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Dientes

1.os hid

ratos de carbono

aumentan el riesgo de caries

N0 SOLG EL EXCESO DE AZUCAR ES EL PRINCIFAL ENEMIGO DE UNA BOGA SANA. EL PAN, LA PASTA Y LAS PATATAS
POR SU CONTENIDO EN ALMDON EROSIONAN EL ESMALTE MIENTRAS QUE LOS LACTEDS, LAS FRUTAS Y LAS VERDURAS

LOS MANTIENEN FUERTES FOR MAS TIEMPC. SEGOM UN ESTUDID, MAS DEL 44 POR CIENTO DE LOS ESPAROLES
PADECE ALGUM TIPO DE ENFERMEDAD PERIODONTAL. ES0 Si, LAS MUJERES SE GEPILLAN MAS QUE LOS HOMBRES

.. .. Beariz Mufioz
Martrirl

1 secreto para tener

unos dientes sanos y

blancos ne esconde

grandes misterios. No

5610 &5 necesario seguir
una correcta higiene bucal sino
que, ademds, hay que vigilar
los alimentos que se mastiquen
pues detrds de ellos se esconde
el origen de muititud de pato-
logfas bucodentales. Segiin un
estudio elaborado por la Socie-
dad Espafiola de Periodoncia y
Ostevintegracion {SEPA) y Col-
gate, mas de 44 por ciento de los
espafioles presenta algiin tipo de
afeccidn periodontal. De ellos, el
65 por ciento muestra sintomas
de gingivitis —inflamacién de Ta
encia—, un 28 por ciento sufre
periodentitis moderada y otro 8
por cienio padece periodontitis
m4s grave que. en sus fases mds
avanzadas, puede desembocar en
iz pérdida de los dientes. Se esti-
ma, ademas, que el 30 por ciento
de la peblacién entre los 35 y 63
afios, pierde una media de diez
dientes como consecucncia de
esta patologia. La mala higiene
y los errdneos hibitos bucoden-
tales adquiridos desde la infancia
unido a una mala alimentacion,
inflyyen directamente en este
tpo de afecciones.

AtIbos ¥ BACTERIAS, A RAYA

Definigvamente, ta alimentacidn
puede prevenir estas dolencias.
Es mis, existen una serte de pro-
ductos que nos ayndan a cuidar la
salud de nuestra boca ya que difi-
cultan la aparicidn de dcidos y
bacterias evitando, asi, la forma-
cidn de algunas delencias. Fl
doctor Alfonso Villa Vigil, presi-
dente del Consejo General de
Odnntdlneos v Estomatdlosos.

afirma que existen dos aspectos que
explican ¢émo influye la alimenta-
cién en el cuidade bucodental. «En
primer lugar, los cariogénicos, res-
ponsables de la aparicion de las ca-
ries como los azdcares simples,
sustancias pegajosas tipo chucherias,
chicles y hidratos de carbono refina-
dos que por su contenido en sacarosa
como el pan, ya gue § se mantiene
mucho tiempo en la boca se vuelve
dulce. En segundo tugar, los fibrosos
que son canaces de eliminar la placa

Lafibra de la manzana
acttia como limpiador,
ya que es capaz
de arrastrar
la placa bacteriana

El flvior estd presente
en la composicion
de muchos tipos
. deaguas, el té

y el marisco

bacteriana de la superficie de los
dientes como ocurre con las manza-
nas que, aunque en ningiin caso
sustituyen a un cepillo, lo cierto es
que arrastran parte de esa placar.
Dentrode nuestraamplia y variada
dieta mediterrinea existen alimentos
que se adaptan a cada una de las dis-
tintas necesidades de los dientes y
que contribuyen, ademds, a mante-
nerlos en buen estado. En este senti-
do, eldoctor Ignacio Corral, odontd-
logo y asesor médico de Colgate
explicaquetodos los productos ricos
en calcio tales coma leche, queso,
voour «favorecen el desarrotlo. ma-

duracidn y durezadelosdientes y las
encfas». Todo ellounido ai fosforo y
lavitamina Dque conrticnen, remine-
ralizan los huesos v los dientes. La
fibra también desempefia un papel
tundamental en la safud bucodental
pues los expertos coinciden en que
tanto los cereales integrales, Jas lc-
gumbres, los frutos secos, las frutas y
verduras, 4l requerir unamayor tarea
en la masticacién, estimulan la pro-
duccidnde saliva, neutralizadornatu-
ral de laboca porexcelencia, Dentro
de ésti se encuentra unasustancia, la
alfa amilasa, que desempefia, en
opinién de Corral, una funcién pro-
tectora en de dos maneras, «lanto
como tampdn que contrarestra los
niveles dcidos y coma sustancia anti-
bacterianas que actiia frente a los
gérmenes bucales».

MAs DUROS Y RESISTENTES

El fldior es un mineral esencial para
la vida y ejerce una Jabor fundamen-
tal en el buen estado de los dientes.
Est4 presente en el organismo en
cantidades similares a las del hierre
(2,6-4,0 gramos) ¥ la mayor parte se
concentra en los huesos en forma de
una sal denominada «fluorapatitos.
imprescindible para la conservacion
de la dureza del esmalte de los dien-

" tes y ademds contribuye a mantenet

estable la matriz mireral de los hue-
sos. Corral sostiene que «transtorma
parte de la estructura del esmalte
dental —la hidroxiapatita— en una
sustancia mds dura que haee que se
mineralice de forma m4s intensa Ic
que hace que el esmalte s¢ haga mds
resistente a la agresicn del dcidos.
Y afiade que «son muchos los ti-
pos de agua que contienen flior er
su composicién al igual que ocurre
conelté yel mariscon. Sinembargo.
la ingestién de este mineral se en-
cuentra muchas veces por debajo de
los niveles recomendados por los
expertos. Pero, por contra, abusa
del fldor puede llegar a ser periudi-

cial paralos dientes «al producir es-
maltes con fluorosis <quebradizos 3
con manchas—», matiza Corral. Er
esta misma linea se siia Villa Vigi'
quien afiade que «un excese de mi-
neralizacidn hace que el diente s¢
vuelvamis frisils Fnrelacidnalos

nifios, el especialista insiste ¢b que
como norma general, «las madres
son praclives a llevar a los nifios al
pediatra para gue le den vitaminas ¥
esto, enelcaso del fluor, es peligrose
porque si se dan dosis mas altas de
las recommendadas puede nroducirse
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fluorasis. Es mejor tomarlo de forna
Lépica através de log colutorioss.

El Ph que contengan los alimen-
108 que vayamos a ingerir, influye
directamente sobre una mayor ¢
menor agresion en los dientes,
«Aproximadamente, a los cinco

minutos de que el azicar coniacte
con nuestros dientes, el phde laboca
baja a niveles cercanos al ¢inco v asi
se mantiene entre 15 y 20 minutos.
Niveles inferiores a 5,3 hacen que,
inevitablemente, se pierda el calcio
de los dientes», dice Corral. Todas

aguellas personas que padecen
trastomos alimentarios come la
bulimia, «el dcido gistrico que
entra en contacto con los dientes
durante el vomito desgastacl es-

{contimia enla pdgina siguiente)

excelente antiséptico»
Dra. DeBORAH RODRiIGUEZ ViLABOA

MEpico EsToMATALOGO

REGENTA JUNTO £ SU HERMANA BEATRIZ LA PRESTIGIOSA CLINICA
DENTAL Vi ABOA DESDE HAGE 26 ARGS. ALLI SEOCUPAN DE LAS
DISTINTAS PARCELAS RELATIVAS AL CUIDADO DE LA BOCA

- Qué hay que comer para tener
unos dientes sanps?

-Son myy imporiantes las vita-
minas de las frutas y las verduras.
Los marineros de antafio pade-
cfan escorbuto y perdian los
dientes porgue lafiutay laverdu-
ra se estropeaba en los viajes.
Ademds hay que torar grasas. La
mejor es el aceite de oliva, que as
un excelente antiséptico con el
que se conservan el atin, la ma-
tanzao el queso, porqueenvuelve
al diente con una pelicula que
permile y favorece el intercambio
de iones enire ellos el fidor y ade-
mA4s es una barrera a las bacterias
cariogénicas mds nocivas. Es re-
comendabie el pescado azul por-
que tiene oligoelementos impor-
tantes como el Omega 3, lacarne
que obliga a masticar y los pro-
ductos lacteos porque sondonan-
tes de iones, calcio y fosforo.

-, Qué alimentos no bay que
COmer para giie 10 se deterioren?

-El alcohol —no el vino, sino
los destilados—, el tabaco, las
chucherias, sobre todo de goma
que se pegan al diente y hacen
que [os azlicares permanezcan y
faciliten la penetracién de bacte-
rias, les caramelos sin aziicar
porque cundo se elimina la glu-
cosa laboca se acostumbra a los
sustitutos como la fructosa, el
maltitol o el sorbitol v un carame-
lo con sorbitol no va a producir
caries pero veintest, No se puede
prolongar la alimentacicn de los
bebés con biberones porque tie-
nen gue aprender a masticar, ni
ponerles aziicar dentro, como
lampoco se puede untar el chupe-
te en leche condensada.Y se de-
ben evitar las pastillas para fa
garganta que contengan dcido
citrice, porque pueden llegar a
erosionar ¢l esmalte de forma
severa, y en general, todos los ti-
posdedeidos.

- Cémo hay que comer para
beneficiar nuestraboca?

-Hay masticar los alimentos
como requiercn —la carne mds

que el pescado—, no tragarlos. La .

masticacién es fundamental para
producir saliva. Si se produce sa-
liva la digestién es m4s favorable
y los dientes duran mds afios.
Hay que beber agua durante toda
la comida, para, de esta manera,
facilitar que se forme el bolo ali-
menticio y hay que tomarlos ala

«Las pastillas para
la garganta, por su
contenido en dcido
citrico, pueden
erosionar el esmalte»

temperatura correcta.

-t Esimprescindible lavarse los
dientes despuds de comer?

-Hay que lavarse los dientes a
la media hora de haber comido,
no vale con lavirselos alahora y
trescuartos. Después de laingesta
de alimentos, ia saliva que hay en
labocamantiene el phtucal enun
limife razonable pero al caba de
media hora ¢l efecto de la saliva
ha desaparecido, el ph baja y se
produce una descalcificacion de
ios dientes.

-¢Hay algiin producto o ali-
mento fundamental para el cuida-
dodelos dientes?

-El fidor es innegaciable por
necesidad y las lineas de higiene
bucal que Hevan aceite de oliva
son muy interesantes sobre todo
paralas personas que han perdido
los dientes, porque aumentan el
Aujo salival,
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fviene de la pdgina anterior)

malte», matiza Villa Vigil. Los
alimentos con un ph 4dctdo como
los zumos de naranja, limén o
pomelo, no solo favorecen la
aparicidn de caries sino que, ade-
mds, deterioran todas las piezas
dentales. Porello, es fundamental
lavarse inmediatamente los dien-
tes después de su ingesta. Por
contra, todos aquellos alimentos
mis alcalinos como el queso y los
frutos secos, al formar parte de la
estructura dental los protegen
frente a este tipe de agresiones.

Masmicacion

Una vez que a Jos nifios le salen
los dientes de leche, es necesario
fomentar el uso de la masticacion
a través de 1a introduccidn en la
dieta de nuevos alimentos. De
este modo, se contribuye a preve-
nir la necesidad de un tratamiento
de ortodoncia. En este sentido,
Villa Vigil insiste en que «los
dientes estdn hechos para cumplir
la funcién de masticar y, si tantoa
los nifios come alos mayores slo
se les dan dietas blandas, éstos no
sufren el desgate natural. Ade-
mds, tanto la falta de dientes o si
estdn mal articulados, hace que se
trituren mal los alimentos»,

Enel caso de las personas ma-
yores, es frecuente la falta de
apetito por lo que se tiende a dar-
les productos que les sean ficiles

Las caries afectan
mAs a niflos y jovenes
y las patologias
periodontales son mas
propensas en adultos

de digerir y masticar como purés
o hidratog de carbono del fipo
pasta o arroz lo que puede dar
como resultado «una distrofia fa-
rindcea, un tipo de obesidad que
se caracteriza por lainadecuacion
de la dieta, aderas de problemas
derivados de éstacomodiabetes o
colesterol», afiade el doctor.

PaToLOGIA RELEVANTE

Segtin la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), la caries
constituye el problema de salud
dental mas importante hasta el
punto de que se calcula que entre
el 50 y.el 90 por ciento de la po-
blacién mundial la padece o laha
padecido en algiin momento de
su vida. Afecta principalmente a
la estructura del diente de los ni-
fios v los jovenes, mientras que
las enfermedades periodontales,
es decir, las que estdn relaciona-
das con los tejidos de soporte de
los dientes y las encias, son mds
prevatentes en la edad adulta. El
consumo de determinados ali-
mentos como azicares {sacaro-

= Alimentos ricos en fibra
cereales integrales
legumbres, frutas
y verduras

Requieren una mayor
masticacion y estimulan
la produccién de saliva,
el neutralizador
natural de la boca

Golosinas. refrescas
il

sa}e hidratos de carbono, estd direc-
tamente relacionade con la
aparicion de Jas cartes. «A la media
hora de ingenir este tipo de alimen-
fos aumenta la superficie de la placa
bacterianas, afirma Villa Vigil.

Y afiade que «los restos de aziicar
se meten en los dientes y como re-
sultado del metabolismo de las bac-
ferias, conocido como dcido lctico,
los desmineraliza». El consumo de
alimentos «pegajosos» como chi-
cles, caramelos, chucherias v bom-
bones, «se adhieren al esmalte con
mis facilidad y puede darse un ma-
yor riesge de desarrollur caries»,
sostiene Antonio Bouwen Antolin,
médico adontdlogo v profesor del
postgrado de Odontologia del Ensti-
tuto de Estudios Superiores de la
Universidad San Pabio CEUL Ade-
mis,esTecesumio «evitar el consumo
deestos alimentos entre horas yaque
después no se suelen lavar los dien-
tes», Llevar a cabouna alimentacidn

Para mantener los dientes y las
encias sanas durante toda la vida,
la Sociedad Espaiiola de Perio-
doncia y Obteointegracién,
(SEPA) da una serie de consejos:

» Frecuencia. Hay que cepillarse
los dientes y las encias hasta tres
veces al dia, justo después de las
comidas principales.

» Renovar. Los especialistas en

safud dental insisten en que con-
:  viene cambiar de cepillo de dien-
! tes carda tres meses.

» Productos. Es imprescindible

Coémo alimentar los dientes

+ Derivados lacteos
Leche, yogures, queso...
Contribuyen ala ;
remineralizacion
de dientes y huesos

variada y equilibrada, es imprescin-
diblepara asegurar queno se produz-
ca ningin déficit, especialmente
durante los primeros aios de vida,
momento que cobre una especial
trascendencia a 1a hora de la forma-

El aziicar del alcohol
unido a las sustancias
toxicas del tabaco,
favorece el desarrollo de
cancer en la cavidad oral

cidn vy composicion de los huesos y
dientes. El tabacoes otro de los gran-
desenemigos de lasalud bucodental.
Bouwen explica que «al fumar se
medifica la fiora bacteriana normal
de Iaboca y al disminuir la cantidad
de oxigenc en el interior, favorece el

Evitar fos proklemas

CuiDADOS BASICOS

Constancla, dedicacion y, sobre fodo,
regularidad, son las claves para mantenerlos
en perfectoesiado de revista

zar limpiezas de boca.

zFrutos secos
Son ricos en magnesio,
un mineral gue forma
parte de la estructura
dental

- accionde
lasaliva (alfaiamilasa)
eriasgue aumentan e

desarrollo de bacterias anaer6bicas
gue dan como resultado la enferme-
dad periodontal».

En momentos deocioy diversidn,
el tabaco va, inevitablemente, unido
aunacopa. Esta «popular combina-
ci6n», es una de lasresponsables de
laaparicién de «cdncer en la cavidad
oral», sostiene Bouwen. Laexplica-
citin es sencilla. El alcchol destila-
do, yaseaen formade whisky, gine-
bra ¢ vodka, «contiere unas dosis
muy elevadas de aziicar que, unido
a las sustancias toXicas del tabaco
sobre la mucosa de {a boca, dan
como resultade una mezcla muy
poco saludable y con graves conse-
cuencias a largo plazo para la salud
bucodental», concluye Bouwen. Por
ltimo, y en cuanto a la limpieza de
los dientes, segitn los resultados del
Mes de Ta Salud Bucodental 2006,
las mujeres son las que mds se los
cepillan y, por tanto, presentan me-
nos problemas bucodentales.

utilizar un dentifrico especifico
paralos dientes y las encfas. :

» Complementos adicionales. Se |
recomienda limpiar entre los dien- ¢
tes con el empleo de seda dental o
cepillos interdentales especifica-
mente disefiados.

» Golutorios. Después del cepilla-
do conviene utilizar un enjuague
‘bucal especifico que proteja tanto
los dientes como las encéas.

» Revisiones. Hay visitar al dentis-
ta al menos una vez al afio y reali-

Mbolino
con piedra
vando, tras el triste
episodio, de las ove-
jas, Sancho termina
de hacer inventario de las

* piezas dentales perdidas por

su sefior don Quijote, éste le
dice sentencioso: «La boca
sin muelas es como molino
sin piedra». La boca es la
ventana desde la que empie-
za a divisarse la salud del
organismo v la dieta algo asi
come la paleta de colores que
dan lustre y esplendor a ese
paisaje. Mantener unos dien-
tes sanos exige menus donde
calcio, flior y vitamina D
sean cotidianeidad.

El primer mineral es abun-
dante en las verduras de hoja
verde (grelos, espinacas cru-
das, berros, brécol), pescado
enfatado con espinas, leche y
derivados lacteos { yogur, que-
s0, cuajada), almendras, tofu
de soja y aguas ricas en este
mineral. Por su parte, la vita-
minaDes fundamental parala

- cotrecta absorcidn y asimila-

citn del calcio, v aunque la
principal fuente para el orga-

Lavitamina D

es fundamental
para la absorcion
del calcio

nismo es la sintesis dérmica
de Ta Juz solar, no estd de mas
reforzar con pescados azules
tales como sardina, allin, aren-
que fresco 0 ashumado, caba-
1la, ete, Por altimo, el fldor se
encuentraenelté, el mariscoy
en todo tipo de algas. A la
contra, es imprescindible rea-
lyzar una buena limpieza des-
pués las comidas, evitar los
alimentos ricos en azicares
simples, los refrescos y los
picoteos entre horas.

Mas saLiva

También ayuda el masticar
chicle sin azicar, que contri-
buye a producir mds saliva,
elemento protector de enclas
v dientes. ¥ hablando de en-
cias, la salud de la boca no
solo depende de la atencidn a
las piezas dentarias, sino que
hay que cuidar, ¥ mucho, las
vainas gue las alojan. Para
ello, procede sobre todo au-
mentar la ingesta de vilamina
C (de nuevo verduras de hoja
verde, pimientos, citricos,
perejil y patata), para alejar el
riesgo de gingivitis, preludio
de ulceracioncs y otros mu-
chos males.

M. Angel ALMODOVAR




