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Guia completa de dieta blanca durante
el blanqueamiento dental

Este documento ha sido desarrollado tomando como referencia la guia original ofrecida por
Clinica Dental Cunit (https://clinicadentalcunit.es/) y ha sido enriquecido con informacién
adicional para proporcionar una explicacion mas detallada.

Importancia de la dieta blanca

Durante el proceso de blanqueamiento dental y en las dos semanas posteriores, seguir una
dieta adecuada es fundamental para mantener los resultados y evitar que los dientes se
vuelvan a pigmentar. La dieta blanca consiste en ingerir alimentos claros o sin pigmentos
fuertes, que no comprometan la efectividad del tratamiento.

Alimentos recomendados

Los siguientes alimentos son aptos para el consumo durante el periodo mencionado, ya que
no presentan riesgos de pigmentacién dental:

e Bebidas: Agua natural, leche, bebidas vegetales claras (almendra, arroz, soja clara),
vino blanco (en ocasiones especiales).

e Lacteos: Yogurt natural, requeson, cuajada, quesos blancos frescos y semicurados,
kéfir.

e Carnes y pescados: Carnes blancas como pollo, pavo, conejo y cerdo
(preferiblemente lomo); pescados blancos como merluza, lenguado o bacalao.

e Cereales y harinas: Arroz blanco, pastas sin colorantes, copos de avena, tortitas de
arroz integral.

e Frutas y verduras: Manzana, pera, platano, uvas blancas, endibias, col blanca,
patata, ajo, cebolla, calabacin blanco (sin piel), pepino (sin piel), esparragos blancos.

e Otros alimentos: Claras de huevo, frutos secos pelados como almendras, avellanas
y anacardos, champifiones, setas blancas.

Alimentos a evitar

Es recomendable excluir los siguientes alimentos por sus pigmentos que pueden oscurecer
los dientes o afectar el resultado del tratamiento:


https://clinicadentalcunit.es/
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Bebidas: Café, té, mate, vinos tintos y rosados, gaseosas coloreadas, bebidas
energéticas y aguas saborizadas con limén.

Frutas y verduras altamente pigmentadas: Tomates, remolacha, frutos rojos,
naranja, limoén, pomelo, kiwi, cerezas, ciruelas.

Carnes rojas: Especialmente poco cocinadas.
Dulces y chocolates: Chocolates oscuros, caramelos con colorantes fuertes.
Condimentos y salsas: Mostaza, ketchup, curry, azafran, pimentén.

Otros productos: Regaliz, chicles y caramelos con colorantes artificiales.

Propuestas detalladas para desayunos y cenas ligeras

Opcidn equilibrada: Pan integral con lonchas de pavo natural, queso fresco sin
colorantes y leche vegetal de almendra.

Desayuno energético y ligero: Tostadas con tortilla de claras y champifones
frescos, fruta blanca como pera o platano y leche vegetal de avena.

Smoothie saludable: Licuado de platano maduro con leche vegetal, copos de
avena y un puiado de almendras, acompafnado de tortitas integrales de arroz.

Ideas completas para comidas y cenas principales

Menu equilibrado: Ensalada fresca de col blanca con manzana verde, arroz
horneado con trozos de bacalao y coliflor gratinada, finalizando con flan de
almendra.

Cena ligera y nutritiva: Sopa clara de fideos de arroz elaborada con caldo vegetal
blanco, picantones al horno acompafiados de chips de yuca crujientes y ensalada de
frutas blancas con yogur natural.

Opcidén gourmet: Endibias al horno gratinadas ligeramente, bacalao sobre una base
de puré suave de boniato blanco y coliflor crujiente en trocitos finos, acompafado de
pera fresca como postre.

Recetas adicionales destacadas
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Picantones al horno aromaticos
e Rellena cada picanton con medio limén, ajos machacados y hierbas aromaticas

frescas. Asalos hasta que estén dorados, acompafiados de rodajas finas de patatas
panaderas.

Coliflor gratinada con bechamel ligera

e Cuece coliflor junto con patata y prepara una salsa bechamel ligera para cubrirlas.
Gratina todo con queso emmental hasta dorar.

Crema ligera de esparragos blancos

e Licua esparragos blancos cocidos con leche vegetal, sazona con sal, pimienta y una
pizca de nuez moscada. Puede servirse fria o caliente segun preferencia.

Risotto suave de setas blancas

e Sofrie cebolla y puerro hasta transparentar, agrega arroz arborio y caldo caliente
lentamente mientras mezclas constantemente. Finalmente, incorpora setas blancas
salteadas y queso parmesano para una textura cremosa.

Flan de almendras

e Prepara un flan utilizando claras de huevo, almendra molida, azucar y leche vegetal.
Hornea a bafio maria hasta obtener una textura firme y cremosa.
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