LA IMPORTANCIA DE LA DIETA

EN LA PREVENCION DE LA CARIES

La dieta afecta la integridad dental, al producir alteraciones en la cantidad, pH y
composicion de la saliva. Por eso, la caries puede ser una enfermedad
multifactorial, es decir, depende de distintos factores como pueden ser: la dieta
cariogenica, la composicion de la saliva, la posicion de los dientes y su
anatomia fisico-quimica.

La caries consta de dos estadios — la desmineralizacion quimica de la
estructura del diente por accion del 4cido creado por las bacterias al fermentar
el azticar y la accion bacterioldgica que se basa en mecanismos enzimaticos

Bacterias

Qustrato

RECOMENDACIONES DIETETICAS

v/ La alimentacion debe ser siempre variada y equilibrada,consumiendo
lacteos, verduras, hortalizas, cereales, pasta, arroz, carne, pescado...

v/ Reducir el consumo de azucar y productos azucarados, cambiandolospor
edulcorantes no cariogénicos.

¢/ Disminuir el consumo de alimentos pegajosos 0 viscosos, ya quese
adhieren mas a la estructura del diente.



v/ Aumentar el consumo de alimentos ricos en fibra (maiz, quinoa,trigo...
y frutos (almendra, nueces, castafias...) que son ricos en magnesio y
minerales.

v Aumentar la frecuencia del consumo de lacteos (yogur, queso, leche...
que proporcionan calcio para la remineralizacion de dientes y huesos.

v Evitar zumos y gaseosas, contribuyen al deterioro dental debido a sus
elevados niveles de acidez y azlcar.

v Evitar hidratos de carbono simples (azucar, miel, bolleria, caramelos,
zumos, etc.),- son de facil degradacién en la boca y las bacterias
producen acidez, destruyendo el esmalte dental.

cepillar los dientes, por lo menos tres veces al dia, visitar al odontdlego y alimentarse bien.
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