aula
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À noite, Claudio teve um pesadelo muito estranho! Sonhou que estava no banheiro de 
sua casa escovando os dentes; a escova pulou da sua mão e começou a varrer todos 

os dentes para fora de sua boca, deixando o menino sem nenhum dente...totalmente 
“banguela”. Logo em seguida, apareceram muitos doces que pulavam para dentro de sua 
boca, mas como ele não tinha nenhum dente não conseguia mastigar nada, e a sua boca 

começou a � car cheia de doces. 

Ele acordou assustado com aquele pesadelo.
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Na manhã seguinte, no café, foi tomar o suco de laranja geladinho que sua mãe havia 
preparado e sentiu uma dor muito forte nos dentes do fundo

 - que dor de dente!

Gritou:
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Dona Cidinha, percebendo que Cláudio sentia 
muita dor, ligou para o consultório do dentista 

e marcou uma consulta para aquela manhã 
mesmo. No caminho para o dentista, Cláudio 

apertava as bochechas e dizia quase chorando 
pra mãe:

- Eu não quero � car banguela....eu não quero � car banguela!!!
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No consultório, na cadeira do dentista, Claudio abriu bem a boca e com a ajuda de um 
espelhinho o doutor conseguiu ver todos os cantinhos da boca do menino. Com olhar 

muito preocupado, disse à mãe, que observava tudo atenta:

- Dona Cidinha, estou muito preocupado com a quantidade de bichinhos da cárie que 
estão na boca do Cláudio; me parece que o menino está comendo muitos doces  e 

escovando pouco os seus dentes!
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Cláudio levantou o dedo e disse assustado:

- Ontem tive até um pesadelo. Como estou comendo doces escondido 
no recreio da escola e não escovo meus dentes, sonhei até ter � cado 

banguela, sem nenhum dos meus dentinhos.....ai ai...
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O dentista disse que iria limpar e tirar todos os bichinhos da cárie da boca do Cláudio, 
mas ele deveria escovar os dentes após as refeições e antes de dormir. Disse ainda que iria 

passar uma lista de alimentos para deixar os dentes fortes e saudáveis.

Essa lista tinha alimentos mágicos como estes:

• Frutas e hortaliças “Limpa dentes!”: maçã, 
pera e cenoura;

• Almoço “Dentes Fortes como nunca!”: carne, 
frango, peixe, arrroz com feijão e muita 
salada com alface, rúcula, tomate e outros 
vegetais e legumes;

• Café da tarde “Bocão saudável!”: com suco 
de frutas, pão ou bolo, queijo e mel;

• Jantar “Tira pesadelos de banguela!”: sopas 
nutritivas de legumes.

Almoço “Dentes Fortes como nunca!”: carne, 

salada com alface, rúcula, tomate e outros 
vegetais e legumes;

• Café da tarde “Bocão saudável!”: com suco 
de frutas, pão ou bolo, queijo e mel;

• Jantar “Tira pesadelos de banguela!”: sopas 
nutritivas de legumes.

• 
pera e cenoura;

mas ele deveria escovar os dentes após as refeições e antes de dormir. Disse ainda que iria 
passar uma lista de alimentos para deixar os dentes fortes e saudáveis.

Essa lista tinha alimentos mágicos
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Com esses alimentos mágicos, Cláudio mudou seus 
hábitos alimentares e começou a sorrir pra tudo. Seu 
sorriso mágico agora iluminava todos os lugares onde 
ele chegava, com muita alegria e saúde.



O menino Claúdio entendeu que para ter boca saudável e dentes 
fortes é preciso escovar os dentes, usar � o dental, ir ao dentista 

regularmente e ainda cuidar da sua saúde com alimentos mágicos! 
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Um docinho de vez em quando não faz mal para ninguém, mas 
devemos cuidar dos nossos dentes desde pequenos!
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E essa história entrou por uma porta e.......saiu 
pela outra...e quem quiser que conte outra!
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início da história


