
Dientes
Los hidratos de carbono

aumentan el riesgo de carles

No SÓLO EL EXCESO DE AZÚCAR ES EL PRINCIPAL ENEMIGO DE UNA BOCA SANAI EL PAN, LA PASTA Y LAS PATATAS

POR SU CONTENIDO EN ALMIDÓN EROSIONAN EL ESMALTE MIENTRAS QUE LOS LACTEOS, LAS FRUTAS Y LAS VERDURAS

LOS N,~AN[IENEN FUERTES PO~ MÁS TIEMPO, S~GÚN UN ESTUDIO, MÁS DEL 44. POR CIENTO DE LOS ESPAÑOLES

PADECE ALGÚN TIPO DE ENFERMEDAD PERIODONPAL. ESO Si, LAS MUJERES SE CEPILLAN MÁS QUE LOS HOMBRES

Beatri:’ Muñoz
M~~id

E
l secreto para tener
unos dientes sanos y
blancos no eseonde
grandes misterios. No
sólo es necesario seguir

una correcta higiene bucal sino
que. ademñs, hay que vigitar
los alimentos que se mastiquen
pues demás de ellos se escoafie
el origen de multitud de pato-
fugfas bucodantales. SegUn un
estudio elaborado por la Socie
dad Española de Perfudoncia y
Osteointegración {SEPA) y Col-
gate, mas de 44 por ciento de los
españoles presenta algún tipo de
afección peñodontal. De ellos, el
65 por ciento muesma sfutomas
de ginghatis inflamación de Ia
encía-, un 28 por ciento sufre
periodoafitis moderada y olio 8
por cienlo padece pel~odotafitis
mis grave que. en sus fases más
avanzada.s, puede desembocar en
la pérdida de los dientes. Se esñ-
ma, además, que el 30 por ciento
de la población entre los 35 y 65
años. pierde una media de diez
dientes como consecuencia de
esta patologfa. La mala higiene
y los erróneos hábitos bucoden-
tales adquhidos desde la fulimela
unido a una mala afinlentación,
influyen directamente en este
tapo de afcccfunes.

Definitivamente, la afimentaci6n
puede plevenir estas dolencias.
Es más. existen una señe de pro~
ductos que nos ayudan a cuidar la
salud de nuestra boca ya que difi-
cultan la aparición de ñaldos y
hacteñas evitando, así. la forma-
ción de algunas dolencias. El
doctor Alfonso Villa Vigil. presi-
dente del Consejo General de
Odnntdlrl~os v E~tomatOIogog

afirma que existen dos aspectos quc
explican cómo influye la alimenta-
ción en el cuidado bucodental. <<En
pñmer lugar, los cafiogénicos, res
ponsables de la apafialón de las cm
ries como los azúcares simples.
sustancias pegajosas npo chacheñas.
chicles y hidratos de carbono refina-
dos que por su contenido en sacarosa
como el pan. ya que si se mamiene
mucho tiempo en la boca se vuelve
dulce. En segundo lugañ los fibrosos
eue son caoaces de eliminar la olaca

La fibra de la manzana
actúa como limpiador,

ya que es capaz
de arrastrar

la placa bacteriana

El flúor está presente
en la composición
de muchos tipos

de aguas, el té
v el marisco

hactenana de la superficie de los
dientes como ocurre con las manza-
nas que. aunque en ningün caso
sustituyen a un cepillo, lo ele~~o es
que arrasn ah parte de esa placa>>.

Dentro de nuestra ampfiay variada
dieta mediterránea existen alimentos
que se adaptan a cada un a de las dis
tintas necesidades de los dientes 3’
que contribuyen, además, a mante.
nerlos en buen estado. En este seafi
do, el doctor ignacio Corral, edontd
fugo y asesor médico de Colgate
explica que todos los productos ñcos
en calcio tales comQ leche, queso,
Vo~’nr ~~favc~rex~en el desan’o]lo, ma-

duración y dureza de los diemes y las
enclas,>. Todo ello unido al fósforo y
la vdarelna D que conticnen.lendne-
talizan Ios huesos y los dientes. La
fibra también desempeña un papel
fundamental en la salud bucodental
pues los expertos coinciden en qtm
tanto los cereales integrales, las le
gumbres, los i~tos secos, las frutas y
verduras, al requerir una mayor tarea
en la maaficación, esúmulan la pro
ducción de saliva, neutralizador trata-
tal de lahocapor excelencia. Dentro
de ésta se encuentra una su stancia, la
alfa amilasa, que desempeña, en
opinión de Corral, una función pro
tectora en de dos maneras, ~danto
como tampón que con~arresD a los
niveles áaldos y como sustancia anú
bacterianas que actúa frente a los
gérmenes hacales,,.

MÁS DUROS y RESISTENTES

El flúor es un mineral esencial para
la vida y ejerce una labor fuafimnen-
tal en el buen estado de los dmntes,
Está presente en el organismo en
cantidades sinfilares a las del hietxc
(2,6 4,0 gramos) y la mayor parte 
concen~’a en los huesos en forma de
una sal denoIhinada <<fluorapalito~~,
implescindible para la conselvación
de la dureza del esmafic de los dien-
tes y además cont~àbuye a mantene~
estable la matriz lnhieml de los hue-
sos. Corral sostiene que ~dransform~
parte de la estructura del esmalte
dental la hidroxiapafita en una
sustancia más dura que hace que se
~hinerafice de forma más intensa le
que hace que el esmalte se haga iIr&
resistente a la agresión del ácidor>.

Y añade que ,,son muchos los ti-
pos de agua que contienen flúor er
su composición al igual que oettrr:
con el té y el marisco.. Sin embargo
la ingestión de este ~hineral se en
cuentra muchas veces por dehajo de
los niveles recomendafios por los
expertos. Pero, por contra, ahasm
del flúor puede lle~ar a ser periudi.

cial para los dientes <~al producir es
malte:i con fluorosis ~!uehradizos 3
con remachas-,,, matiza Corral. gr
esta misma lfuea se sitúa Villa Vigi
quien añade que ~~utt exceso de mi.
neralizaeión hace que al diente s{
vnelw~ m~i~ frá ~,il. Pn relaalón a lns

niños, el especialista insiste en que
como norma general, <das madres
son proclives a llevar a los niños al
pediatra para que le den vitaminas y
esto.en elcaso dalfluor, es peligroso
porque si se dan dosis más altas de
las recomendadas puede orodacirse
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fluorosis. Es mejor terratflo de forma
t6pica a través de los colutorios>,.

E~ Ph que contengan los aiimen-
tos quc vayamos a ingerir, influye
ú[rcc[amente sobre una mayoT o
menor agresión en los dientes,
,xAproximadamentc, a los cinco

minutos de que el azticar contacte
con nuestros dientes, el ph dela boca
baja aniveles cercanos al cinco y asi
se mm~tiene ena’e 15 y 20 minutos.
Niveles inferiores a 5.5 hacen que,
inevitablemente, se pierda el calcio
de los dientes~,, dice Corral. Todas

aquellas personas que padecen
trzstumos alimentarlos como la
buliiina, «el ácido gástrico que
entra en contacto con los dientes
durante el vÓmito desgasta el es-

(continúa en lapágina siguiente)

L~~~-,~s~A o~ MARTA ROgLES

~<E1 aceite de oliva es un
excelente antiséptico>>
DP.A. DEBORAH RODR[GUEZ VILABOA

MÉDICO ESTOMATÓ LOGO

REGENTA JUNTO A SU HERMANA BFATRIZ LA PRESTIGIOSA CLiNICA

DENTAL VILANOA DESDE HACE 26 AÑOS. ALI SE OCUPAN DE

DISTINTAS pARCELAS RELATIVAS AL CUIDADO DE LA BOCA

-LQué hay que comer para tener
ut~os dientes sanos?

-Son muy impoaantes las vita-
minas de las frutas ylas verduras.
Los marineros de antaño pade-
clan escorbuto y perdían los
dientes porquela fruta y laverdu-
ra se estropeaba en los viajes.
Además hay que tomar grasas. La
mejor es el aceite de obra, que es
un excelente antiséptico con el
que se consetwan el atún, la ma
tanza o el queso, porque envuelve
al diente con una película que
permite y favorece elintercambio
deiones entre ellos el fitior y ade
más es una barrera a las bacterias
cariogéalcas más nocivas. Es re-
comeadable el pescado azul por-
que tiene oligoelementos impor
tarifes como el Omega 3, la cante
que obliga a masticar y los pro-
úuctes lácteos porque son donan-
tes de iones, calcio y fósforo.

-LQud alimentos no hay que
comer para que no se deterioren?

-El alcohol 4o el vino, sino
los destilados-, el tabaco, las
chucbeñas, sobre todo de goma
que se pegan al diente y hacen
que ios azúcares permanezcan y
faciliten la penetraalón de bacte-
rias. los caramelos sin azúcar
porque cundo se elimina la glu
cosa la boca se acostumbra a los
sustitutos como la fructosa, el
maltitolo el sorbitoly un carame-
lo con sorbitol no va a producir
caries pero veinte al. No se puede
prolongar la alimentación de los
bebés con biberones porque tic
nen que aprender a masticar, ni
poneries azúcar dentro, como
tampoco se puede untar el chupe-
te en leche condensad~.Y se de-
ben evitar las pastillas para la
garganta que contengun ácido
cítrico, porque pueden llegar a
erosionar el esmalte de forma
severa, y en general, todos los ti-
pos de ácidos.

¿Ctimo hay que comer para
beneficiar nuestra boca?

-Hay masticar los alimentos
como requieren Ma carne más
que elpescado-, no lragarlos. La
masticación es fundamental para
producir saliv~- Si se produce sa-
bva la digesti6n es més favorable
y los dientes duran més años¯
Hay que beber agua durante toda
la comida, par~ de esta manera,
facilitar que se forme el bolo ali-
menticio y hay que tumarlos a la

,~Las pastillas para
la garganta, por su
contenido en ácido

cítrico, pueden
erosionar el esmalte~,

temperatura correcta.
LEs impresalndibte lavarse los

dientes después de comer?
-Hay que lavarse los dientes a

la media hora de haber comido,
no vale con lavár~los a la hora y
trescuartos.nespeés de/alagesta
de alimentos, la saliva que hay en
labecamantiene alph becal en un
límite razonable pero al cabo de
media hora el efecto de la saliva
ha desaparecido, el ph baja y se
produce una descalcificacitin de
los dientes.

-¿Hay algún producto o ali-
mento fundamental pava el cuida-
do de los dientes?

-El fltior es imlegociable por
necesidad y las lineas de lúgiene
buca/que 1/eran aceite de ohva
son muy interesantes sobre todo
paral~s personas quehan perdido
los dientes, porque aumentan el
flujo salivaC
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(vwne de la página anwrior)

mal*e., matiza Villa VigU. Los
alimentos con un ph ácido como
los zumos de naranja, limón o
pomelo, no sólo favorecen la
aparición de carles sino que, ade-
más, deterioran todas las piezas
dentales. Por ello, es fundamental
lavarse inmediatamente los dien-
tes después de su ingesta. Por
conwa, todos aquellos alimentos
m£s alcalinos como el queso y los
frotes secos, al formar parte de la
estructura dental los protegen
frente a este tipo de agresiones.

MASTICACión

Una vez que a los niños le salen
los dientes de leche, es necesario
fomentar el uso de la masticación
a través de la in~oduccitn en la
dieta de nuevos aumentos. De
este modo, se contribuye a preve-
dir la necesidad de un tratamiento
de ortodoncia. En este sentido,
Villa Vigil insiste en que ,dos
dientes están hechos l:ara cumplir
la función de masticar y, si tanto a
los niños como alos mayores sólo
se les dan dietas blandas, éstos no
sufren el desgate natural. Ade-
más, tatuo la falta de dientes o si
están mal articulados, hace que se
trfutren mallos alimentos,,.

En el caso de Las Waso~as ma-
yores, es frecuente la falta de
apetito por lo que se tiende a dar-
les productos que les sean fáciles

Las caries afectán
más a niños y jóvenes

y las patologías
periodontales son más
propensas en adultos

de digeftr y masticar como purés
o hirfiatos de carbono del tipo
pasta o arroz lo que puede dar
como resultado <rana distrolia fa
ñnácea, un tipo de obesidad que
se c aracteliza por la inadecuación
de la dieta, además de problemas
derivadas de éstacomo diabetes o
colesterol., añade el doctor.

PATOLOG~ RF~EI/tOñ’E

Según la Organización Mundial
de la Salud (OMS). la caries
constituye el problema de salud
dental más importante basta el
punto de que se calcula que entce
el 50 y el 90 por ciento de la po
Nación mundial la padece o la ha
padecido en algún momento de
su vida¯ Afecta principalmente a
la estructura del diente de los ni-
ños y los jóvenes, mientras que
las enfermedades periodotuales,
es decir, las que están relaciona-
das con los tejidos de soporte de
los dientes y las encias, son más
prevalentes en la edad adulta. El
consumo de determinados ali-
mentos como azúcares (sacaro-

Cómo alimentar los dientes
Alimentos ricos en fibra ~ Derivados Iácteos
cereales integratas Leche, yogures, queso...
legumbres, frutas Contd huyen a la
y verduras remineralizaci6n

de dientes y huesos

Frutos secos
gDn ricos en Nagne$io,

un rtuneral que forma
parte de la estructuro

dental

sa) e hidratos de carbono, está direc-
tamente relacionado con la
apanal6n de las canes. ~~A la media
hora de ingerir este tipo de alimen-
tos aumenta la superficie de la placa
bactanan0),, afirma Villa Vigib

Y aflade que ~dos restes de azúcar
se meten en los dientes y como re-
suhado del metabolismo de Ias bac
terias, conoaldo como ácida láctico,
los desntineraliz.v,. El consumo de
alimentos ~~pegajosos. como cbi
des, caramelos, chaeherias y bom-
bones, ~~se adhieren al esmalte con
más facilidad y puede darse un mm
yor riesgo de desarrollar caries,,,
sostiene Antonio Bouwen Antolín,
médico odontólogo y profesor del
postgrado de Odatuologla del Insti-
tuto de Estudios Superiores de la
Universidad San Pablo CEU. Ade-
r9,á~,e~ ilecesano ~~ev fiar el COllSUmO
de estos alimentos entre horasyaque
después no se suelen lavar los dien
tes,~. Llevar a cabo una afimentaalón

variada y equilibrada, es imprescin
dibtepara asegurar que no se produz-
ca ningún déficit, especialmente
durante los pñmeros años de vida,
momento que cobre una especial
trascendencia a la hora de la forma-

El azúcar del alcohol
unido a las sustancias

tóxicas del tabaco,
favorece el desarrollo de
cáncer en la cavidad oral

ción y composición de los huesos y
dientes. El tabaco es otro de los gran-
des eneangus de la salud bucodenod.
Bouwen explica que <<al fumar se
modifica la flora bactefiana normal
de la boca y al disminuir la cantidad
de oxigeno en el interior, favorece el

desarrollo de bacterias anaerfibloas
que dan cotx~ resuLtado la e~era’~-
dad periodontal..

En momentos de ocio y diversión,
el tabaco va, inevitablomente, unido
a una copa. E~a ~popular combina-
cidn., es una da las responsables de
la apabci6n de ~cáncer enlacavidad
orate, sostiene I~ ouwen. La explloa-

cidn es sencilla. El alcohol desfila-
do, ya sea en forma de whisky, gine
bra o vodka. ,,contiene unas dosis
muy elevadas de azúcar que, unido
a las sustancias tóxicas del tabaco
sobre la mucosa de la boca, dan
como resultado una mezcla muy
poco saludable y con graves conse
cuencias a largo plazo para la salud
bucodental., concluye Bouwen. Por
último, y en cuanto a la limpieza de
los dientes, según los resultados del
Mes de la Salud Bucodenod 2006,
las mujeres son las que más se los
cepillan y. por tanto, presentan me-
nos problemas bucodenodes.

Para mantener los dientes y las
encias sanas durante toda la vida,
la Sociedad Española de Perlo-
doncia y O~teointegración,
(SEPA) da una serie de consejos:

Frecuencia. Hay que cepillarse
los dientes y las encías hasta tres
veces al ~a, justo después de las
comidas principales.

P Renovar. Los especialistas en
salud dental insisten en que con
viene cambiar de celSdlo de dien-
tes cada tres meses.

D Prodoclos. Es imprescindible

I~ÍI p,]il i },’111 } i i I i I I it i L ?, R,I i Iit | Ii 111 I~[ñ I~, I 1 ,}

CUIDADOS BÁSICOS
oConstañc~a,~ed"cac ó" n y~re to~o,

regularidad, son la~ daw para mantenerlos
en perfecto eslado de revista

utilizar un denlifrico específico
para los dientes y las encías.

) Complementos adicionales. Se
recomienda limpiar entre los dien-
tes con el empleo de seda dental o
cepillos interdentales específica
mente diseñados.

ID CaPflnrias. Después del cepilla-
do conviene utilizar un enjuague
bucal especifico que proteja tanto
los dientes como las encías.

Revisiones. Hay wsitar al dentis-
ta al menos una vez al año y reali-
zar limpiezas de boca.

Molino
con piedra

Cuando. tras el triste
episodio de las oye
jas, Sancho termina

de hacer inventario de las
dezas dantalos perdidas por

su señor don Quijote, éste le
dice sentencioso: <~La boca
Stil muelas es como filoldio
sin piedra.. La boca es la
ventana desde la que empie
za a divisarse la salud del
organismo y la dieta algo asi
como la paleta de colores que
dan histre y esplendor a ese
paisaje. Mantener unos dien
tes sanos exige menús donde
calcio, flúor y vitamina D
sean cotidianaldad.

El primer mineral es abun-
dante en las verduras de hoja
verde (grelos, espinacas cru-
das. berros, brécol), pescado
enlatado con espinas, leche y
derivados lácteos (yogur, que-
so, cuajada), almendras, tufu
de soja y aguas ricas en este
mineral. Por su parte, la vfla-
mina D es fuodamenod parala
correcta absorción y asimila
ción del calcio, y aunque la
principal fuente para el orga

La vitamina D

es fundamental
~ara la absorción

del calcio

nismo es la slotesis dérmica
de la luz solar, no está de más
m forzar con pescados azules
tales como sardina, atún, aren-
que fresco o ahumado, cabe-
Ila, etc. Por último, el flúor se
encuentra en d té. el mansco y
en todo tipo de algas. A la
contra, es imprescindible rea-
lizar una buena limpieza des-
pués las comidas, evitm- los
alimentos ricos en azúcares
simples, los refrescos y los
úcoteo s entle horas.

También ayuda el masticar
chicle sin azúcar, que contri
buye a producir más saliva.
elemento protector de encdis

dientes. Y hablando de en
dias. la salud de la boca no
sólo depende de la atención a
las piezas dcntarias, sino que
hay que cuidai, y mucho, las
vainas que las ahijan. Para
ello, procede sobre todo au
mentar la ingesta de vitamina
C (de nuev(1 vendaras de boja
verde, pimientos, cítricos.
perejil y patata), para alejar el
riesgo de gingivflis, preludio
de ulceracioncs y otros mu-
chos males.

M. *¿ngel ALMODÓVAR
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