MITOS Y VERDADES
SOBRE LA SALUD BUCAL

GUIA PARA UNA SONRISA SALUDABLE




INTRODUCCION

La salud bucal esta rodeada de mitos y desinformacion que
se han perpetuado a lo largo del tiempo. Muchos de estos con-
ceptos erroneos pueden dificultar el cuidado adecuado de los
dientes y las encias, lo que resulta en problemas graves como
caries, desgaste dental y enfermedad periodontal. En esta
guia, exploraremos y desmentiremos los mitos mas comunes
sobre el fluor, la dieta y los habitos diarios que afectan directa-
mente la salud dental.

Con base en evidencia cientifica y recomendaciones de ex-
pertos, este material le ayudara a tomar decisiones informadas
y a evitar practicas perjudiciales.

Dividido en tres capitulos, cubriremos:
Capitulo 1. Fluor: jvillano o héroe?
Capitulo 2. Dieta y salud bucal.

Capitulo 3. Habitos que danan los dientes.

Nuestro objetivo es brindarte informacion confiable y accesi-
ble para que puedas cuidar mejor tu boca y asegurar una son-
risa bella y saludable.




CAPITULO

FLUOR ;VILLANO O HEROE?

El flior es posiblemente uno de los temas mas controverti-
dos en odontologia. Ampliamente utilizado en pastas denta-
les, enjuagues bucales e incluso en el agua tratada en muchas
ciudades del mundo, aun genera dudas entre los pacientes.
Después de todo, jes el flior bueno o malo?

1.1 ¢Qué es el fluory cual es su funcion en odontologia?

Elfluores un mineral natural presente en elagua, los alimentos
y los compuestos dentales. Su funcion principal es fortalecer
el esmalte dental, haciéndolos mas resistentes a la accion
de los acidos que pueden provocar la desmineralizaciéon y la
apariciéon de caries. Estudios demuestran que el uso regular
de flior puede reducir la incidencia de caries en la poblacion
hasta en un 50 %, combinado con una buena higiene bucal y
una dieta equilibrada.

1.2 Mitos y verdades sobre el fluor
MITO “El fldor es toxico y debe evitarse”.

VERDAD Cuando se usa correctamente, el flior es un gran
aliado en proteccién contra las caries. El problema radica en
el consumo excesivo, que puede provocar fluorosis dental,
caracterizada por manchas blancas en el esmalte dental.

MITO “Los nifnos no deben usar pasta dental con fidor”.

VERDAD Usar pasta dental con flior es esencial para prevenir
las caries. En nifos, siempre controlar la cantidad y se utilice
de acuerdo con las recomendaciones del odontdlogo.




CAPITULO

02

DIETAY SALUD BUCAL

La dieta juega un papel crucial en la salud bucal. Lo que comes
puede fortalecer tus dientes o hacerlos mas vulnerables a las ca-
ries, el desgaste dental y las enfermedades de las encias.

2.1 ;Como afectan los alimentos a la salud bucal?

Los alimentos ricos en calcio, fésforo y fibra ayudan a mantener
los dientes fuertes y sanos, mientras que los productos ricos en
azucares y acidos fomentan la proliferacion de bacterias dafinas
y promueven la desmineralizacion dental.

Alimentos beneficiosos

- Leche, queso y yogur (ricos en calcio y fésforo).

« Verduras de hoja verde (ayudan a la produccién de saliva
y contienen fibra).

Frutos secos y semillas (contienen aceites que protegen
los dientes).

Alimentos perjudiciales

- Refrescos y bebidas energéticas (ricos en azucar y acidos
gue desgastan el esmalte).

« Caramelosy chicles azucarados (se adhieren a los dientes
y aportan nutrientes a las bacterias).

« Café y vino tinto (pueden causar manchas extrinsecas e
incluso desgaste acido en los dientes).

2.2 Mitos y verdades sobre la alimentacion y los dientes
MITO: "Comer frutas acidas causa caries”.

VERDAD: Las frutas acidas pueden debilitar temporalmente
el esmalte, sin embargo, no causan caries directamente.
El problema radica en el consumo constante y el cepillado
inmediato después de consumir alimentos acidos, ya que esto
puede favorecer el desgaste del esmalte dental y generar le-
siones no cariosas.
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CAPITULO

03

HABITOS QUE DANAN
TUS DIENTES

Incluso con un buen cepillado y una dieta equilibrada, algunos
habitos cotidianos pueden estar dafnando tu salud bucal sin que
te des cuenta.

3.1 Pequenos habitos, grandes impactos

+ Morderse las uhas puede causar microfracturas vy
desalineacion dental.

« Masticar hielo puede agrietar el esmalte dental e incluso
causar fracturas en dientes ya fragiles.

« Usar los dientes como herramienta puede provocar
desgaste, fracturas y grietas.

- Beber bebidas acidas constantemente y cepillarse los
dientes inmediatamente después puede intensificar el pro-
ceso de desgaste.

3.2 ;Como evitar estos problemas?

« Evite los alimentos y habitos abrasivos.
- Bebaabundante agua para estimular la produccién de saliva.
+ Visite a su dentista regularmente para chequeos preventivos.




CONCLUSION

Desmentir los mitos sobre la salud bucal es fundamental para
garantizar una sonrisa sana. Ahora que conocés los principales
mitos y verdades sobre el fluor, la dieta y los habitos diarios,
podés tomar decisiones mas informadas para preservar tu sa-
lud bucal.

Cuidar tus dientes va mucho mas alla de cepillarlos.
Pequeios cambios en tus habitos diarios pueden marcar
una gran diferencia en tu calidad de vida y la longevidad
de tu sonrisa.
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