CWW uné boca
LOS MEJORES

ALIMENTOS PARA
TUS DIENTES

gSabias que los dcidos favorecen el crecimiento de bacterias
que causan las caries? ;Y que los pegajosos son los que mds tiempo permanecen
en la superficie del diente? Descubre qué hibitos son los mds
beneficiosos para lucir la mejor de las sonrisas.

uando se trata de tener una
buena salud bucodental,
incluir en nuestra dieta
cotidiana los alimentos
acertados es tan importante como cepi-
llarse los dientes, pasarse el hilo dental e ir
a la consulta del dentista periédicamente.

Cada bocado que ingieres desencadena
una reaccién quimica en tu boca que, en
funcién de la calidad de tu dieta, tiene una
repercusion en la salud, en la fortaleza y en
el aspecto de tus dientes. ;Qué alimentos
son fundamentales para tener unos dientes
y encias sanas? Segun el Dr. José Ignacio
Zalba, especialista en programas preventivos
de la salud bucodental (www.capdental.net)
“los alimentos que contienen fldor, fésforo,
calcio y vitamina C, D, Ay las del grupo B

son nutrientes esenciales para la formacién
y mantenimiento de las estructuras de los
dientes y las encias. Son nutrientes indis-
pensables en la dieta si queremos conseguir
y mantener una boca sana y una sonrisa
bonita”.

FLUOR

Es un mineral esencial para la salud dental
y 6sea. Dos de sus funciones mds resena-
bles son que aumenta la densidad de los
huesos y que endurece el esmalte dental,
haciéndolo mads resistente a las caries. “A
mayor concentracién de flior en los dien-
tes, menos riesgo de disolucién del esmalte
por los dcidos producidos por las bacterias
y, por tanto, menos posibilidad de caries u
otras lesiones en dientes y encias” cuenta

El 70 por ciento de la
poblacion no esta bien
hidratada. Esta falta
produce que nuestro
flujo salival se reduzca
al tener poca saliva en
nuestros mecanismos
de proteccién. Ademas,

cuanto mas seca esta

la boca, més probabili-
dades existen de tener
mal aliento debido a la
acumulacién de placa. Y
es que una boca deshi-
dratada es més propensa
a las infecciones. Por el

EL AGUA PROTECTORA DE NUESTRA BOCA

buen estado de salud
de nuestros dientes es
fundamental beber agua
cada poco tiempo. Los
expertos nos recuerdan
que hay que beber entre
seis y ocho vasos de
agua al dia.

Mercedes Martin, responsable del Servi-
cio de Cirugfa Maxilofacial Infantil del
Hospital La Paz.

© Alimentos mds ricos en flior: el
agua es la principal fuente de fldor. Pero
también son ricos en este mineral, el té
negro, el pescado azul (las sardinas y la
caballa), el marisco, el pldtano, la zanaho-
ria, la cebolla, la espinaca, la manzana, los
cereales integrales y las legumbres.

FOSFORO
Estd presente, junto con el calcio y el mag-
nesio, en todos los tejidos del cuerpo. Es
esencial para la formacién, el desarrollo y
el mantenimiento de huesos y dientes, asi
como para el funcionamiento correcto de
los musculos y la conexidn de los nervios.
© Alimentos mds ricos en fésforo:
carnes, pescados, leche y sus derivados
(especialmente el queso), huevos, frutos
secos (nueces y almendras), legumbres y
los cereales integrales.

CALCIO
Ayuda en la formacién y en la proteccién
de los huesos y de los dientes.

© Alimentos mads ricos en calcio: ade-
mids de la leche y sus derivados (yogur,
cuajada, quesos) que constituyen
las mejores fuentes de calcio,
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CLAVES DE LA HIGIENE BUCODENTAL

Cepillarse los dientes
al menos tres veces al
dia durante dos o tres
minutos. Mueve el cepi-
llo desde la encia hacia
el borde libre del diente
y no al contrario. Limpia
las superficies externas e
internas de los dientes.
Las superficies de masti-
cacién de las muelas se
cepillan con movimientos
cortos y circulares.

Utilizar pasta con
fldor. No uses mucha

tamafio de un guisante) y
siempre con fltor, porque
previene la caries y remi-
neraliza el esmalte.

Escoge un cepillo me-
dio. Con el cepillo suave,
las cerdas se doblan al
cepillarse y el efecto es
mas abrasivo. Y el duro,
desgasta los dientes y
dana las encias.

Utiliza hilo dental. La
seda retira la placa bac-
teriana que se acumula
entre los dientes. Usala

Haz uso del colutorio.
Evita el mal aliento y ayu-
da a eliminar restos de
comida. Es aconsejable
usarlo una vez al dia, me-
jor antes de ir a dormir.

Cuidado con los
blanqueadores. Aunque
dan luminosidad, su uso
continuado puede dafar
el esmalte.

Visita al dentista. Al
menos una vez al afio y
sigue sus recomendacio-
nes de higiene y alimen-
tacion.

pasta de dientes (el antes de irte a dormir.

también lo presentan el sésamo,

los frutos secos, las legumbres, la
col, el brécol, la lechuga, las espinacas y
los pescados de los que se come la espina
(sardinas, boquerones).

VITAMINA C
Es antioxidante, esto quiere decir que eli-
mina los radicales libres y, en cierto modo,
actiia como un “antibacteriano”. Interviene
en la sintesis de coldgeno de las encias y del
resto del organismo. Por todo ello, el déficit
de vitamina C produce una menor resis-
tencia a las infecciones y una alteracién en
la cicatrizacién de las encias haciendo que
tarden mds en recuperar su estado normal.
Alimentos mds ricos en vitamina C:
naranja, limén, mandarina, pomelo, kiwi,
tomate, pimiento verde, lechuga, patata,
coliflor, repollo, acelga y calabacin.

Un consejo, tras comer alimentos ricos
en vitamina C es aconsejable esperar un
poco antes de usar el cepillo de dientes:
“cuando comemos se produce una subida
de la acidez de la boca y si ademds tomamos
alimentos con vitamina C, se incrementard
aun mds. Lo mds aconsejable es esperar al
menos media hora, ya que si lo cepillamos
inmediatamente s6lo lograremos desminera-
lizar las piezas dentales” afirma el Dr. Zalba.

VITAMINA B

Entre las funciones de la vitamina B2 des-
taca su participacién en la formacién de
anticuerpos y glébulos rojos. Ademds, ayuda
a fortalecer nuestros dientes y encias. La
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falta de vitamina B2 puede producir glositis
(inflamaciones de la lengua), grietas en la
zona bucal y fisuras en los labios.

Alimentos mds ricos en vitamina B:
leche, queso, huevos, higado, legumbres y
en algunos vegetales verdes.

VITAMINA D
Tiene una importante funcién en el man-
tenimiento de la salud 6sea y dental, ya que
facilita la absorcién del calcio y del fésforo,
los cuales son necesarios para tener huesos
y dientes sanos y para mantener en buen
estado nuestro sistema nervioso. También se
la denomina “la vitamina del sol”, porque
nuestro cuerpo sintetiza esta vitamina a
través de una moderada exposicién solar.
Es aconsejable que sobre todo los nifios
(en época de formacién dental y 6sea) y
los ancianos (disminuye la capacidad de
absorcién digestiva de la vitamina D apor-
tada por los alimentos) se expongan unos
minutos al sol a diario.

Alimentos mds ricos en vitamina D:
pescado azul, aceite de higado de pescado,
huevos, leche y queso.

VITAMINA A
Pertenece al grupo de las vitaminas liposolu-
bles (soluble en grasa) siendo esencial para el
organismo. Contribuye al buen estado de la
piel y las mucosas e interviene en la funcién
de la visién. Protege los huesos y los dientes,
previene las infecciones y tiene funcién
antioxidante y anticancerigena. Su

déficit produce una alteracién de >

LA OPINION

DEL EXPERTO

¢Afecta el estrés a los dientes?

Si. Puede perjudicar la salud buco-
dental llegando incluso a provocar

la caida o ruptura de los dientes,

por ejemplo durante el bruxismo.
Ademas, seglin un reciente estudio
norteamericano, realizado en casi

mil quinientos voluntarios, el estrés a
largo plazo puede alterar la composi-
cion de la saliva, que desempena un
papel protagonista en la aparicion de
caries y otras patologias de la boca.

A los bebes, ¢se les debe también
lavar la boca por dentro?

Por supuesto. La higiene oral debe
hacerse desde el nacimiento, aunque
no se tengan dientes, ya se alimenten
con la leche de la madre o con el
biberdn. Para ello, se toma una gasa
suave pasandola por las encias y los
dientes con mucho cuidado. De esta
forma, se dificultard que los micro-
bios broten en su boca. A medida
que el bebé crece y hasta los cinco o
seis afnos de edad, los padres deben
situarlo frente al espejo y ensenarle a
lavarse los dientes, sujetandoles el ce-
pillo y mostrandoles los movimientos
adecuados. Siempre utilizando una
minima cantidad de pasta dental (ya
que tienden a tragarsela) y un denti-
frico adecuado a su edad. A partir de
los siete afos, ya estan preparados
para lavarse los dientes solos.

¢Se puede prevenir el cancer oral?
El Consejo General de Dentistas
insiste en que una alimentacién con
alto contenido en frutas y verduras
podria ayudar a prevenir entre el 30

DR. JUAN CARLOS LLODRA

Vicesecretario del Consejo General
de Colegios de Dentistas de Espafa.

“Una dieta rica en frutas y verduras
ayudaria a prevenir entre el 30y el 70
por ciento de los cédnceres orales”

y el 70 por ciento de los canceres
orales y las lesiones precancerosas.
Ademas, se estima que entre el 30

y el 40 por ciento de todos los tipos
de cancer podrian ser evitados con
estilos de vida saludables. La dieta
mediterranea tradicional rica en frutas
y verduras, y en especial, el tomate, el
pescado graso (rico en acidos grasos
poliinsaturados omega 3), el aceite
de oliva o de linaza, los cereales o el
té verde, incorporan en el organismo
antioxidantes exégenos que ayudan a
prevenir el cancer oral.

¢Cual es el mejor alimento para los
dientes?

La manzana es la estrella de los ali-
mentos saludables, su textura fuerte
y fibrosa fomenta la limpieza de la
dentadura durante la masticacién al
tiempo que favorece la segregacion
de saliva, un elemento basico para
neutralizar los acidos de la boca.

¢ Qué habitos cotidianos pueden
daiiar los dientes?

La utilizacién de palillos para retirar
restos alimentarios esta totalmente
contraindicado, puede llegar a dafar
seriamente el diente o la encia. Hay
que utilizar el hilo de seda o los cepi-
llos interproximales. La utilizacion de
remedios caseros para blanquear los
dientes como el uso de bicarbonato,
ademas de danar los dientes, tienen
una nula efectividad. O la utiliza-
cién de cofac para paliar el dolor

de muelas, esto no alivia el dolor y
puede producir una grave lesién en la
mucosa.
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=» la estructura de huesos y dientes y

resecamiento de las mucosas con lo

que aumenta la predisposicién a padecer
caries e infecciones.

Alimentos mds ricos en vitamina A:
pescado azul, pollo, leche, yema del huevo,
frutas y hortalizas de color rojo, naranja
y amarillo o en vegetales verdes oscuros
(albaricoque, meldn, zanahoria, mango,
melocotdn, espinaca, lechuga, coles de
Bruselas, tomate o los nisperos).

SALIVA PROTECTORA

Deberia conocerse como la “protectora de
los dientes”. La producen las glandulas sali-
vales y contiene compuestos antibacterianos
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y enzimas que son las encargadas de iniciar
el proceso digestivo. Estas enzimas descom-
ponen la comida que se queda en los dientes
y los protegen contra la caries. Por tanto,
cuanta mds saliva produzcamos, mejor.

Una de las maneras de producir saliva
es comer, pero sin pasarse. “Cada vez que
ingerimos algin alimento sube el nivel de
acidez de la boca. Esto no es problemdtico,
ya que nuestra boca estd preparada para
compensar esa acidez durante las cinco co-
midas del dia. Sin embargo, si nos pasamos
todo el dia picando entre horas, la acidez
de los dientes aumentard y esto les puede
perjudicar haciéndoles mds vulnerables a
las caries” explica el Dr Zalba.

EL 90% DE LOS ESPANOLES TIENE CARIES

L as caries son el
problema de salud

bucal més comun en las

dia. Ademas, los espa-
fioles sélo compramos
0,9 cepillos de dientes al

y del 94 por ciento en
el caso de los mayores
de 65 anos). Ademas,

consultas de los dentistas  afio, lo que nos convierte  entre el 85 por ciento

espanoles. Esta es la prin-  en uno de los paises con
las ventas de cepillos y
pastas dentifricas més
bajas del mapa europeo.
Con estos datos no esde  problema de salud que
extrafar que las caries
sean un problema que
afecta al 90 por ciento de  riesgo cardiovascular o
la poblacién (92 por cien-  provocar parto prema-
to en concreto en el caso  turo, en el caso de las
lava los dientes una vez al  de los jévenes y adultos

cipal conclusién que se
desprende de la dltima
Encuesta de Salud Oral
que anualmente realiza
el Consejo General de
Dentistas. Otro dato que
ha revela este estudio

es que el 30 por ciento
de los esparioles sélo se

y el 94 por ciento de la
poblacion mayor de 30
anos padece algin tras-
torno en las encias, un

puede causar la pérdida
de dientes, aumentar el

mujeres embarazadas.
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Otra forma de estimular la produccién
de saliva es masticar chicle, pero, ;es bueno?
Segin Aitana Loughney, coordinadora del
Miaster de Implantologia la Universidad
CEU San Pablo: “desde el punto de vista
de la prevencién de la caries, es positivo,
porque se incrementa la produccién de
saliva y aumenta el pH lo que protege
al esmalte ante la desmineralizacién. En
cambio, desde el punto de vista articular,
potencia la musculatura masticatoria y en
pacientes bruxistas, los llamados apreta-
dores, empeora el cuadro. Eso si, siempre
se deberdn elegir chicles sin azicar y con
xilitol”. El xilitol es el dnico edulcorante
que ademds de no perjudicar los dientes,
protege contra las caries. El problema es
que es muy caro y no todos los chicles lo
incluyen. Fijate en el etiquetado.

INGREDIENTES ENEMIGOS

DE LOS DIENTES

Entre los alimentos considerados como
perjudiciales para tener una buena salud
bucodental destaca sobre todo el azticar,
utilizado de forma habitual en algunos
productos de bolleria y pasteleria. Estos
alimentos, sin minerales ni vitaminas, in-
fluyen en la reduccién del pH de la saliva
espesando la placa bacteriana y hacien-
do mds vulnerables nuestros dientes a las
caries. Mercedes Martin, responsable del
Servicio de Cirugia Maxilofacial Infantil
del Hospital La Paz aconseja “debe evitarse
un consumo excesivo de alimentos ricos en
azucares y especialmente de aquellos que
sean mds pegajosos porque su aztcar se
adhiere a la dentadura y su efecto nocivo
se prolonga durante mds tiempo”, concluye
esta especialista.

Un consejo positivo. Si te apetece to-
mar un dulce, hazlo después de comer, ya
que tras la comida habrés segregado mucha
saliva y compensards mejor el efecto del
aztcar que si te lo tomas en cualquier otro
momento de manera aislada.

Otro gran enemigo de nuestra denta-
dura es el almidén presente en el pan, en
el arroz, la pasta y los cereales, que “da-
farfan los dientes del mismo modo que
el azdcar, al generar acidez en la boca”,
explica Martin.

Los alimentos dcidos tampoco son
buenos aliados de nuestra salud dental.
“Nuestra boca tiene un pH de 7, que se
considera neutro. Y cuando comemos algo

4cido, el pH desciende y entonces nuestros
dientes se quedan mds desprotegidos y vul-
nerables a la erosién de los 4cidos. Ademds,
los dcidos provocan en la boca un ambiente
que favorece el crecimiento de las bacterias
que causan las caries” explica la profesora
Aitana Loughney. Por eso, se debe controlar
el consumo de alimentos dcidos como la
naranja, el limén, el kiwi, la manzana dcida
y el vinagre entre otros y no tomar mds
de tres o cuatro de estos alimentos al dia,
especialmente aquellas personas que sean
mis sensibles al desgaste dental.

MALOS HABITOS

Encender un cigarrillo también influye en
la aparicién de las caries, se ha observado
que entre los fumadores existe una mayor
cantidad de caries en las raices de los dien-
tes, ya que el hdbito tabdquico provoca la
pérdida de su soporte y expone la raiz, drea
del diente con un riesgo de caries elevado. A
su vez, los fumadores habituales presentan
una disminucién de la secrecién salivar, lo
que conlleva una menor capacidad neutra-
lizadora de la placa. No hay que olvidar que
el tabaco es también el principal causante de
las manchas y el oscurecimiento en el esmal-
te de los dientes por la accién del alquitrdn.

Cada ano mueren en Espana cer-
ca de 1.200 personas por cdncer

oral, y lo que es peor, alrededor T
de la mitad se debe a un diag-
néstico tardio. Segin datos del
Consejo General de Dentistas
de Espana entre el 75 y el 80 por

ble esperar, al menos, media hora
antes de lavarnos los dientes.

ras tomar alimentos ricos
en vitamina C es aconseja-

ciento de los cinceres orales estin
relacionados con el consumo de
tabaco y alcohol. Su combinacién multiplica
por veinte la probabilidad de desarrollar la
enfermedad.

Y aunque sufrir un cincer oral es la con-
secuencia mds grave que provoca el tabaco
en los fumadores, el hibito de fumar oca-
siona otros serios problemas bucodentales.

Otro problema habitual relacionado con
la salud bucodental es la halitosis. La mitad
de la poblacion espafiola la ha sufrido alguna
vez y un 30 por ciento la tiene de forma
crénica. “En el 80 por ciento de los casos el
mal aliento se origina en la boca, donde la
descomposicion de restos de comida, células

_—

descamadas, saliva y bacterias da lugar a la
produccién de unos compuestos voldtiles,
generalmente sulfurados, que son la causa
de la halitosis” explica el doctor Miguel Ca-
rasol, médico estomatdlogo y miembro de
la Sociedad Espafiola Periodoncia (SEPA).

Pero hay otras causas como el ayuno
prolongado, el consumo de tabaco y alcohol,
padecer infecciones respiratorias de nariz,
senos o bronquios o el consumo de deter-
minados medicamentos. Para combatirla,
desde la Sociedad Espanola de Periodoncia
recomiendan evitar los alimentos ricos en
grasa, el ajo, la cebolla, algunas especias y el
tabaco y el alcohol ya que contribuyen al mal
aliento y mantener una buena higiene oral.
En este sentido, los expertos nos recuerdan
la importancia de la limpieza diaria de los
dientes, las zonas interdentales y sobre todo
el dorso de la lengua.

Ya hemos comprobado que los enemigos
de los dientes son innumerables, siendo sin
duda, nuestro mejor aliado la prevencidn,
basada en tres medidas claves: la higiene
dental con el cepillado diario, llevar una
dieta equilibrada y en la que no falten los
alimentos ricos en calcio, fldor, fésforo y
vitamina C y una visita anual a nuestro
dentista.

Texto: Virginia Madrid
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