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Saliva

analgésica y reguladora
del estrés emocional

Desde siempre se conoce la importancia de la saliva para la digestion, o la
salud de la boca, pero es en las ultimas décadas cuando la neurobiologia ha
investigado su importancia para la regulacion del sistema nervioso (SN). Es un

marcador biologico que indica el estado del sistema nervioso autonomo (SNA).

| estrés es un desequilibrio del SNA mantenido en el
E tiempo entre sus ramas simpatica y parasimpatica.

Una boca con saliva muestra una persona saludable,
donde todos los mecanismos de proteccion estan funcionando,
donde el sistema nervioso simpatico (SNS) y el sistema nervioso
parasimpatico (SNP) pendulan en equilibrio (lo que evita algin
anclaje predominante que desequilibre el SNA)

Durante la estimulacion simpética predomina el estrés, el mie-
doy la ansiedad, y se estimulan las glandulas suprarrenales ( li-
beran cortisol y adrenalina). La produccion de saliva se reduce,
esta viscosa, poco fluida, rica en componente mucoso. La boca
se seca producto de la adrenalina originada por este estrés.

Las consecuencias de este estado estresante en cuerpo y mente
producen sintomas fisicos como: aumento de la frecuencia res-
piratoria y cardiaca, de la presion arterial, la sudoracioén, dilata-
cion de las pupilas, inhibicién de las funciones digestivas, accion
de mecanismos inflamatorios, o estados emocionales alterados.

Mientras, el sistema nervioso parasimpatico contrarresta la
acciéon simpatica para la reduccion del estrés produciendo una
secrecién salival abundante, acuosa, rica en amilasa y muci-
nas. Se ponen en marcha todas las estrategias naturales de
proteccion y reparacion del cuerpo, se potencia al maximo el
sistema inmunolégico y el digestivo.

El desequilibrio prolongado del SNA con anclaje simpatico en
estrés, también produce secuelas derivadas producto de un
exceso de inflamacion que afectan a las articulaciones, o bien
fendmenos asociados con el aumento de la hiperexcitabilidad
al dolor v fatiga.

La saliva humana contiene opiofirna que es un potente anal-
gésico producido por el propio organismo, hasta seis veces mas
potente que la morfina calmante del dolor. En concreto, facilita
la entrada en escena de unas sustancias (situadas en la super-
ficie de las células de tejidos nerviosos) que son las encargadas
de ‘apagar’ distintas sefiales de informacion sensorial.



Este mecanismo podria facilitar las respuestas adaptativas ante
estimulos que supongan amenazas, potenciando en humanos
el control de la percepcion del dolor v de los estados de animo.

El cuerpo constantemente manda informacién al cerebro y
este responde en consecuencia. Si en la boca hay saliva envia
estimulos fisiolodgicos al SN, entonces su respuesta sera fisio-
logica de calma vy al contrario. Por tanto, se ha visto que una
forma sencilla de re-equilibrar ambas divisiones del SNA, es
modificando el estimulo de la boca a través del aumento la can-
tidad de saliva, lo que va a activar la rama parasimpatica para
modificar la respuesta al estrés y al dolor.

Sino hay lesiéon estructural de las glandulas salivares es posi-
ble estimular su secrecion. En el caso de existir un déficit sa-
livar funcional como la respiracion oral, ser roncador, algun
problema de salud general o medicacion que interfiera en la
correcta produccion de saliva, se hace necesaria la evaluacion
por el dentista.

La medida del nivel salival es una practica habitual en la clini-
ca dental. Existen pruebas para la evaluacion del flujo salival,
tanto estimulada como no estimulada, o test de sialometria, que
es un procedimiento que tiene como objetivo medir la cantidad
de saliva que produce una persona en un tiempo determinado,
tanto basal o en reposo como con estimulos exégenos.

El flujo salival no estimulado es de 0,3 a 0,4 ml/min, mientras
que la tasa estimulada normal es de >1 ml/min.

Algunas medidas sencillas para favorecer una estimulacion
adecuada y constante en un individuo sano son:

e Una correcta hidratacion
e No fumar, beber alcohol o cualquier habito téxico

e Evitar o reducir todo lo que reseca la boca, como café, te,
bebidas gaseosas, picante o alimentos muy salados

e Respirar por la nariz

e Estimulacién cognitiva: al pensar en un limén provoca se-
gregacion de saliva

e Estimulacién mecanica: masticacién alimentos, chupar ca-
ramelos duros sin azucar (no recomiendo los chicles como
mecanismo habitual porque exprime las glandulas salivales
y favorecen la funcién unilateral)

Elrespirar por la nariz también estimula el bulbo olfatorio, que
es uno de los inhibidores de la amigdala principal, regulador
del miedo y la ansiedad, lo que se traduce en una mejor res-
puesta emocional.
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