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Alimentos para comer depois de remover o siso pois, os Dentes do siso sdo também conhecidos como terceiros molares. Eles crescem na parte de tras das gengivas e sdo tipicamente os ultimos dentes a emergir. Além disso, a maioria das pessoas tem quatro dentes do siso, um que cresce em cada canto da boca. Como hé pouco espaco na parte de tras
da boca, os dentes do siso podem se desenvolver em angulos estranhos ou surgir apenas parcialmente. Estes sdo chamados dentes do siso impactados. Dentes do siso impactados podem causar uma variedade de problemas. Eles podem se infectar, danificar os dentes vizinhos, causar apinhamento ou comecar a apodrecer, porque sdo dificeis de limpar.
alimentos para comer depois de remover o siso As pessoas geralmente retiram seus dentes do siso para resolver esses problemas. No entanto, os dentes do siso ndo precisam ser removidos, a menos que causem problemas. Depois de remover os dentes do siso, € muito importante garantir que vocé esteja recebendo a nutrigdo correta. Uma dieta
nutritiva minimiza o risco de complicagoes, ajuda a reduzir o inchago, fornece nutricdo e ajuda no processo de cicatrizacao de feridas. Os alimentos que vocé come apos a cirurgia devem ser macios e faceis de mastigar. Eles também devem ser abundantes em vitaminas, minerais, energia e proteina para ajudar na cicatrizacao de feridas. Alimentos
para comer depois de remover o siso: 1. Sopas: Sopas sdo 6timos alimentos para comer depois de remover o siso. Elas sdo faceis de consumir e nao contém partes que possam irritar a drea da cirurgia. Além disso, as sopas geralmente sao ricas em vitaminas e minerais. Isso ajuda a garantir que vocé atenda as recomendacodes nutricionais diarias
quando nédo puder comer muitas frutas ou vegetais inteiros. Sopas também podem manté-lo hidratado, o que é muito importante apds a cirurgia. E aconselhavel garantir que suas sopas sejam mornas ou frias, pois as sopas quentes podem causar irritacdo. Além disso, certifique-se de triturar as sopas de vegetais tdo suaves quanto possivel para evitar
pedacos. 2. Caldos: Como as sopas, os caldos sdo uma excelente fonte de nutrigao apds a cirurgia dentdria, por isso estdo entre os alimentos para comer depois de remover o siso. Nao sé eles sao deliciosos, eles também contém uma variedade de vitaminas e minerais. Além disso, os caldos sdo uma 6tima maneira de se manter hidratado, se vocé se
esforga para beber bastante 4gua. O caldo de osso é um tipo de caldo que é elogiado por seus beneficios para a satide. E um caldo nutritivo que é feito fervendo ossos de animais e tecido conjuntivo. Embora néo existam estudos diretos sobre os efeitos do caldo de osso sobre a satde, estudos sobre os componentes do caldo ésseo sugerem que ele pode
ter beneficios anti-inflamatdrios. Certifique-se de consumir o caldo morno ou frio para evitar irritar a ferida. 3. Iogurte grego: O iogurte grego é uma comida saudavel e rica em proteinas, sendo uma 6tima opcao entre os alimentos para comer depois de remover o siso. Tem uma textura suave e cremosa que é bastante calmante e pode ajudar a
anestesiar a boca. O iogurte grego é rico em proteinas, vitaminas e minerais, como célcio e zinco. Além disso, os alimentos ricos em proteinas podem ajudar no processo de recuperacao. De fato, varios estudos associaram uma dieta pobre em proteinas a um processo de recuperacao mais lento. Além disso, estudos mostram que uma ingestdo adequada
de zinco pode promover a cicatrizagao de feridas. No entanto, se o seu estado de zinco j& estiver bom, o consumo de zinco adicional pode nao trazer beneficios adicionais. Dito isto, muitos alimentos ricos em zinco, como carnes e outras carnes, sao dificeis de consumir apds cirurgias dentarias, de modo que o iogurte grego pode ser uma 6tima
alternativa. 4. Puré de batatas: As batatas sdo versateis e podem ser preparadas de varias maneiras. Especificamente, puré de batatas pode ser um dos alimentos para comer depois de remover o siso.. Eles sdo ricos em calorias e nutrientes, ambos importantes para a recuperacgdo. Isso ocorre porque as pessoas tém necessidades energéticas
ligeiramente maiores apds a cirurgia. Puré de batata permite que vocé consuma muitos nutrientes e energia em apenas algumas mordidas, o que é 6timo se vocé esta lutando para comer comida suficiente. Apenas certifique-se de que seu puré de batatas esteja morno ou frio, pois alimentos quentes podem irritar a ferida. 5. Ovos mexidos: Os ovos
estdo entre os alimentos para comer depois de remover o siso. Eles sdo uma fonte de proteina de alta qualidade e abundante em vitaminas e minerais. Quando se trata de comprar ovos, tente encontrar variedades pasteurizadas ou enriquecidas com 6mega-3. Eles tendem a ter mais gorduras 6mega-3, o que pode ajudar na cicatrizacao de feridas.
Ovos mexidos podem ser mais faceis de mastigar e engolir, em comparacao com outros tipos de ovos. alimentos para comer depois de remover o siso 6. Compota de maca: As macas sao duras e crocantes, o que ndo é ideal depois de ter seus dentes do siso removidos. Felizmente, comer mac¢a é uma maneira de aumentar a ingestéo de frutas, evitando
irritacoes. No entanto, geralmente podem ser feitos purés de macas, que sao tipicamente sem pele e sem a crocancia, o que reduz seu conteudo nutricional. Isso ocorre porque a pele contém muitas vitaminas, minerais e fibras. No entanto, uma maca sem pele é uma boa fonte de vitaminas como a vitamina C. Essa vitamina pode ajudar a estimular o
sistema imunolégico, o que, por sua vez, pode ajudar no processo de cicatrizacdo de feridas. 7. Puré de bananas: As bananas estdo entre as frutas mais populares do mundo. Sua textura macia torna facil mastigar e engolir apos a cirurgia dentdria, por isso é dos alimentos para comer depois de remover o siso. Além disso, as bananas sao incrivelmente
nutritivas e fornecem uma ampla variedade de vitaminas e minerais, como potéssio, vitamina B6, manganés e folato. 8. Sorvete de banana: As pessoas geralmente recomendam comer sorvete quando vocé esta se recuperando da cirurgia do dente do siso, mas nédo é uma escolha nutritiva. Enquanto o frio pode ter um efeito calmante sobre a ferida, o
sorvete ¢ tipicamente rico em agucar, tornando-se muito insalubre. O sorvete de banana ¢ uma alternativa caseira saudavel e deliciosa ao sorvete comum, por isso esta entre os alimentos para comer depois de remover o siso. 9. Abacate: Os abacates sdo uma fruta tnica. Enquanto a maioria das frutas é rica em carboidratos, os abacates sdo pobres em
carboidratos, mas ricos em gorduras saudaveis. Sua textura suave e cremosa os torna 6timos alimentos para comer depois de remover o siso. Os abacates sdo muito nutritivos e uma rica fonte de vitamina K, vitamina C e potassio. Curiosamente, um estudo com animais descobriu que o abacate pode acelerar o processo de cicatrizacao de feridas.
Embora esta pesquisa nao indique se os abacates aceleram a cicatrizacdo em humanos, os achados sdo promissores. 10. Smoothies: Smoothies sdo uma 6tima maneira de aumentar sua nutricao quando vocé luta para comer uma refeicao sdlida. Eles sdo faceis de consumir e altamente versateis, pois vocé pode ajustar os ingredientes em smoothies
para se adequar ao seu gosto e atingir suas metas nutricionais. Por exemplo, smoothies com iogurte grego ou uma colher de proteina em p6 podem aumentar significativamente a ingestdo de proteinas, o que é importante para a recuperacao. Estudos mostraram que uma baixa ingestao de proteinas pode prejudicar o processo de recuperacao. 11.
Homus: Homus é um mergulho comum na culinaria do Oriente Médio que se tornou popular em todo o mundo. E uma é6tima fonte de gorduras sauddveis, vitaminas, minerais e proteinas. Isso torna o homus uma étima opgéo de alimentos para comer depois de remover o siso. Vocé pode fazer homus misturando gréao de bico, azeite, tahine, liméo e alho
em um processador de alimentos. Alternativamente, vocé pode comprar homus pré-fabricados na maioria dos supermercados. Infelizmente, vocé pode nao ser capaz de desfrutar de homus com batatas fritas ou pao pita, porque sua textura crocante pode danificar a ferida. No entanto, homus ainda é delicioso para comer por si s6. 12. Requeijdo:
Requeijdo é baixo em calorias e repleto de vitaminas e minerais. E macio e cremoso, o que torna facil mastigar e engolir enquanto vocé esta se recuperando da cirurgia do dente do siso. Além disso, o requeijao é embalado com proteina, o que pode ajudar na recuperacdo da ferida. O queijo cottage também é facil de incorporar em sua dieta. Tente
adiciona-lo a ovos mexidos ou em seus smoothies. 13. Farinha de aveia instantanea: A aveia estd entre os alimentos mais saudaveis do planeta, sendo também um dos alimentos para comer depois de remover o siso. Ela € uma boa fonte de fibras e carregada de vitaminas e minerais. A aveia tem uma textura ligeiramente mastigavel e pegajosa, por isso
€ melhor esperar para consumi-la até pelo menos trés dias depois de ter seus dentes do siso removidos. Também é melhor optar por farinha de aveia instantanea porque é menos mastigavel do que outros tipos, como aveia feita com aveia de corte de aco. Para evitar irritacdo, certifique-se de que a aveia tenha esfriado antes de comé-la. 14. Puré de
abodbora: Abdébora é um vegetal de outono popular que é um dos 6timos alimentos para comer depois de remover o siso. Sua textura macia e mole facilita a mastigacdo e a degluticdo sem causar irritagcdo. Além disso, a abobora é rica em vitaminas A, C e E, além de minerais como o potéassio. Essas vitaminas podem ajudar a promover a imunidade, o
que, por sua vez, pode ajudar o corpo a se recuperar da remocdo do dente do siso. No entanto, certifique-se de deixar a abdbora esfriar para ndo irritar sua ferida. alimentos para comer depois de remover o siso 15. Salmao: O salméao é um dos peixes mais saudaveis que vocé pode comer. Também é um dos 6timos alimentos para comer depois de
remover o siso, porque tem a carne macia e facil de mastigar. O salmdo é uma rica fonte de proteinas e gorduras saudaveis, como os acidos graxos 6mega-3. Essas gorduras podem ajudar na cicatrizagdo de feridas, reduzindo a inflamacgédo, especialmente se vocé ja tem baixos niveis de acidos graxos 6mega-3. Embora a inflamacgéao seja essencial para o
processo de cicatrizagdo da ferida, o excesso de inflamacao pode impedir a recuperacgao se ela durar muito tempo. Alimentos para evitar: Varios tipos de alimentos podem irritar as feridas em sua boca, enquanto se curam apos a cirurgia. Aqui estao alguns alimentos para evitar apés a remocédo do dente do siso. Alimentos picantes: Pode causar dor e
irritacao. Alimentos crocantes e quebradigos: Alimentos como batatas fritas e biscoitos podem ficar alojados na area da ferida e atrapalhar a cura. A maioria dos graos e sementes: Também pode ficar alojado na ferida e interromper a cicatrizagcao. Alimentos mastigaveis: podem aumentar o risco de morder sua bochecha, ldbios e lingua, especialmente
logo ap6s a cirurgia, enquanto seus sentidos ainda estdo dormentes. Alcool: Evite o alcool durante o periodo de recuperacéo apds a remocao do dente do siso. Pois, pode irritar a ferida ou interagir com qualquer medicagdo prescrita. Também é importante evitar o uso de um canudo enquanto vocé se recupera da remocdo do dente do siso. Palhas
criam succgdo na boca que aumenta o risco de desenvolver uma cavidade seca. Um soquete seco é uma condicao dolorosa na qual o codgulo que estava protegendo a drea onde o dente foi removido é desalojado. Como resultado, os 0ssos e nervos subjacentes ficam expostos ao ar, o que causa dor e atrasa a cicatrizacao Depois de realizar uma extragdo
do dente do siso, é importante que vocé realize todos os cuidados indicados pelo profissional com exatiddo. Os cuidados pds extracao do dente do siso consiste, principalmente, em preservar o coagulo de sangue que se formou no sitio onde o dente estava antes, uma vez que este coagulo vai conter o sangramento e guiar o processo de cicatrizacao.
Para isso, o profissional da area - o odontélogo - daréd uma série de indicacdes que vocé deve seguir e nas quais se inclui o tipo de alimentos que vocé deve ingerir depois de tirar o dente do siso. Se vocé acaba de realizar ou esta prestes a passar por esse procedimento, no ONsalus te explicamos o que comer depois de tirar o siso. Indice O frio é uma
das alternativas mais usadas para diminuir a inflamacao dos tecidos e, por sua vez, contribui para a recuperagdo. Se recomenda que, durante as primeiras 24 horas apés a extracao, sejam consumidos alimentos em temperatura fria como sorvetes e gelatinas. Vocé também pode ingerir bebidas frias mas nenhuma com temperatura alta, uma vez que
corre o risco de deslocar o codgulo e atrasar o processo de cicatrizagdo. E importante destacar que vocé também deve evitar tomar bebidas com canudinho, uma vez que a pressao pode precipitar o codgulo. E normal que, depois de tirar o siso, os profissionais recomendem evitar alimentos que lesionem o tecido ou que deixem restos na ferida ja que,
em condi¢des normais, a boca esta cheia de bactérias. Portanto, se vocé deixar algum resto de comida nessa zona, corre o risco de provocar uma infeccdo. Por esse motivo, os profissionais recomendam que, passados os primeiros dois dias, vocé se alimente com sopas ou caldos, mas a temperatura ambiente, uma que ja vimos que o calor provoca
danos. Os caldos e cremes recomendadas pelo seu alto teor de nutrientes sdo:Caldo de galinhaCreme de cenouraCreme de brécolis Recomendamos o consumo de alimentos de consisténcia macia, sobretudo nos primeiros dias. E provavel que voceé sinta muita fome, por isso pode tentar consumir alimentos que te ajudem a sentir-se mais saciado e que
ndo sejam totalmente liquidos, como a gelatina, por exemplo. A gelatina é de consisténcia macia e saborosa, além de nao prejudicar o tecido nem a cicatrizacdao. Depois de passarem pelo menos dois dias e a dor e a inflamacao diminuirem, além do processo de cicatrizagdo ja se encontrar mais avangado, vocé pode comer algum doce como o pudim. O
puré é outra opcdo benéfica quando vocé necessita comer algo depois de tirar o dente do siso. Além de ser um alimento com o tipo de consisténcia ideal, proporciona um alto teor de antioxidantes, vitaminas e minerais, o que é muito benéfico para o seu organismo, além de evitar que vocé masque tanto e lesione o tecido. Experimente comer purés de
verduras ou frutas no segundo dia apds a extragdo a base de batata, brécolis, espinafre ou abdbora e frustas como a maca. Vocé também pode consumir alimentos ou bebidas lacteas depois de tirar o dente do siso, uma vez que possuem uma textura leve e suave. Assim como os alimentos mencionados anteriormente, ndo provocard nenhum dano sobre
o tecido que esta cicatrizando nem promove um deslocamento do codgulo. Um exemplo desse tipo de alimentos pode ser o iogurte ou bebidas com leite como batidos de frutas. Vocé também pode comer creme de leite. Por ter feridas apds tirar o dente do siso, vocé deve ter em conta que determinados alimentos prejudicam o processo de recuperacao,
quer seja por irritarem as feridas abertas ou por se alojarem nas mesmas.Os alimentos muito condimentados ou muito quentes podem provocar uma irritacdo sobre os tecidos em processo de recuperacao, além de provocar desconforto ou dor. Por outro lado, alimentos muito duros podem traumatizar a zona, quer seja por se compactarem nas feridas
ou pela forga que o musculo da mandibula precisa fazer durante a mastigacdo. Os alimentos de pequenas dimensdes como graos ou arroz podem prejudicar o processo de cicatrizacdo se entram dentro das feridas, interferindo diretamente no processo, sobretudo nos primeiros dias de recuperacéo. Este artigo € meramente informativo, no
ONsalus.com.br nao temos capacidade para receitar tratamentos médicos nem realizar nenhum tipo de diagnéstico. Convidamos vocé a recorrer a um médico no caso de apresentar qualquer tipo de condigdo ou mal-estar. Se pretende ler mais artigos parecidos a O que comer depois de tirar o siso, recomendamos que entre na nossa categoria de
Dentes e boca. Publicado em 31 de mar. de 2025 Atualizado em 31 de mar. de 2025 A extracdo do dente siso é um procedimento comum, mas pode causar desconforto significativo, especialmente nos primeiros dias pés-operatérios. Uma das preocupacdes mais frequentes dos pacientes é a alimentacao durante a recuperacao. Neste artigo, vamos
abordar tudo que vocé precisa saber sobre o que comer depois de tirar o siso, com dicas praticas e orientacdes que ajudardo a acelerar sua recuperacdo e tornar o processo mais confortavel.A Importancia da Alimentacao Apds a CirurgiaDepois da remocao do siso, a boca pode ficar sensivel e a mastigacao pode se tornar dolorosa. Portanto, a
alimentacdo deve ser cuidadosamente planejada para garantir que vocé obtenha os nutrientes necessarios, sem causar mais dor ou desconforto. Além disso, certos alimentos podem ajudar a reduzir a inflamacao e acelerar o processo de cicatrizacdo.Alimentos Recomendados1. Alimentos MaciosNa primeira semana apos a cirurgia, é crucial optar por
alimentos macios que nao exijam muita mastigacao. Alguns exemplos incluem:Puré de Batata: Rico em carboidratos e facil de engolir, o puré de batata é uma excelente escolha.logurte: O iogurte natural ndo apenas é suave, mas também contém probidticos que podem ajudar na satde intestinal.Sopa: Sopas cremosas e quentes (mas néo ferventes)
podem ser nutritivas e faceis de ingerir.2. Alimentos FriosOs alimentos frios podem oferecer um alivio temporario para o inchago e dor. Algumas opgdes incluem:Gelatina: Uma escolha leve e refrescante, ideal para os primeiros dias.Sorvete: Além de ser uma delicia, o sorvete pode ajudar a aliviar a inflamacg&o e proporcionar conforto.Smoothies:
Frutas congeladas batidas com iogurte podem ajudar a fornecer nutrientes sem causar desconforto.O Que Evitar na AlimentacdoE vital evitar certos alimentos que podem irritar a 4rea afetada ou causar complicagoes. Listamos abaixo os principais grupos de alimentos que devem ser evitados:1. Alimentos Duros e CrocantesEvite alimentos que
requerem uma mastigacao intensa, como:Nozes e Sementes: Podem se alojar na area da extracdo e causar inflamacgédo.Biscoitos e Cracker: Esses alimentos podem ser muito duros e gerar desconforto durante a mastigagdo.2. Alimentos QuentesAlimentos quentes podem aumentar o risco de dor e desconforto na area da extracdo. Por isso, é
recomendéavel evitar:Refeicdes muito quentes: Como sopas e bouillons que saem da panela.3. Alimentos Picantes e AcidosAlimentos que possam causar irritacdo nas gengivas devem ser evitados, incluindo:Cebola e Alho: Embora saudéveis, esses alimentos podem causar desconforto.Frutas Citricas: Como laranja e limdo, podem agravar a sensibilidade
da 4rea operada.Dicas Praticas para a RecuperacaoHidratacdo AdequadaE fundamental manter-se hidratado, mas evite usar canudos, pois a sucgao pode prejudicar a coagulacdo do sangue. Opte por:Agua: Beba bastante dgua, principalmente em temperatura ambiente.Chéas Fracos: Chas de camomila ou erva-doce podem ser relaxantes e ajudar na
digestao.Controle da DorMantenha-se atento a dor e siga as recomendacgoes do seu dentista quanto ao uso de medicamentos analgésicos. Isso garantira que vocé esteja confortavel o suficiente para ingerir os alimentos necessarios.Pequenas Refeicdes FrequentesEm vez de grandes refeicoes, é aconselhavel optar por pequenas porgoes ao longo do dia.
Isso nao apenas facilita a digestdo, mas também garante que vocé nao sobrecarregue a sua boca sensivel. Exemplos de Menu para Dias Apds a ExtracdoAbaixo, segue um exemplo de menu que pode ser seguido nos primeiros dias apos a extracao do siso:Dia 1Café da manha: Iogurte com puré de frutas.Almogo: Sopa de abdébora cremosa.Lanche:
Gelatina.Jantar: Puré de batata com frango desfiado bem cozido.Dia 2Café da manha: Smoothie de banana com aveia e iogurte.Almoco: Sopa de cenoura e gengibre.Lanche: Sorvete de frutas.Jantar: Arroz com abobrinha refogada e muito bem cozida.Dia 3Café da manha: Mingau de aveia com mel.Almogo: Puré de mandioquinha com filé de peixe bem
cozido.Lanche: Pudding de chia com leite de améndoas.Jantar: Macarrao bem cozido com molho de tomate suave.ConclusdaoRecuperar-se da extracao do siso pode ser desafiador, mas uma dieta adequada pode fazer toda a diferenca. Lembre-se de escolher alimentos macios e frios, evitar os que possam causar dor, e estar atento a sua hidratacao. Ao
seguir as dicas que compartilhamos, vocé estara no caminho certo para uma recuperagao tranquila e eficaz.Perguntas Frequentes (FAQ)1. Quanto tempo devo seguir uma dieta liquida apds a cirurgia?Na maioria dos casos, recomenda-se manter uma dieta liquida e de alimentos macios por pelo menos trés a cinco dias apds a extragdo. No entanto, siga
sempre as orientagdes do seu dentista.2. Posso voltar a comer alimentos normais imediatamente apos a recuperacdo?Apos uma semana, se a dor e o inchago tiverem diminuido, vocé pode comecar a reintroduzir alimentos sélidos, mas evite os duros e crocantes por mais alguns dias.3. O que fazer se sentir dor ao mastigar?Se sentir dor ao tentar
comer, pare imediatamente e use analgésicos conforme prescrito. Volte a uma dieta mais liquida e facil de ingerir até que a dor diminua.4. E normal ter inchago apéds a cirurgia?Sim, algum inchaco é esperado apods a remocao do siso. Normalmente, o inchaco atinge o pico nas primeiras 48 horas, diminuindo gradualmente nos dias
seguintes.ReferénciasSociedade Brasileira de Odontologia. Cuidado pds-operatorio e recuperacdo.Mayo Clinic. Dicas de alimentacdo apds a remocédo do dente siso.American Dental Association. Cuidados e dicas apds a extracdo de dentes. Muitas pessoas me perguntam sobre a dieta apds a extragdo dentdria. Em meu video do youtube muitos
adolescentes comentaram que a primeira refeicdo apds a cirurgia foi o famigerado miojo. E verdade que o macarrao instantaneo é facil e rdpido de preparar. Contudo, é um alimento que foi pré-frito, é cheio de corantes e conservantes, glutamato, sal. Algumas marcas contém até agucar. Estes ingredientes todos tornam este tipo de alimento altamente
inflamatério. Ou seja, ndo ajudara a combater a dor e o inchago. Por isso, se sua vontade é de comer macarrdo prefira o bifum - um macarrao bem fininho feito de arroz. Ele também cozinha super rapido (cerca de 2 minutos). Adicione a ele temperos antiinflamatérios como agafrdo em pd, cebolinha, coentro, salvia ou tomilho.Algumas pessoas nao
sentem muito apetite apods a cirurgia, mas é importante que coma algo para ter energia e nutrientes que ajudarao na cicatrizacdo. Outras pessoas sentem bastante fome mas nao toleram nada quente. Abaixo vocé encontrard opgdes para todas as necessidades e gostos:1. SorveteSorvetes sdo macios, refrescos e amortecem a dor na gengiva. Bata 2
colheres de sopa de pasta de amendoim, com 2 bananas, 1 colher de sopa de cacau em pé e mel (opcional). Leve ao congelador por 3 horas e depois delicie-se.2. Purés Podem ser de batata inglesa, batata doce, mandioquinha, cenoura... Para fazer o puré de batatas tradicional cozinhe as batatas, descasque-as ainda quente e amasse com um garfo ou
esprema-as no espremedor. Coloque em uma panela e adicione azeite de oliva extra virgem, sal, alho e um pouquinho de leite até chegar a textura que vocé aprecia. O puré fornece energia e proteina. Otimo para sua recuperacao.3. Abacate, banana, mamé&o Frutas com textura macia sdo uma 6tima opcao, podendo ser consumida pura, batida com
leite ou na forma de mousse (veja receita aqui). O abacate, por exemplo, contém vitamina E, fitoquimcos (astragalina, quercetina, fitosterol, catequinas), glutationa, magnésio, gorduras monoinsaturadas, fibras, que combinadas conferem a esta fruta um super poder antiinflamatério e antioxidante. Bananas e mamao também podem ser consumidas
puras, amassadas com mel, batidas com leite ou iogurte, na forma de sorvete ou mousse.... A banana fornece energia, potassio, muitas vitaminas, magnésio, cdlcio, selénio, zinco, ferro. Também é fonte de triptofano, aminoacido que regula o humor e diminui a irritabilidade. O mamao é rico em carotenéides, que combatem os radicais livres. Além
disso, é rico em fibras, 4gua, papaina que melhoram a digestao e favorecem o funcionamento intestinal.4. Ovos cozidos ou mexidosOs ovos sao muito faceis de serem consumidos, puros, com macarrao ou queijo. A clara é rica em proteinas e a gema contém as vitaminas A, D, riboflavina, niacina, colina e biotina que auxiliam o reparo celular.5.
AcaiPossui alto teor de antocianinas, que reduzem a agao danosa dos radicais livres, melhora a circulagéo, protege o coracdo e previne o cancer. E uma boa fonte de célcio e potassio, nutrientes que ajudardo. Rico em energia, te deixard bem alimentado apds a extracao do siso. Pode ser misturado com leite em p6 ou suplemento proteico para aumento
do teor de proteina.6. Sopas batidas e caldosSopas e caldos sdo 6timas opgoes apds a extragdo dentdria e existem muitas opgoes para vocé escolher. Cozinhe os legumes puros ou com carnes, peixes e ervas variadas. O processo de cicatrizacdo depende de vitaminas A, C e K. Diversifique bastante os componentes da sua sopa e, depois de cozida, bata
tudo no liquidificador para que fique bem macia. Depois deixe esfriar um pouco para que o calor nao irrite a boca. 7. Batidos / vitaminas / smoothiesMisturas de frutas com leite ou extratos vegetais geram uma bebida facil de consumir, cheia de vitaminas essenciais necessarias para quem acabou de extrair um dente. Vocé provavelmente ndo podera
usar um canudo pois este pode sugar a sutura, os pontos dados pelo dentista. Por isso, deixe a consisténcia mais rala, facil de beber no copo. 8. Iogurtes e kefirApds a cirurgia € comum o uso de antibiéticos que podem danificar sua microbiota intestinal. Vocé pode acalmar suas gengivas doloridas e trabalhar para estabilizar sua saide intestinal
tomando iogurtes ricos em bactérias boas (probiodticas) ou kefir. Ambos também podem ser adicionados as vitaminas (item 7). 9. MingauDevido a sua textura, recomendamos que vocé espere alguns dias antes de comecar pelo mingau de aveia. Isto evita que ela se aloje bem no local da cirurgia (pelo mesmo motivo evite arroz, quinoa ou outros graos
pequeninos). No entanto, apds algum dia estes outros alimentos passam a ser também uma 6tima opgao. Fornecem energia, sdo macios e podem ser combinados com outros alimentos como leite e até ovos. 10. Queijo bem molinhoO queijo também pode ser uma boa fonte de probidticos e proteina. Vocé deve ser capaz de engolir pedacos pequenos, € o
queijo ralado ou o cottage é um 6timo complemento durante o processo de recuperacdo.Alimentos a evitar apds a extracao dentarial. AlcoolDurante o periodo de recuperacéo, é melhor evitar o alcool pois 0 mesmo irrita o corpo e reduz a eficicia dos medicamentos prescritos. 2. Alimentos condimentados ou 4cidosEsses tipos de alimentos podem
irritar a ferida, aumentando a dor e atrasando o processo de recuperacao.3. Alimentos crocantesBiscoitos, salgadinhos, castanhas ou gréaos devem ser evitados nos primeiros dias. Como sdo quebradicos, podem ser dificeis de mastigar sem ferirem o corte ou sem ficarem presos no local. Se a cirurgia tiver sido muito complicada talvez vocé precise dar
preferéncia aos alimentos liquidos, bem macios ou liquidificados por pelo menos 3 dias. A medida que a ferida comeca a cicatrizar, vocé pode introduzir alimentos um pouco mais consistentes. Em geral, depois de uma semana os alimentos s6lidos comecam a voltar ao cardapio. Mas tudo dependerd do seu grau de conforto. Pessoas que arrancam sé
um dente e de forma tranquila podem voltar rapidamente a dieta habitual, enquanto as pessoas que possuem o0s sisos mais impactados e/ou que os arrancam de uma s6 vez podem demorar até 6 semanas para conseguir retomar a dieta habitual. Em caso de grande perda de peso ou massa magra ou fraqueza, consulte um nutricionista para que o
mesmo lhe oriente individualmente ou inclua a suplementacdo de hipercaléricos e hiperproteicos em sua dieta. Os dentes do siso sdo os ultimos molares a surgir.Eles geralmente aparecem ao final da adolescéncia ou por volta dos 20 anos.A remocao dos dentes do siso somente deve ocorrer se eles estiverem causando problemas, como dor, inchaco,
gengivas inflamadas ou céries.Este artigo analisa alguns alimentos recomendados e outros a serem evitados apds a extracao do dente do siso. Também destaca as complicacées do procedimento e fornece algumas informacdes sobre recuperacao e autocuidadoAlimentos recomendados apds a remocao do dente do sisoDurante alguns dias apos a
cirurgia é recomendavel a ingestdao de alimentos macios ou liquidos.Dentre esses alimentos, seguem alguns exemplos:Gelatina;Puré de frutas sem semente;Peixe grelhado ou cozido;Massas;Sopas e caldos nao muito quentes;Geleia;Abacate;Banana amassada;Puré de feijao;Puré de batata-doce ou inglesa;Legumes cozidos como cenoura, nabo ou
broécolis;Omelete;Queijos macios;logurte;Sorvete.Amassar vegetais elimina a necessidade de mastiga-los. A textura e a substancia pode ser bem-vindas ap6s uma dieta de alimentos liquidos.Se um liquidificador estiver acessivel, pode-se preparar smoothies e ‘milkshakes’ que contenham uma variedade de frutas e legumes.Estes podem ajudar a
fornecer nutrientes e vitaminas, sendo especialmente importantes nos estagios iniciais de recuperacédo, pois podem auxiliar na cicatrizacdo de feridas.No entanto, as pessoas devem tentar evitar frutas com sementes pequenas, pois as sementes podem ficar presas no local da ferida.Por alguns dias apds o procedimento, segurar uma compressa fria
contra a bochecha pode ajudar a reduzir o inchago. Deve-se evitar fumar cigarros ou beber sucos de frutas e bebidas quentes nos primeiros dias, pois podemretardar o processo de cicatrizacdo.Bebidas, como dgua sem gas ou cha de camomila morna sdao mais adequadas. Alimentos duros as vezes também causam problemas. Sopas nao muito quentes e
alimentos que podem ser esmagados com a lingua sdo mais faceis de comer, como batatas, peixes ou massas.Alguns alimentos mais firmes que podem ser adequados para comer incluem peixes, massas e batatas.Alimentos que devem ser evitados apds a remocao do dente do sisoConsumir os seguintes alimentos e bebidas pode ser prejudicial ao
processo de cicatrizagdo apos a remocao do dente do siso:Bebidas quentes ou gaseificadas;Sucos de frutas, pois substancias acidas podem irritar o local de remocao ou causar desconforto;Sementes,Pimenta e outras especiarias, que podem ficar presos na ferida;Alimentos picantes;Alimentos duros ou afiados, como batatas fritas e pipoca;Nozes e
castanhas;Bebidas alcodlicas.As pessoas devem evitar o uso de canudos ou bebidas quentes, pois a sucgao pode desalojar o codgulo sanguineo, levando a alveolite.OSoquete seco é uma condigdo dolorosa ou uma dor intensa e latejante na mandibula ou gengiva.Se o paciente desejar tomar um chd, o recomendéavel é uma infusdo de camomila
morna.Recuperacao e autocuidado O tempo de recuperacgao varia de pessoa para pessoa, assim como a capacidade de ingestdo de alimentos apds a cirurgia.Imediatamente apds a remogao e nos primeiros dias, as pessoas devem tentar ingerir alimentos liquidos e macios.A cicatrizagao e o conforto de um individuo determinardo quando ele podera
comer alimentos mais sélidos.Uma dieta saudavel é uma parte importante da cicatrizacdo de feridas. No entanto, dor, inflamacao e rigidez da mandibula podem dificultar a alimentagao apds a remocao do dente do siso.Os pacientes podem receber orientacoes especificas quanto ao uso de antibiéticos, além de anti-inflamatérios e analgésicos, quando
for o caso.0O cirurgido-dentista também pode recomendar um antisséptico bucal que o paciente devera usar regularmente, iniciando 24 horas apés a cirurgia.Para ajudar no processo de recuperacdo, algumas medidas adicionais podem ser importantes:Tire uma licenca do trabalho: a quantidade de tempo que alguém deve se afastar do trabalho
depende da gravidade da cirurgia e se recebeu ou nao uma anestesia geral. O NHS (sistema de satde inglés) recomenda 1 a 2 dias de licenga do trabalho.Tome medicacao para alivio da dor: em geral, costuma-se prescrever paracetamol ou ibuprofeno para aliviar a dor apds a remogao do dente do siso.Conforme a Cochrane Clinical Answers, a
pesquisa sugere que o ibuprofeno pode ser mais eficaz do que paracetamol apds este procedimento.Uso de medicamentos anti-inflamatérios: apds a remocgédo do dente do siso, o dentista pode prescrever medicamentos anti-inflamatérios. As pessoas devem seguir a risca as recomendacoes de seu dentista quanto a dose, posologia e tempo de
tratamento.Usar compressa fria também pode ajudar a aliviar a dor e o inchago.O dentista também pode prescrever o antibiético amoxicilina apds a remocao do dente do siso para redugao do risco de infecgdo.Uma revisao bibliografica constatou que o uso de antibiéticos pode reduzir substancialmente o risco de complicagbes, como infeccdo e
alveolite.No entanto, normalmente o uso de antibiéticos ndo é necessario.Complicacdes apds a extracdoComo em qualquer cirurgia, complicagées podem ocorrer apos a extracao de um dente do siso.As sec¢Oes abaixo examinam alguns deles com mais detalhes.Infeccdo A infecgdo pode ocorrer apés a cirurgia. Os sintomas de infeccao podem
incluir:Corrimento amarelo ou branco;Temperatura alta;Agravamento da dor ou inchago apos 4 - 5 dias;Mau hélito;Enxaguantes bucais antissépticos podem ajudar a prevenir infecgao.Cura retardadaQuando o novo osso é mais lento para crescer no alvéolo vazio, isso é conhecido como cicatrizacdo atrasada.A cicatrizacdo tardia ndo requer
necessariamente outra visita ao dentista ou cirurgido. Isso pode significar apenas que a recuperacao pode levar um tempo maior.Soquete secoO alvéolo seco ocorre quando um codgulo de sangue ndo se desenvolve no alvéolo do dente vazio. Também pode acontecer se um coagulo se desprender, o que é uma complicagdo comum em pessoas que usam
canudos para ingestao de liquidos.Além disso, o paciente apresenta um risco maior de desenvolver alveolite se:For fumante;Nao seguir as instrugcées do dentista apods a cirurgia;Ter mais de 25 anos;A extracao do siso foi complicada.Se ocorrer alveolite seca, a pessoa deve entrar em contato com o dentista ou cirurgiao que realizou o procedimento para
uma consulta de acompanhamento.Dorméncia permanente da mandibulaOs dentes do siso estdo proximos a nervos que podem ser atingidos durante o processo de remocao.Uma lesdo pode levar a parestesia. A parestesia se refere ao entorpecimento da mandibula, 1dbio e lingua.O risco de entorpecimento permanente é muito baixo. No entanto, o
paciente pode sentir entorpecimento temporario por varias semanas ou meses, o que pode dificultar a ingestdo de alimentos e bebidas.Se a dorméncia durar mais do que alguns meses, é importante entrar em contato com o cirurgido-dentista.PlanejamentoNo ambiente doméstico é importante garantir que o paciente conte um cardéapio de opgoes
alimentares apds a remocao do dente do siso.E aconselhével que o paciente disponha de uma variedade de liquidos e alimentos macios antes de remover o dente do siso.Isso pode ajuda-lo a manter uma dieta de alimentos macios e ajudar na recuperacdo.Se néo surgirem complicacdes, o alvéolo dentdrio deve cicatrizar em cerca de 2 semanas.Se
surgirem complicagbes, o paciente deve entrar em contato com o dentista que realizou a extragdo para uma consulta de acompanhamento.ResumoDepois um procedimento de extragao do dente do siso, € importante que o paciente tenha um comportamento seletivo e cuidadoso na escolha dos alimentos de modo a garantir uma cicatrizagdo adequada
da ferida resultante da extracao.Dentre os alimentos, deve-se preferir aqueles macios e saudaveis, porque nao interferem na ferida e, porque as vitaminas e minerais presentes em alimentos saudaveis também podem auxiliar no processo cicatricial.Alguns alimentos a serem evitados incluem aqueles que contém sementes ou pequenas partes que
podem entrar na ferida deixada apds a extracao do dente do siso.Siga a Dentalis no Instagram @DentalisSoftware, no Facebook @Dentalis. Software, e no Twitter @DentalisnetFontes: Should you have your wisdom teeth removed?, Dietary information to promote wound healing, How do ibuprofen and paracetamol compare when used for pain relief
after surgical removal of lower wisdom teeth?, Vitamins and minerals, image A extracao dos dentes do siso, ou terceiros molares, é um procedimento comum realizado para evitar problemas futuros, como infecgoes, caries e desalinhamento dos dentes. Apds a cirurgia, é essencial cuidar bem da sua alimentacdo para garantir uma recuperacao rapida e
confortavel. Neste artigo, vamos explorar os melhores alimentos para comer apds a extracdo do siso e as razoes por tras dessas escolhas. Apds a extracao do siso, a boca estara sensivel e pode haver inchaco e dor. Comer os alimentos certos ajudara a: Minimizar a irritacdo nas areas operadas. Evitar complicagdes como infeccbes ou sangramentos.
Fornecer os nutrientes necessarios para uma recuperacdo rapida. Reduzir o desconforto e facilitar a mastigagdo. Sopas e Caldos Beneficios: Sédo faceis de engolir e podem ser muito nutritivos. Dica: Consuma sopas mornas (ndo quentes) para evitar irritar a drea operada. Purés de Vegetais Beneficios: Alimentos como batatas, cenouras e abdébora sao
faceis de digerir e ricos em vitaminas. Dica: Bata os vegetais no liquidificador para obter uma consisténcia suave. Iogurte Beneficios: E suave, fresco e pode ajudar a manter o equilibrio da flora bucal. Dica: Prefira iogurtes sem pedacos de frutas ou sementes. Smoothies Beneficios: Podem ser feitos com frutas e vegetais para uma refeicdo nutritiva.
Dica: Evite adicionar frutas citricas que podem causar desconforto na &rea sensivel. Pudins e Gelatinas Beneficios: Sao faceis de consumir e podem ser uma sobremesa agradavel. Dica: Escolha op¢Oes sem muito aclcar para evitar inflamacao. Sorvetes e Picolés Beneficios: O frio pode ajudar a reduzir o inchaco e a dor. Dica: Evite sorvetes com
pedacos de chocolate, nozes ou frutas. Ovos Mexidos Beneficios: Sao macios, ricos em proteinas e faceis de mastigar. Dica: Prepare-os com pouca gordura para uma digestdo mais facil. Aveia Beneficios: E uma boa fonte de fibras e pode ser preparada de forma suave. Dica: Deixe a aveia esfriar antes de consumir para evitar irritacdo. Alimentos Duros
ou Crocantes Exemplos: Nozes, chips, torradas. Motivo: Podem irritar ou danificar a area da extracdo. Alimentos Quentes Exemplos: Sopas quentes, cha, café. Motivo: O calor pode aumentar o inchaco e a dor. Alimentos Picantes ou Acidos Exemplos: Pimentas, frutas citricas. Motivo: Podem causar ardéncia e desconforto. Bebidas Alcodlicas e
Gaseificadas Motivo: Podem irritar a 4rea e retardar a cicatrizacao. Hidrate-se: Beba bastante dgua para manter-se hidratado. Evite o uso de canudos: A sucg¢ao pode deslocar o coagulo sanguineo e causar uma condi¢cdo dolorosa chamada alveolite seca. Mantenha uma boa higiene bucal: Escove os dentes cuidadosamente, evitando a area da extracao,
e use um enxaguante bucal suave conforme recomendado pelo seu dentista. Escolher os alimentos certos apos a extracao do siso pode fazer uma grande diferenca na sua recuperacdo. Opte por alimentos macios e nutritivos, e evite aqueles que possam causar irritacao ou complicagées. Se tiver duvidas ou preocupacoes, nao hesite em entrar em
contato com seu dentista. Cuidar bem da sua alimentacdo ajudara a garantir uma recuperacao tranquila e rapida. Tirar o siso € um dos maiores desconfortos que qualquer um pode passar na vida. A dor do dente do juizo é insuportavel e em certos momentos acabamos por necessitar de uma cirurgia para acabar logo com os incémodos odontoldgicos
que o siso pode causar, como o deslocamento ds dentes e muita dor em toda a regido maxilar. A cirurgia de retirada do siso é bastante comum, no entanto, é preciso ter alguns cuidados no pds operatorio, especialmente alimentares, para que nao hajam complicacdes em sua boca e também para evitar dores e desconfortos. Nesse artigo te diremos o
que comer depois de tirar o siso, além de dar outras dicas para esclarecer e ajudar o seu tratamento. Continue lendo para saber mais. A alimentacdo depois de tirar os sisos deve ser cuidadosa para que ndo haja excesso de dores na boca e também para que nao haja infecgdes ou inflamacoes na regiao da cirurgia. No entanto, sabemos que geralmente
quem tira o siso estd naquela idade em que adora comer besteiras. A misséo é dificil, mas o fim da dor valerd a pena.Caldos e sopas te fardo bemNa primeira semana, busque tomar caldos e sopas: canjiquinha, caldo verde, sopa de legumes, sopa de fubd, caldinho de feijdo, de ervilha. Se possivel, tudo batidinho no liquidificador para facilitar o
trabalho de engolir. E importante que vocé resfrie esses caldos e sopas para que a cicatrizacdo ndo acabe sendo prejudicada. As temperaturas abaixo de 45°C sdo recomendadas, pois néo irdo estragar a cicatrizacdo tampouco irdo causar sangramentos possiveis. Esse é o recomendéavel para os primeiros quatro dias de pds operatério, podendo variar
um pouco no que se refere ao tempo.Sorvete hoje, amanhd, sempre!Ok, talvez nao para sempre. Mas durante todo o processo que vem depois da cirurgia de retirada do siso, o sorvete é um 6timo recurso. Por ser gelado e altamente palatavel, o sorvete nao sera doloroso de ser consumido, e, além de saboroso, reduzira a probabilidade de inchaco,
aumentard a capacidade de cicatrizagdo e acabara se tornando uma compressa de gelo saborosa que vocé pode comer quando quiser. Além disso, recomendamos iogurtes bem gelados e gelatina na recuperagdo.Legumes cozidos vao te ajudarClaro que muita gente ndo gosta de legumes. Mas isso nao quer dizer que eles nao sejam uma Otima
alternativa para quem precisa comecgar a comer algo sdlido. Apds uma semana de caldos, sopas e sorvete, os seus dentes vao estar malucos para comecar a trabalhar. E é com os legumes que vocé ird comecar. Cozidos, o chuchu, a cenoura, a abébora, a abobrinha. Outra coisa que te fard bem sao os purés de cara, mandioquinha, batata, batata doce e
inhame. Com esses purés vocé podera ter uma boa injecdo de carboidrato sem precisar agredir muito a sua boca com mastigacédo pesada.Sucos variadosNao precisa tomar suco sé na feira ou no restaurante... Sucos de fruta natural vao ser deliciosas alternativas, ainda mais se gelados, para o tratamento no pds operatorio do siso. Eles te dardo uma
otima recarga de nutrientes, além de serem muito gostosos.Leia também: Como aliviar a dor dos dentes do siso O tempo médio de repouso recomendado pela comunidade médica para quem faz a extracao do siso dura geralmente cerca de 7 dias. No entanto, de acordo com a recuperacao do cliente esse nimero pode aumentar. Em caso de
inflamacgoes, infecgGes e complicagdes pds-operatorias mais graves, o nimero de dias pode aumentar consideravelmente. No entanto, apds cinco dias em média a maior parte das dores ja acaba e o paciente ja esta estabilizado.No entanto, existem alguns cuidados que todos os pacientes que passaram pela cirurgia de extracdo do siso. S&o eles os
seguintes:Nao beber bebidas alcodlicas sob qualquer hipéteseNao fumar qualquer tipo de fumigeno, seja tabaco, maconha ou cumbaydaManter a higiene dos dentes de maneira igual a anterior, com cuidado nos dentes posterioresNao fazer enxague bucal no primeiro dia de recuperagdoDormir com a cabega inclinada em 452 graus nos primeiros
diasManter regularmente uma compressa de gelo no local para que a cicatrizagdo seja mais rapida.Leia mais sobre nos nossos artigos Cuidados apos a extracdao do dente do siso e Como escovar os dentes apds a extracao do siso. Este artigo € meramente informativo, no umCOMO nao temos capacidade de receitar nenhum tratamento médico nem
realizar nenhum tipo de diagndstico. Convidamos vocé a recorrer a um médico no caso de apresentar qualquer tipo de condi¢cdo ou mal-estar. Se pretende ler mais artigos parecidos a O que comer depois de tirar o siso - alimentos proibidos e permitidos, recomendamos que entre na nossa categoria de Satde Familiar. O que comer depois de tirar o
siso - alimentos proibidos e permitidos Mais de 5 milhdes de pessoas sdao submetidas a remocdo do dente do siso todos os anos. Por isso, € uma das cirurgias orais mais comuns efectuadas nos Estados Unidos. Embora o procedimento nao seja muito complexo, os dias apds a cirurgia podem ser muito dificeis, especialmente quando se trata de decidir o
que comer. E necessario selecionar corretamente os alimentos para reduzir a dor, evitar complicacdes como as cavidades secas e melhorar as taxas de recuperagado. Uma alimentacéo inadequada apds a extracao do dente do siso pode provocar a deslocacao de codgulos sanguineos, atrasar a cicatrizacdo ou mesmo causar infeccdes. Este artigo ird
orienté-lo sobre o que comer apds a remocéao do dente do siso. E fornecida uma lista de alimentos amigos da recuperacao, dia a dia, para garantir uma cura confortavel e eficaz. Quer seja o primeiro dia em que s6 ingere liquidos ou esteja a regressar as refeicdes regulares, este artigo cobre tudo o que o ajudaré a fazer escolhas alimentares
inteligentes durante a recuperacgao. Seguir estas recomendacoes ajudara a reduzir a dor e o inchago e garantird que o seu corpo recebe tudo o que precisa para sarar. Por isso, se tiver gengivas ou dentes sensiveis, preste mais atencdo a estas recomendacgoes para que o tempo de cicatrizacdo seja suave e sem stress. Muito bem, sem mais demoras,
vamos comecar a falar sobre o que pode comer do Dia 1 ao Dia 7 para apoiar a recuperacao apds a remocgao do dente do siso. Dia 1: Liquidos e descanso O primeiro dia apds a extragédo do dente do siso é de repouso e liquidos. A sua boca estara sensivel e qualquer movimento agressivo de mastigagao ou sucgdo pode deslocar o codgulo sanguineo,
causando complicagées como as cavidades secas. Concentre-se em alimentos que exijam um esforgo minimo para consumir, mas que fornecam hidratagao e nutrientes. Prefira opgdes como caldos mornos, sopas em pureé, iogurte grego ou bebidas nutricionais. Os batidos compostos por ingredientes suaves, como bananas e iogurte, sdao extremamente
eficazes, mas ndo os beba com uma palhinha. A utilizacdo de uma palhinha cria uma forga de sucgdo no interior da boca, que pode deslocar o coagulo de cicatrizacao e atrasar o processo de cicatrizacao. Durante este periodo, evite bebidas quentes porque podem irritar a ferida. A agua € o seu melhor aliado para se manter hidratado, mas beba-a com
cuidado. Os alimentos e as bebidas devem estar mornos ou a temperatura ambiente para evitar a sensibilidade. Esta fase tem como objetivo deixar o corpo sarar da cirurgia sem causar irritagdes desnecessarias no local da cirurgia. Dé prioridade a liquidos ricos em vitaminas e minerais para que o seu corpo cicatrize de dentro para fora, preparando o
terreno para um processo de recuperacgdo suave. Dia 2: Introduzir alimentos moles Pode comecar a introduzir alimentos moles no 22 dia. No entanto, evite alimentos que exijam mastigacao, uma vez que a sua boca ainda estd inchada e dorida e a mastigacao pode afetar negativamente os tecidos em cicatrizagao. Por isso, s6 pode comer alimentos
macios e faceis de engolir. Boas escolhas nesta altura sao puré de batata, compota de maca, pudim e ovos mexidos. Estes alimentos sao ricos em nutrientes e ndo irdo exercer demasiada pressao sobre o maxilar ou as gengivas. O iogurte grego continua a ser uma boa escolha, pois tem proteinas que promovem a reparacdo dos tecidos. Adicione um
pouco de queijo cottage e sopas cremosas para variar. Embora a vontade de consumir mais alimentos seja grande, a paciéncia é uma virtude. Evite alimentos duros ou afiados, como batatas fritas ou sementes, pois podem irritar a ferida ou ficar presos no local da extracdo. Para além disso, evite alimentos picantes ou &cidos, uma vez que podem piorar
a sua condigdo. Enxaguar com agua morna salgada apos as refeicdes para manter a boca limpa, mas evitar movimentos vigorosos. Nesta fase, os alimentos moles podem ser introduzidos lentamente na dieta, assegurando a cicatrizagdo adequada da boca. Dia 3: Expandir as suas escolhas alimentares O terceiro dia tende a mostrar melhorias, uma vez
que o inchaco e a sensibilidade comecam a dissipar-se, permitindo assim a ingestdo de alimentos um pouco mais diversificados. Nesta altura, podem também ser introduzidos alimentos semi-macios para garantir uma variedade de nutrientes. Pode incluir farinha de aveia, massa macia e abacate na sua dieta. Puré de banana e batidos bem misturados
sdao também boas fontes de ingestdo nutricional sem causar desconforto. As refeicdes salgadas sdo melhores com legumes cozinhados de forma suave, como cenouras ou curgetes, cozidos a vapor até ficarem tenros. A procura de proteinas é elevada para curar. As melhores fontes sdao ovos mexidos, tofu macio ou mesmo peixe tenro como o salmao, que
sdo faceis de mastigar e estdo cheios de nutrientes de que o corpo necessita para reparar os tecidos e reduzir a inflamacao. Tenha cuidado com os alimentos que tendem a ficar presos em pequenos orificios, como o arroz ou a quinoa, para que nao fiquem presos no local da cirurgia. Além disso, evite alimentos demasiado quentes ou demasiado frios,
pois podem irritar as gengivas sensiveis. As praticas de higiene oral suaves, incluindo a lavagem com agua salgada e a escovagem da area de extragao, devem ser mantidas como rotinas diarias. O terceiro dia consiste em desenvolver o seu progresso, dando ao seu corpo toda a energia de que este necessita, sem deixar de estar atento a sua
recuperacgao. Dia 4: Mais textura A maior parte da dor e do inchaco iniciais desaparecera no quarto dia do tratamento, altura em que pode comecar a comer alimentos com mais textura. Evite alimentos duros, estaladigos ou pegajosos. Pode adicionar carnes macias, como frango desfiado ou carne de porco desfiada. Estas proteinas sao faceis de
mastigar e fornecem os blocos de construcédo de que o seu corpo necessita para a recuperacao. Puré ou batata-doce cozida, com vegetais macios como espinafres ou abdbora, sdo éptimos nesta fase. Se lhe apetecer algo saudavel, experimente cacarolas ou pratos de massa, certificando-se de que os componentes sdo macios e faceis de manusear. Evite
molhos ou condimentos demasiado acidos ou picantes, pois podem irritar o tecido em cicatrizagdo. Mastigue lentamente e evite colocar alimentos no lado da boca onde foi efectuada a extragao. Mantenha-se hidratado e tenha cuidado com a zona de cicatrizacao quando enxaguar apos as refeicées. Comece a sentir-se novamente como vocé proprio,
com uma boa variedade e alguma textura. Dia 5: Introducao as opgoes alimentares regulares Ao quinto dia, a maior parte do inchaco e da sensibilidade deve ter desaparecido e a dieta pode ser alargada a alguns alimentos mais regulares. Os alimentos estaladigos, mastigaveis e pegajosos devem continuar a ser evitados. No dia 5, apds a extracdao do
dente do siso, pode introduzir texturas macias e alimentos moles. Mais tarde, pode incorporar cereais bem cozinhados, como o cuscuz, e carnes tenramente cozinhadas, como peixe assado, peru moido e outros. Os pdes macios sem sementes ou frutos secos também funcionam. As cagarolas ou lasanhas a base de lacticinios também podem ser uma boa
opcdo, se ndo estiverem demasiado quentes. Tenha em atencdo a sua pratica de mastigacao para nao morder perto de um local de extragao. Nesta fase da cicatrizagao, o objetivo é simples. A sua dieta é variada, mas esta a evitar coisas como nozes, batatas fritas ou qualquer coisa que tenha arestas afiadas, que podem interferir com a cicatrizacao ou
abrir novamente a ferida. E também uma éptima altura para se concentrar em refeicdes bem equilibradas com varios grupos de alimentos. Por exemplo, as proteinas magras, os legumes macios e a ingestdo adequada de hidratos de carbono podem ajudar as pessoas a recuperar a energia e a forca para a recuperacido. Dia 6 e dia 7: Regresso aos
alimentos habituais No sexto dia, a sua boca deve sentir-se muito melhor e o local da extragao deve estar a cicatrizar. A maioria das pessoas pode voltar a sua dieta normal no 72 dia, mas é necessario ter cuidado ao comer alimentos muito duros ou pegajosos. Introduzir refeicbes complexas como guisados, tacos macios ou assados tenros. Uma boa
cozedura de legumes, frutos macios como macéas ou péssegos descascados e cereais como a quinoa também podem ser introduzidos nesta altura. Mastigue com muita suavidade, mas néo exerca demasiada pressdo sobre a zona afetada. A medida que se aproxima o final da primeira semana, a higiene oral torna-se mais crucial. Escove cuidadosamente
todas as partes da boca e utilize utensilios como escovas de dentes sénicas para a limpar sem irritar as gengivas. Higiene oral e recomendacgoes A higiene oral ird prevenir infecgoes e facilitar a cicatrizacdo apds a remocao dos dentes do siso. A sua boca estara sensivel e os locais cirurgicos sdo propensos a irritagdes e bactérias durante a recuperacao.
Por conseguinte, uma rotina de cuidados orais suave mas eficaz pode fazer toda a diferenca na sua experiéncia de recuperacao. Importancia da higiene oral durante a recuperacao Deve comecar a lavar a boca suavemente com dgua morna salgada ou com um elixir bucal antibacteriano, como recomendado no segundo dia apds a cirurgia, para limpar a
area. Os colutorios antibacterianos reduzem as bactérias na boca e evitam que as particulas de alimentos se fixem no local da extragdo. No entanto, evite engolir com forga e cuspir, uma vez que isso ird interferir com o codgulo sanguineo formado e pode causar uma cavidade seca que pode expor 0s nervos e o 0sso no interior da boca. A escovagem
dos dentes pode ser retomada no dia 3 ou 4; no entanto, € necessario evitar perturbar o local da cirurgia. Sugere-se a utilizacdo de uma escova de dentes de cerdas macias, e pode escovar suavemente os dentes num movimento circular. Desta forma, pode limpar os dentes sem interferir com a cicatrizagéo. Evite usar fio dental em qualquer local de
extracao, a menos que o seu dentista o tenha instruido de que é seguro. Escolher os instrumentos de higiene oral corretos Durante este periodo, uma escova de dentes macia mas eficaz pode ser muito util. A Oclean Air 2 Escova de dentes eléctrica sonica é uma opcédo ideal para quem acabou de remover os dentes do siso. A sua tecnologia ultra-
silenciosa, inferior a 45 dB, permite uma experiéncia de escovagem calmante, perfeita para gengivas sensiveis. Alimentada por um motor maglev, cria 80.000 movimentos por minuto, proporcionando uma limpeza excelente, melhor do que a escovagem manual, mas suficientemente suave para nao irritar os tecidos em cicatrizacdo. A Oclean Air 2 é
leve, pesando menos de 95¢, e pode ser facilmente manobrada nas zonas sensiveis da boca. As suas cerdas de diamante Dupont, em forma de W, garantem uma limpeza completa mesmo nas partes mais inacessiveis da boca. A escova de dentes é & prova de 4gua IPX7 e carrega-se em 2,5 horas. E, portanto, facil de utilizar e duravel até 30 dias com
um Unico carregamento. Escovagem suave para beneficios a longo prazo Uma vez regressado, a utilizacdo diaria de uma escova de dentes sénica de boa qualidade, como a Oclean Air 2 , assegurara que a saude oral ndo é comprometida durante a recuperacdo e reduzira a possibilidade de complicacoes, estabelecendo uma sauide oral adequada no
futuro. Uma rotina de cuidados orais bem pensada e as ferramentas certas podem ajuda-lo durante a sua recuperacgdo e a viver uma vida oral saudavel depois disso. A linha de fundo A recuperacgdo apds a extracdo do dente do siso ndo é necessariamente terrivel. Saber o que comer apds a extragdo de um dente do siso reduz o desconforto e o risco de
complicagoes e acelera a recuperacdo. O primeiro dia deve ser passado a liquidos, voltando gradualmente aos seus alimentos favoritos no 72 dia. O processo é simples: va devagar, ouga o seu corpo e coma alimentos que estimulem a cicatrizacdao. Ao mesmo tempo, evite alimentos que possam danificar os tecidos em cicatrizagao. Para além das suas
escolhas alimentares, os cuidados orais adequados sdo extremamente importantes para uma recuperagdao completa. Seguir os passos mencionados neste guia ajuda-lo-a a acelerar o seu processo de recuperacao e promete-lhe uma higiene oral nunca antes experimentada. Saide O que comer depois da extracdo do siso? 8 opgoes A alimentacdo correta
apos extrair o siso é fundamental para se recuperar bem Especialista consultado Dra. Lucinanda Muiler Odontologia CRO 44056/R] Especialista em periodontia e odontopediatria. Possui capacitagao na area de Harmonizagao orofacial Escrito por Amanda dos Santos Redagdo Formou-se em em Jornalismo pela Universidade Federal do Rio de Janeiro.
Nos ultimos trés anos, aprofundou seus conhecimentos em beleza e autocuidado. i Elvita salman Publicado em 20 de fevereiro de 2024 Nao sabe o que comer depois da extracao do siso? Conversamos com a cirurgia-dentista Lucinanda Muiler, que sugeriu oito opcoes de alimentos para o pds-operatdrio. “A sugestdo da dieta pds-operatoria de cirurgia
de terceiros molares influencia diretamente na cicatrizacao da regido da cirurgia”, afirma. Por isso, é preciso incluir na dieta alimentos que ndo causem atrito com os pontos ou que exijam mastigacdo intensa. Lucinanda explica que os alimentos liquidos e pastosos sao os mais recomendados apds a extracao do siso. “O recomendado é uma
alimentacdo liquida a pastosa, com temperatura fria ou gelada nas primeiras 48 horas, que gradativamente sera substituida até o retorno a alimentos sélidos e temperaturas mais quentes”, comenta.Saiba mais: Extracdo de dente: quando ¢é indicada e como é a recuperagao De acordo com a dentista, essas sao boas opgoes de alimentos e bebidas para
comer e beber apds extrair o dente siso: As vitaminas de fruta sao boas opgoes de alimentos para quem tirou o siso. Além de nutritivas, elas tém a textura liquida que é ideal para que vocé consiga engolir sem causar atrito com a regido recém operada. Além da textura pastosa e facil de engolir, o sorvete tem a temperatura fria que é indicada no pos-
operatoério. Alimentos gelados auxiliam na minimizagédo da dor e do inchago causado pela remocgdo do siso.Porém, tenha atencgao: opte apenas por sorvetes 100% cremosos, sem casquinhas ou recheios duros, como améndoas ou lascas de chocolate, por exemplo. O mingau é um alimento versatil que pode servir como refeigdo principal ou até mesmo
como sobremesa. Vocé pode optar por opgoes industrializadas ja prontas ou fazer receitas caseiras. Caso opte por preparar seu proprio mingau, garanta que todos os ingredientes estejam bem triturados. E lembre-se de consumir apenas apds esfriar. Assim como as vitaminas de frutas, os purés de vegetais sdo uma opg¢do nutritiva do que comer depois
da extracao do siso. Quando triturados, os legumes e verduras assumem uma textura pastosa que é facil de ser ingerida sem causar dor ou arrebentar os pontos.Saiba mais: Dor de dente: como aliviar e remédios Uma forma de incluir mais proteinas na alimentacao depois da extracao do siso é comer sopa de legumes com frango. Use frango desfiado
em tiras superfinas para facilitar a degluticdao. Ndo ha muitas restrigées de liquidos para quem extraiu os sisos. Com excecdo das bebidas alcodlicas, a maioria dos liquidos estdo liberados, desde que sejam consumidos frios ou gelados. Isso inclui a agua de coco, que tem nutrientes e previne a desidratacdo. Muito indicados para a reposicdo de energia,
os isot6nicos também sdo recomendados pela dentista Lucinanda para consumo apds extrair o siso. Essa bebida repde varios nutrientes essenciais, incluindo d4gua e minerais. Porém, seu consumo néo deve ser excessivo. A especialista também indica o consumo de sucos. Para uma dieta mais equilibrada, vale apostar em sucos naturais. A Gnica
restrigdo sdo sabores extremamente acidos, que podem causar irritagdo na regido dos pontos do siso.



