7/ SALUDY NUTRICION

Quetu salud no sea de dientes para fuera:

Sonrielibre de caries

Una boca sana significa mas que tener una sonrisa digna de reflectores. Lejos de
ser una mera cuestion de estética, la salud bucodental es indispensable
para mantener nuestra calidad de vida. ;Sabes si tu dentadura esta
libre de este problema?

odos los sabemos. La salud bucodental es fundamental para nues-
tro organismo. Comprende el buen estado no sélo de los dientes,
sino del resto de elementos de la cavidad oral como las encias, pa-
ladar, lengua y labios. Descuidar este aspecto de nuestro bienestar
deviene en complicaciones dolorosas que, por lo general, requieren
tratamientos y cirugias sumamente costosas. Ahorra dinero y malos ratos.
Prevenir la formacion de caries en tu boca protegera tu salud, pero también

tu bolsillo.

Conociendo al enemigo

¢(Por qué tenemos caries? Las bacte-
rias presentes en la boca convier-
ten los azucares y almidones en
acidos, formando la famosa placa
dentobacteriana. Sino la elimina-
mos diariamente a través del ce-
pillado, esta placa se mineraliza,
formando primero sarro y luego
caries. Estos acidos descalcifican

la superficie del diente —conocida
como esmalte dental-, formando
una lesién que con el tiempo y

el descuido ird agravandose. A
menos, claro, que sea atendida. De
lo contrario, no sélo puede llevar

a perder la pieza dental, también
puede convertirse en una fuente
de infecciones para todo el cuerpo.

El desarrollo de la caries,
paso a paso

3 Los primeros sintomas se
manifiestan con manchas o
lineas blancas. Conforme avanza
la enfermedad, la superficie del

diente puede tornarse de color café.

En esta etapala caries puede
revertirse corrigiendo la
higiene dental o mediante
la aplicacion de fltor por un
profesional.

NLasegunda etapa es
cuando las lesiones afectan
la segunda capa: la dentina.
Los dientes se sensibilizan a
los cambios de temperatura
o al contacto con alimentos
(dulces, salados o acidos). En
esta fase, la pieza puede ser
facilmente restaurada por el
dentista.

N Tercera fase: 1a lesién ha llegado
hasta el tejido mas profundo,

la pulpa, el nervio del diente.

Hay presencia de dolor intenso,
frecuentemente agudizado por
las noches. El resultado puede

ser la formacién de abscesos y la
pérdida total o parcial del diente.
La pieza afectada se convierte en
un foco de infeccién, tanto para el
resto de la dentadura, como para el
organismo.
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Uno no sabe lo que tiene, hasta que usa
dentadura postiza

(Sabias que la pérdida de dientes en la vejez se
debe a enfermedades bucales no atendidas y a
una mala higiene bucal? No a un proceso relacio-
nado con el envejecimiento, como se creia popu-
larmente. Para evitar enfermedades bucodentales
que nos hagan perder piezas conforme envejece-
mos, lo mejor es prevenir, manteniendo siempre
una correcta higiene dental.

¢Conoces todos los pasos a seguir?

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

S
Lt

Utiliza un cepillo de cabeza chica, cerdas
blandas y con las puntas redondeadas para
lograr un mejor alcance. En cuanto las
cerdas estén dobladas o gastadas debes
remplazarlo por uno nuevo.

Usa hilo dental para limpiar la zona entre
diente y diente donde el cepillo no puede
llegar. De no usarlo estarias realizando
s6lo la mitad del trabajo para mantener
una buena salud bucal.

Visita al dentista por lo menos dos
veces al ano.

Fuentes:

La caries es el segundo padecimiento mas
frecuente alrededor del mundo, sélo superado
por el resfriado comun. Tan sélo en México, segin
datos de la World Dental Federation, se estima
que 80% de los jovenes padece este problema

Para momentos dificiles,
cuidados sencillos

Sin duda, supervisar tu dien-

tes es importante a todas las
edades, pero existen periodos o
situaciones en donde es necesa-
rio tener atenciones especiales
para mantener una buena salud
bucodental:

Bebés. Aun cuando el nifio no
tenga dientes, se deben limpiar
suavemente sus encias con una tela
o gasa humeda. Al aparecer el pri-
mer diente se recomienda limpiar
con gasa o un cepillo dental suave,
con o sin pasta dental. Hay que evi-
tar dormir al nifio con un biberén
lleno de leche o jugo; 1a constante
exposicién de estos liquidos con los
dientes aumenta la produccién de
acidos, danandolos.

Mujeres embarazadas. Debido al
aumento del nivel hormonal, las
encias se inflaman, volviéndose
mas sensibles al ataque bacteria-
no. Se debe mantener un estricta
higiene bucal tras las comidas y

Otra forma de proteger tus dientes es mediante la aplicacién de fluoruros.
Estos compuestos, como el sodio, potasioy estano fortalecen el
esmalte de los dientes. En México, la sal de mesa esta adicionada con
yodoy fluoruro para disminuir la caries. Sin embargo, no debe
consumirse este tipo de sal en estados donde el agua tiene grandes
cantidades de fluoruro como Aguascalientes, Baja California, Durango,
Guanajuatoy Zacatecas. El exceso de este elemento puede llegar a
causar flourosis, produciendo manchas en los dientes. También puedes
recurrir a la aplicacion profesional de fluoruro en consultorios dentales, donde
se emplean fluoruros de alta concentracion para remineralizar el esmalte dental.
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Centro Nacional de Vigilancia Epidemiolégicay Control de Enfermedades. Contenidos Educativos en Salud Bucal. 2009
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en caso de vomitar, para evitar
que los acidos del estomago se
queden en la boca.

Adultos mayores. Parallegara an-
ciano con una dentadura completa
se debe mantener el cuidado dental
mientras se conserven todas las
piezas. Si éstas ya se han perdido,
es necesario limpiar las encias con
una gasa humeda, asi comolas
prétesis, en su caso.

Diabéticos. Las personas que pa-
decen diabetes son mas propensas
a sufrir alguna infeccién debido al
alto nivel de glucosa enla sangre, y
esto incluye las infecciones denta-
les. Por ello es indispensable seguir
una estricta higiene dental y con-
sultar al dentista frecuentemente.
Tratamientos de ortodoncia.
Quienes usan brackets u otro

tipo de aparato para corregir su
dentadura necesitan seguir las
instrucciones de limpieza de su
ortodoncista, pues estos imple-
mentos suelen guardar restos de
comida que favorecen la genera-
cién de caries.
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749 TIPS DEL CHEF OROPEZA
dTecansaron los chocolates?

Diselo con salsas ™+

No sélo de la vista nace el amor. En el complejo arte de la seduccion, el sentido del gusto tiene
un lugar privilegiado. ;Planeas ganarte el corazdn de ese alguien especial con una deliciosa
pasta en este romantico mes? Entonces toma nota de las salsas tradicionales que en esta
ocasion el Chef Oropeza nos comparte. Buon Appetito!

n la cocinay el amor, los pequenos detalles mar-
can la diferencia. Las salsas, en el vasto universo
de la gastronomia, nos regalan el mejor ejemplo.
Desde tiempos remotos, estas mezclas de espe-
cias, vegetales e incluso carnes han sido utilizadas
para anadirle sabor a platillos que por si mismos pecarian
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;Buscasuna
alternativa a las
pastas? EL Chef
Oropeza ponea

tu disposicion un
sinfin de recetas
que son tan
deliciosas como
saludables.
Encuéntralasen
cheforopeza.
com.mx

/S

Cuatro quesos: Las salsas de queso
son simplemente deliciosas.
Cuando llevan tres tipos, por lo ge-
neralincluyen una combinacion de
quesos italianos, como los fontina,
asiagoy parmesano. Cuando se tra-
ta de una salsaa los cuatro quesos,
se le anade gorgonzola, el queso
azulde los italianos. Esta salsa es
ideal si preparas pastas cortas, co-
mo los macarrones.

Bosque o boscaiolla: Esta salsa,
elaborada a partir de jitomates
frescos, ajo, aceite de olivay hier-
bas, le debe su sabor caracteristico
a los hongos porcini. Y no sélo eso,
también su nombre. Se le conoce
como “del Bosque” (o alla boscaio-
lla, en italiano) porque este hongo
solo era posible encontrarlo en los
bosques del norte de Italia. La mez-
claboscaiolla resulta prefecta para
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vestir pastas largas, como el “pelo
de angel”.

Pesto: Desde el siglo XIX se conoce
como “pesto genovés” ala mezcla
de aceite, ajo, pinones blancos, al-
bahacay queso parmesano. Sin
embargo, existen muchas variantes
de esta formula, tanto en la region
del Mediterraneo como alinterior
de la propia Italia. Esta salsa tan
versatil puede prepararse incluso
con tomates deshidratadosy otras
variedades de queso maduro, como
el pecorino. El pesto resulta una ex-
celente opcidn sitienes en mente
una pasta corta, como el fussilli.
Carbonara: Se trata de una de las
salsas mas representativas del
centro de Italia. Su popularidad no
es en balde, también es una de las
mas deliciosas. Ademas de estar
elaborada con trozos de tocino o

de insipidos. Aunque en practicamente todas las cocinas del
mundo han jugado un papel importante, quiza sea en la italia-
na donde mas partido les hayan sacado. ;Conoces cuales son
las principales salsas italianas? A continuacion, el Chef Oro-
peza te presenta algunas que seran la delicia de tu paladary
el de esa persona que le ahade sazén a tus dias.

pancetta finamente picadosy pues-
tos a freir, contiene huevo crudoy
pimienta que se mezclan con la
pasta cuando aun esta caliente.
Dependiendo de la receta que se si-
ga, en algunas ocasiones se le ana-
de crema. Esta salsa se utiliza en
pastas largas, como el espagueti.
Bolotiesa: Gracias a su color rojo in-
tensoy su apetecible aroma, mez-
cla de especies, verdurasy carnes,
tanto de res como de cerdo, esta
salsa ha cobrado popularidad prac-
ticamente universal. Sunombre lo
recibe de la ciudad de Bolognia,
donde se cocind por primeravez en
el siglo XVI, cuando los comercian-
tes espanoles llevaron el jitomate al
viejo continente. Esta salsa se reco-
mienda para las pastas largas, in-
cluyendo en algunas ocasiones
pequenas albéndigas.






