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La santé bucco-dentaire en bref

Une bouche saine vous permet de parler, sports de votre choix dans de bonnes conditions.
sourire, sentir, go(ter, toucher, macher, avaler Quel que soit votre adge - 5, 25, 65, 80 ans ou

et transmettre toute une gamme d’émotions plus - la santé bucco-dentaire est primordiale
avec confiance, sans douleur, sans inconfort, et pour votre santé générale, votre bien-étre et vos
sans pathologie. Une bouche en bonne santé performances sportives.

vous permet également de pratiquer le ou les

ETRE EN BONNE SANTE BUCCO-DENTAIRE, C'EST AVOIR DES:

TISSUS DE LA MAXILLAIRES
BOUCHE ET DE SUPERIEUR ET
LA GORGE : INFERIEUR

EN BONNE SANTE



Pourquoi la santé bucco-dentaire est-elle importante?

Les maladies bucco-dentaires peuvent affecter vos performances et votre santé générale. Une maladie
des gencives, par exemple, peut augmenter votre risque de diabéte, de maladie cardiaque et de
pneumonie. Prendre soin de sa santé bucco-dentaire permet de garder une bouche saine et préserver sa
santé générale, ce qui est essentiel lorsque vous pratiquez un sport.

Comment la santé bucco-dentaire peut-elle affecter mes
performances?

La bouche est souvent considérée comme un miroir du corps : une bouche saine contribue au
fonctionnement harmonieux et sans entrave de votre corps. A 'inverse:

® Une mauvaise santé bucco-dentaire peut qui peut augmenter votre risque de blessure.
affecter votre qualité de vie et votre bien-étre, © Une urgence dentaire, telle qu’un abces
deux éléments importants pour une bonne dentaire, un abces gingival, ou une éruption
performance. de dent de sagesse avant une compétition,

® Les caries dentaires et les maladies peut étre a l'origine d’'une contre-performance,
parodontales (gingivales) peuvent causer ou et peut méme vous obliger a déclarer forfait.
entretenir des inflammations et des infections Les soins dentaires doivent étre prodigués
a distance dans votre corps, avec un effet immédiatement apres le dépistage afin
négatif évident sur vos performances. d’éviter les interventions d’urgence.

® Une occlusion dentaire déséquilibrée peut
affecter votre posture et votre démarche, ce
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LEURS PERFORMANCES



Comment le sport peut-il affecter ma santé bucco-dentaire?

La pratique d’un sport peut affecter votre santé bucco-dentaire de plusieurs fagons : la déshydratation, le
stress, ainsi que le sucre et les acides contenus dans les aliments et les boissons pour sportifs, peuvent
avoir un impact négatif sur votre santé bucco-dentaire. Les chocs directs ou indirects, sont également
souvent a I'origine de Iésions bucco-dentaires.

®© Les boissons pour sportifs et certains ® Les traumatismes et les blessures bucco-
compléments énergétiques contiennent dentaires peuvent fréquemment se produire
beaucoup de sucres et d’acides, ce qui peut lors de la pratique de sports de contact ou de
provoquer des caries et augmenter le risque combat sans protection adaptée.
de maladie parodontale et d’érosion dentaire © La déshydratation et le stress peuvent
(usure). entrainer une sécheresse de la bouche, ce qui
© Le stress lié au sport est un facteur de risque peut nuire a la santé bucco-dentaire.
supplémentaire pour les caries, les maladies © Et pour les amateurs de sports aquatiques, le
parodontales (des gencives), I'érosion, faible pH de I’eau chlorée des piscines peut
I’abrasion et le bruxisme (grincement des provoquer une érosion dentaire.
dents).
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ON ESTIME QUE LES PROTEGE-DENTS PREV[ENNENT
ENTRE 100 OO0 ET 200 OO0 BLESSURES OU LESIONS AU
NIVEAU DE LA BOUCHE PAR AN DANS LE SEUL FOOTBALL

AMERICAIN PROFESSIONNEL.



Que puis-je faire pour protéger et préserver ma santé bucco-
dentaire ?

e ME BROSSER LES DENTS

Brossez-vous les dents et les gencives au moins deux fois par jour
pendant deux minutes (une demi heure apres avoir mangé). Utilisez

une brosse a dents souple, un dentifrice au fluor et du fil dentaire / des
brossettes inter-dentaires. Rincez-vous la bouche avec de I'eau ou machez

des chewing-gums sans sucre apres les repas et les collations lorsque vous
ne pouvez pas vous brosser les dents.

® PRENDRE RENDEZ-VOUS CHEZ VOTRE
DENTISTE

Consultez votre dentiste au moins une fois par an pour un controle
complet. Votre dentiste pourra si nécessaire appliquer un vernis fluoré
pour protéger vos dents.

® PRESCRIPTION MEDICALE ET PRATIQUE
SPORTIVE

Assurez-vous que tout médicament prescrit par votre dentiste est
compatible avec la pratique sportive, et avec les reglements antidopage
en vigueur.

e NE PAS FUMER

Evitez de fumer ainsi que la consommation de
tabac sous toutes ses formes.




® MANGER SAINEMENT

Adoptez un régime alimentaire sain, en limitant le grignotage d’aliments
et la consommation de boissons riches en sucres.

Lorsque vous grignotez entre les repas, préférez les fruits et légumes, le
fromage et les noix, aux aliments qui sont plus susceptibles de provoquer
des caries, comme les biscuits ou les barres énergétiques riche en sucres.

Attention aux acides : pour limiter les effets de I'acidité, rincez votre

bouche avec de 'eau apres toute prise d’aliments ou de boissons
énergétiques. Vous pouvez aussi, lorsque vous buvez une boisson de
I’'effort, utiliser une paille, de préférence réutilisable, pour éviter le contact
avec vos dents, ou diluer les boissons énergétiques avec de I'eau.

Ne vous brossez pas les dents immédiatement aprés avoir bu une boisson
énergétique.

Pour conserver une bonne hydratation, tout au long de la journée, buvez
régulierement de I'eau a petites gorgées.
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e PROTEGER MES DENTS

Portez un protege-dents dés que vous pratiquez des sports de contact
ou de combat.

Evitez les protege-dents du commerce, peu adaptés. lls offrent une
protection insuffisante.

Privilégiez les protege-dents sur mesure.

Pour les enfants et les adolescents en période de croissance, on pourra

utiliser un protege-dents du commerce, semi-adaptable. Il devra, avant
utilisation, étre adapté par votre dentiste pour assurer une meilleure
protection. N’hésitez pas a demander conseil a votre dentiste.

Les sports ou la protection est:

OBLIGATOIRE* RECOMMANDEE
» Boxe » Arts martiaux » Football » Haltérophilie
» Taekwondo » Rugby » Cyclisme » Squash
» Hockey sur glace » Basketball » Gymnastique » Waterpolo
» Eootball américain » Handball » Sports equestres » Hockey sur gazon /
» Volley-ball » Skate board roller hockey
» Baseball » Lutte

*La reglementation peut varier en fonction des pays et des classes d’Gge
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En savoir plus

Accédez rapidement a la page du
projet en scannant le code QR suivant
en utilisant votre téléphone portable
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