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Guia para padres:
Salud Oral y Alimentacion

Binomio perfecto



cSabias qué?

La alimentacion y la nutricion juegan un papel muy
importante en el desarrollo de la boca y de todo el
cuerpo, asi como en la prevencion y el tratamiento
de ciertas enfermedades relacionadas con la cavidad
oral y la salud en general.

La asociacion que existe entre la salud oral y la

alimentacion es fundamental e importante en el ser
humano:

MALA ALIMENTACION = MALA SALUD ORAL
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En niflos y adultos, la adquisicion de a4 ¥a o

habitos allmentarlos adecuados , es @

fundamental para prevenir la
aparicion de sarro , caries, inflamacion
de las  encias (enfermedad & -

periodontal) entre otras .

También las embarazadas requieren
de una dieta balanceada , para que el
desarrollo bucodental de sus hijos se
logre de manera normal y sana.
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1. Caries

Enfermedad infecciosa que provoca -y
una destruccion progresiva del
diente.

Tiene varias causas entre ellas las
mads importantes son la mala
alimentacion y la falta de higiene
oral.
Al comer sino se lavan los dientes se
quedan restos de alimentos que
¢ cambian la acidez de la boca, haciendo a
[ los dientes mas fragiles, particularmente
/ los azlcares, ebilitando la capa
exterior del diente (esmalte) y poco a
ooco destruyen las siguientes capas.
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2. byermedad periodontal

Afeccion que destruye los tejidos del sostén del
diente (encia, ligaomento periodontal y hueso
alveolar)
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La encia que rodea el diente se inflama y se
enrojece. En ocasiones hay sangrado y dolor,
pero si no se trata, podria haber pérdida
dental ocasionando desequilibrio en todo el
cuerpo.
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Cuando nuestra salud oral y la alimentacion no son

adecvadas, podemos tener estas consecuencias en los
dientes:

*\Se desfavorece el crecimiento y el desarrollo 4
craneofacial. AP

» Hay alteracion como pérdida o desgaste de los
tejidos de sostén del diente (hveso alveolar,
ligamento periodontal, etc)

* Aparicion elevada de caries.

* Mayor prevalencia de gingivitis en nifios
(Inflamacién de encias).

» Incremento de problemas de maloclusion
(alineacion anormal e incorrecta de los dientes),
afectando la mordida dental y la masticacion.

* Defectos en el esmalte dental (capa externa del
diente).
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Alimentacion para una
buena dafud oral

Para poder mantener las estructuras de
nuestros dientes, debemos tener presente
en nuestra dieta alimentos que sean ricos
en vitaminas, minerales y probioticos.

oY Por ejemplo, la vitamina K2, A, D
y los minerales como el
magnesio y el fosfato decalcio,
son importantes en el
desarrollo de los dientes.
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La vitamina K2 junto con la
vitamina Ay D, activan y
fabrican la osteocalcina, la cual
es una proteina sintetizada que
se encarga de depositary
liberar el calcio en los huesos y

dientes.
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Vitamina K2:

* Hortalizas de
hojas verdes como
espinacas, col,
brocoliy lechuga.
* Algunas frutas

como higos y

l arandanos

Vitamina A:
* Hortalizas de
hojas verdes

como espinacas,

lechuga, coles.
» Zanahoria,
calabaza,
* Frutas como

ab !

melon y mango. .
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Vitamina O:

* Alimentos de
origen animal
como huevo,
salmon, leche,
yogurt,

* Aceites de
pescado.



Minerales

El fosfato de calcio
interviene en la
formacion de huesos
y dientes,
alcanzando un
estado 6seo optimo.

Lo encontramos en leche,
queso, yogurt, ajonjoli,
almendras, higos secos,
brocoli, acelga, chia 'y
Cacao puro.
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Ninerales .

El magnesio ayuda a

contribuir y construir Lo podemos encontrar en
un esmalte fuerte platano y aguacates,
para los dientesy en nueces, almendras, frijol,
la prevencion de arroz, leche.

caries.
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51
Alimentos con alto contenido de azlcary grasa  —
‘f\.'\. como: . %:jﬁ@:
* Papas fritas L ™
l * Pan dulce y galletas MM&C/ 4
A ’ * Hamburguesas, pizzas, pastas %»E@ -
- Mermeladas industrializadas y aderezos Y
* Sopas instantdneas 5‘1‘)'»
* Frutas enlatadas
* Yogurt saborizado g@
- Golosinas y chocolates 1774\
» Cereales de caja y muchas mas. x>



$0ué bebiday eritar? *

* Refrescos

* Bebidas energizantes
« Jugos industrializados
* Leches saborizadas

* Malteadas
* Frapés
- * Bebidas sabor a chocolate
cw ® | * Yogurt para beber endulzado
A , Las bebidas como el refresco, ademas

del azUcar, contienen acido carbdnico
que afecta de manera importante la
estructura de los dientes.

al
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TANBIET HAY NEDICANENTOS QUE PUEDEN
DANAR LA SALUD ORAL

5 Anticoagulantes  (Acido  acefilsalicilico, ~ Warfarina,
—— rivarcozabdn, apizabdn). Pueden ocasionar sangrado
excesivo en las encias o en la cavidad oral, durante o

después de una extraccion dental o un tratamiento en las

encias.

2 Bifosfonatos (alendronato, risedronato, ibandonatro).

~— Pueden causar osteonecrosis mandibular, que es Ila
afectacion en el tejido del hueso mandibular, una
complicacién poco probable, pero cuando se presenta, es
MUy grave en una intervencion bucal.
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Medicamentos para la ansiedad y antidepresivos”

(escitalopram, sertralina, fluoxetina, alprazolam). Pueden
provocar boca seca aumentando el riesgo de caries
dental, enfermedad de las encias o Ulceras bucales.

Medicamentos para la diabetes y presion arterial
(metformina, bisoprolol). Pueden causar un aumento en el
volumen de las encias debido al acumulo de bacterias
alojadas en la cavidad orall.

RECUERDA:
Es muy importante
informarle al dentista tu

historial de medicamentos,

9

para evitar cualquier tipo
' de complicacion.




Recomendacione) para fener una
buena dalud ovaf

®Mantener una dieta equilibrada y sana.

R Visitar al dentista por los menos dos veces al aifo. '«

®Cambia tu cepillo dental al menos cada dos meses
o cvando las cerdas pierdan firmeza.

nUtiliza cepillo dental con cerdas medianas y pasta
dental que contenga entre 1000 a 1450 ppm de
floor.

M Cepilla tus dientes tres veces al dia o después de
cada comida.

MUsa hilo dental en cada cepillado y enjuague bucal
libre de alcohol una vez al dia, preferentemente
por las noches.




® En bebés, el Gseo dental se realiza con la ayuda m
de una gasa antes de que aparezca el primer e D
diente. (™ 4

® En cuanto aparece el primer diente usar cepillo

dental.
® La higiene dental en nifos tiene que ser
supervisada por un adulto.
M La cantidad de pasta que se debe utilizarse es:
* Ennifos de hasta 4 afos debe ser del
tamano de un arroz.
* De 4 a7anos debe ser del tamano de una
lenteja.
» De 8 anos en adelante, debe abarcar el
tercio del cabezal del cepillo.
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Empezar por las

caras externas Los dientes

superiores se
colocando el : )
: cepillan de arriba

cepilloen un : .
L o hacia abajo y los
cigilis ez i inferiores de
Cepillando en \ :

LY abajo hacia
direccion de la .

arriba.

encia al diente.

=
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Se presiona con mucha
delicadeza en el surco,
mientras se realizan
pequenos
movimientos vibratorios
horizontales, sin
despegar el cepillo. Esto
debe ser durante10a 15
segundos por cada una
de las dareas.

®




4
=
Una vez terminadas
las caras externas, se
continua con las
caras internas. El
cepillo se desliza en
direccion horizontal,
como se realizé en
las caras externas.

S
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En las muelas se
realizan movimientos
circulares.

(o

Es necesario que la
rutina de limpieza
dureentre 304

minutos
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