
dentistade tu
Consejos POR UNA ODONTOLOGÍA ÉTICA DE CALIDAD

marzo 2021nº    10 

COMER SANO  
Y SALUD ORAL

SOY DEPORTISTA. 
¿CÓMO DEBO CUIDAR 

MIS DIENTES?

LAS REVISIONES  
PERIÓDICAS AL   

DENTISTA: ¿PARA QUÉ? 

SUPLEMENTO REVISTA DENTISTAS Nº 48



 

El ácido  
fólico

presente en los  
vegetales de hoja verde,   
ayudan a mantener una  

buena salud oral y un  
adecuado crecimiento  

celular en todo el  
organismo
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PoR UNA odoNToloGÍA ÉTicA dE cAlidAd

ComEr Sano  Y SaLUD oraL
Fundamental para mantener una buena salud general y oral
Cada vez es más evidente que un buen hábito alimentario es fun-
damental para prevenir numerosas patologías como las cardio-
vasculares, diabetes, arterioesclerosis e hipertensión. Una dieta 

sana también contribuye a una buena salud oral. Por el contra-
rio, las comidas llamadas “basura” llevan a sobrepeso y obesidad, 
problemas que se han convertido en una verdadera “epidemia”.

viTAmiNA A
Ayuda a mantener sanas  

las mucosas y el flujo salivar.  
También ayuda a que las encías  

se mantengan sanas o a que  
la  recuperación sea  

la adecuada  
si están  

enfermas

viTAmiNA c
Es esencial para  

conservar la salud  
periodontal. Ayuda   

a reparar los tejidos    
conectivos fundamentales  

para prevenir la inflamación  
de las encías

viTAmiNA d
Ayuda a regular los  

niveles adecuados de calcio  
y fosfato en sangre. Sin ella,  

el organismo no puede  
absorber el calcio 

necesario para fortalecer  
dientes y huesos

viTAmiNA B
El complejo  

vitamínico B ayuda  
a reducir la inflamación 

y el dolor  
de las aftas bucales

4 VITAMINAS  
PARA LA SALUD ORAL

NUTRicióN y sAlUd oRAl

fRUTAs y vERdURAs:  
Todos los dÍAs

La fruta fresca y vegetales crudos,  
como la manzana, zanahoria o el apio, 

ayudan a eliminar la placa de  
los dientes y refrescan el aliento

no abUSES  
DEL azúCar

La DiEta  
mEDitErránEa

4-6 aÑoS
5*(TERRONES)

7-10 aÑoS
6 * ( T E R R O N E S )

+11 aÑoS
7*(TERRONES)

El consumo excesivo de azúcar refina-
da es un factor de riesgo, no solamente 
para las enfermedades bucodentales 
sino para otros procesos. Ten en cuen-
ta que, además del azúcar añadido, 
consumimos a diario azúcar denomina-

do “escondido”, presente en muchos 
alimentos (salsas, zumos envasados, 
bolleria…). La Organización Mundial de 
la Salud recomienda no sobrepasar los 
20-30 gramos diarios, dependiendo de 
la edad. ¡No te pases con el dulce!

¿CUÁNTO ES DEMASIADO?
EL MÁXIMO DIARIO PERMITIDO DE AZÚCAR AÑADIDO ES:

* Un terrón de azúcar equivale a 4 gramos.

La adopción de una dieta que a los españoles nos es muy familiar, 
priorizando el consumo de vegetales, frutas, pescado y aceite 
de oliva, a la vez que se limita el consumo de carnes rojas y de 
azúcares, es una de las grandes claves actuales para optimizar 

la salud. Compleméntala con la práctica de ejercicio físico y la 
ausencia de tabaco. Así vivirás más sano.

LaS bEbiDaS  gaSEoSaS 
azUCaraDaS

Tan importante como el consumo de 
azúcar sólido, lo es el ingerido a través 
de diferentes bebidas. Los zumos enva-
sados, las llamadas bebidas energéti-
cas y los refrescos, si no se consumen 
de manera moderada, pueden originar 
problemas de desmineralización en el 
esmalte y aparición de caries. Algunas 
de esas bebidas, además de llevar una 
gran cantidad de azúcar, son ácidas.

45  LitroS

180 LataS

En España sE  
consumEn dE mEdia

dE bEbidas rEfrEscantEs
por pErsona al año, 

lo quE EquivalE a

OBESIDAD 
CARDIOVASCULARES 

DIABETES 
CARIES

probLEmaS DE SaLUD
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¡ATENCIÓN!
UNA iNAdEcUAdA sAlUd  
oRAl TiENE REPERcUsioNEs  
EN El RENdimiENTo  
dEPoRTivo

SoY DEportiSta.  
¿CÓmo DEbo CUiDar miS DiEntES?
El deporte es fundamental: cuida tu boca y rendirás más
Poca gente sabe que una mala salud oral tiene consecuen-
cias negativas en los resultados de los deportistas. Del mis-
mo modo, determinados hábitos y comportamientos de 

riesgo de los deportistas tienen influencia en su salud oral. 
Es importante conocer este binomio para poder prevenir 
problemas posteriores. 

SALU
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R

AL DEP
O

R
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FRACTURAS 
dentarias y de 

mandíbulas

BEBIDAS 
ENERGÉTICAS 

caries y erosión 
dental

BOCA SECA 
(XEROSTOMÍA) 

debido al 
esfuerzo físico

APRETADO DENTAL 
lleva a dolor,  

fracturas y problemas  
de oclusión

MUELA DEL JUICIO 
retenida, riesgo  
de fractura de 

mandíbula

TENDINITIS 
debidas a 

infecciones por 
caries o gingivitis

MALOCLUSIÓN 
se relaciona 

con problemas 
posturales

DOLORES  
MUSCULARES 

(mialgias) por infección 
dental a distancia

LA PRESENCIA DE CARIES O DE  
ENFERMEDAD PERIODONTAL PUEDE 

ORIGINAR INFLAMACIONES A DISTANCIA  
COMO TENDINITIS, DOLORES MUSCULARES  

O ARTRALGIAS

¿SABÍAS QUE...?
UNA mAloclUsióN   
PUEdE sER lA cAUsA  
dE PRoBlEmAs PosTURAlEs 

El deportista está 
expuesto a un mayor 
riesgo de patologías 

bucodentales 
derivadas  de  
determinados 

hábitos o de posibles 
traumatismos

DEportE aLiaDo DE La SaLUD
Practicar deporte regularmente es muy recomendable para 
la salud, junto a una dieta sana y a la eliminación de hábitos 
nocivos para el organismo, como el tabaco y el alcohol. Sin 

embargo, determinados comportamientos o hábitos pue-
den hacer que el deportista se vea sometido a un mayor 
riesgo de patología oral. 

diETA sANA
●  No abuses de hidratos  

de carbono
●  Cuidado con las bebidas  

energéticas
●  Hidrátate a menudo  

bebiendo mucha agua

EL binomio DEportE Y SaLUD oraL

1 PRoTEccióN  
y viGilANciA
●  Usa protector bucal  

en deportes de contacto
●  No dejes pasar  

tus revisiones  
periódicas

32 BUENA  HiGiENE
●  Cepíllate dos veces al día
●  No olvides la limpieza  

interdentaria
●  Usa pasta fluorada 
●  Estimula la producción  

de saliva (chicles sin azúcar)

LAS BEBIDAS 
ENERGÉTICAS 

Contienen  
mucho azúcar  

y provocan caries  
y erosión dental

TRAUMATISMOS 
DENTALES 
Se pueden  

prevenir usando 
protectores  

bucales

ENFERMEDADES
PERIODONTALES 
Los deportistas  

son más  
propensos a  

las enfermedades 
periodontales

HIDRATACIÓN 
Es fundamental 
hidratarse bien 

bebiendo mucha 
agua antes, durante 

y después de 
practicar deporte

ENFERMEDADES 
ORALES 

Provocan  
problemas  
de salud en 

articulaciones  
y musculatura

A l G U N o s  c o N s E j o s  P A R A  d E P o R T i s T A s
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LaS rEViSionES aL DEntiSta: ¿para QUÉ?
Ir al dentista merece la pena
La mayoría de las patologías orales son difíciles de poder 
diagnosticarlas nosotros mismos. La caries, al principio, ni 
se ve ni duele. Lo mismo ocurre con la enfermedad perio-
dontal o el cáncer oral.  Ir periódicamente al dentista per-
mite, además, controlar los tratamientos que nos hayan 

realizado y detectar a tiempo pequeños desperfectos.  Las 
revisiones permiten mantener nuestra salud oral en niveles 
óptimos, evitando complicaciones en la salud general. Por 
si fuese poco, las revisiones suponen un importante ahorro 
de tiempo y de costes.  

Exploración 
con espejo 
incluyendo 

forma de ocluir 
y estado de  
las encías.

Diagnóstico 
de posibles 

caries 
mediante un 
explorador.

Búsqueda 
de posibles 

lesiones 
orales.

Evaluación 
de los 

tratamientos 
realizados.

Limpieza 
profesional  
y aplicación 

de flúor.

Explicación 
del plan de 
tratamiento 
y consejos 

para el hogar. 
Nueva cita.

Radiografía, 
si el dentista 
lo considera 
necesario.

¿CADA CUÁNTO TIEMpO Ir?

Las visitas periódicas al dentista, además de ser importantes para la salud, 
tambien lo son para la economía. Los fumadores, diabéticos  
o aquellos que sufran de enfermedades crónicas, requieren de visitas  
menos espaciadas. ¡Piensa en tu boca, cuida tu salud!

La frecuencia de las visitas al dentista es 

muy variable, dependiendo entre otros fac-

tores de la edad, del nivel de salud 

oral, de la existencia o no de patolo-

gías sistémicas, de los tratamientos 

que se hayan realizado, etc. El dentista en 

cada caso concreto estipula cuál debe ser 

lo ideal, si anualmente, si cada 6 me-

ses o incluso más frecuentemente 

en algunos casos .

I II III IV V VI VII

l A  v i s i T A

EN ESPAÑA, LOS TRABAJADORES  
PIERDEN MÁS DE

DE TRABAJO AL AÑO POR CULPA  
DE PROBLEMAS DENTALES

CADA EURO 
INVERTIDO EN 
PREVENCIÓN 
ORAL AHORRA 
UNOS 20€ DE 
TRATAMIENTO 

DENTAL
LAS VISITAS PERIÓDICAS 

AL DENTISTA 
PUEDEN DESCUBRIR 
OTRAS PATOLOGÍAS 

IMPORTANTES,  
COMO LA DIABETES  
O EL CÁNCER ORAL

Investigaciones demuestran que 
aquellos que padecen enfermedad 

periodontal tienen el doble  
de probabilidad de sufrir 
enfermedades cardiacas

¿por qué no vas al dentista?
De manera global, solo el 50% de los españoles visitan a su 

dentista al menos una vez al año. Muy por debajo de la media 
europea que se sitúa en el 65%. Estas son algunas excusas 

esgrimidas para no ir.

Tienes mucha más probabilidad  
de evitar el dolor si acudes  
regularmente al dentista.

Aunque no te duela nada, al principio muchas  
enfermedades bucodentales pasan desapercibidas  
y solo el dentista puede diagnosticarlas.

Lo que realmente sale costoso no es ir al dentista,  
sino descuidarse la boca. Se acumularán más patologías  
y los tratamientos serán más complejos.

Es preferible invertir 30 minutos una vez  
al año visitando  a tu dentista que acumular patologías  
y tener que perder mucho más.

El haber tenido una mala experiencia no significa  
que todas vayan a ser iguales.  
Coméntale a tu dentista qué te pasó para evitarlo.

excusas  
para no  
ir al dentista

ME VA  
A DOLER

NO TENGO 
NADA

ES MUY 
CARO

NO PIERDO 
TIEMPO

MALA 
EXPERIENCIA

dEsmontamos

23 millonEs  
dE horas

¡ATENCIÓN!
Todos los EsTUdios  

MUESTrAN  QUE ACUDIr   
A REvisioNEs  

PERiódicAs AHoRRA  
TiEmPo, diNERo  

y PREviENE  
  ENfERmEdAdEs,  
A vEcEs GRAvEs




