La Caries,_

ina@pidemia

en boca de todos

porgue No solo
lo dulce tiene

azucar
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Conteste verdadero o

falso a las frases siguientes:

Comer una manzana es
tan bueno como cepillarse
los dientes

Las pasas son un
tentempie saludable para
los dientes infantiles

Solo los dulces causan
caries dental

|.a caries dental es una
lesion irreversible

Comer una manzana es tan bueno como cepi-
llarse los dientes

FALSO: Una manzana es un estupendo tentempié,
saludable, pobre en grasas y rico en fibra, pero no
puede sustituir al cepillado dental con un dentifrico
fluorado. No elimina la placa dental y contiene los
azucares naturales de la fruta (fructosa). Por tanto,
usted estd exponiendo a sus dientes al ataque de
los acidos procedentes de los azucares.

Las pasas son un tentempié saludable para los
dientes infantiles

FALSO: La fruta deshidratada es una forma muy
concentrada de los azucares naturales de la fruta.
Como la fruta deshidratada se adhiere a los dientes
de los nifos, sus dientes estan expuestos al azucar
durante mucho mas tiempo, lo que aumenta la ex-
posicion a los acidos procedentes de los azucares.

Solo los dulces causan caries dental

FALSO: Practicamente todos los tipos de alimen-

tos elaborados pueden causar caries dental porque

contienen azucar o hidratos de carbono, como:

» Alimentos ricos en hidratos de carbono, como el
pany la bolleria.

» Alimentos elaborados, como zumos de frutas y
yogures.

» Bebidas edulcoradas, como té helado, refrescos,
café y té con azucar afadido.

La sustitucion de estos tentempiés por otros con

pOCOos azucares, como verduras crudas, frutos se-

cos o productos lacteos no azucarados, reducira

el nivel de exposicion dental a los azucares y su

riesgo de caries dental.

La caries dental es una lesion irreversible

FALSO: La lesion incipiente de la caries dental con-
siste en manchas blancas en el esmalte, en el pun-
to donde el diente ha empezado a debilitarse. Esta
lesion puede ser identificada por un profesional
de salud dental y tratarse con una buena higiene
bucodental, con productos eficaces y clinicamen-
te probados y evitando la frecuente ingestion de
alimentos o bebidas azucarados. La caries dental
mas avanzada puede requerir tratamientos mas
invasivos, como los empastes, y no puede corre-
girse, por lo que es recomendable invertir el maxi-
mo esfuerzo en detener la caries dental en la etapa
inicial.

;Ha tenido que visitar

al dentista para hacerse

algun empaste
en los 2 ultimos anos?
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No. Esto indica que usted puede tener un bajo
riesgo global de caries dental en un futuro.

Si. Esto puede indicar que usted tiene riesgo
de caries dental en un futuro. La caries dental
se desarrolla gradualmente y con el tiempo.
Las lesiones iniciales o tempranas de la ca-
ries dental avanzan hasta transformarse en
lesiones cavitadas que requieren empaste en
la consulta del dentista. Afortunadamente,
usted puede prevenir este proceso e incluso
suprimir los signos iniciales de la caries den-
tal simplemente mejorando su rutina de salud
bucodental.

Sugerencia: Hable con su dentista o su higie-
nista dental sobre la forma de mejorar su ruti-
na de salud bucodental en casa.

;Dedica al menos
2 minutos cuando
se cepilla los dientes?
(tiempo aproximado
que dura una cancion)

Si. jFelicidades! Siga haciendo un buen traba-
jo. ;Por que?

Una limpieza meticulosa ayuda a eliminar la
placa dental, lo que reduce el riesgo de apa-
ricion de cavidades en los dientes y protege
frente a la caries dental.

Asegurese de llegar hasta las zonas de dificil
acceso, como la parte posterior de los dien-
tesy los espacios interdentales. Es facil olvidar
estos puntos y que en ellos se desarrolle la
placa dental. Es recomendable el uso de un
cepillo dental de cabezal pequerio, junto con
hilo dental o cepillos interdentales.

No. ;Sabia que la mayoria de las veces la
caries dental empieza en las zonas de dificil
acceso, como los espacios entre los dientes
o las superficies masticatorias de los dientes?
Por tanto, identifiqgue estas zonas y préesteles
una atencion adicional. Es recomendable el
uso de un cepillo dental de cabezal pequefo,
junto con hilo dental o cepillos interdentales.
Pregunte a su dentista como debe cepillarse
los dientes y usar el hilo dental y los cepillos
interdentales correctamente.

;Conoces
tu riesgo de

caries:
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Conteste nuestro cuestionario
de siete preguntas para descubrir
cual es su riesgo personal de caries
dental y pruebe nuestras sencillas
recomendaciones sobre como
mejorar su salud bucodental
para reducir este riesgo.
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;Cuantas veces al dia
se cepilla los dientes?

Elija entre:
0 61 vez al dia,
2 O mas veces al dia

De 0 a 1. Se recomienda cepillarse los dientes
dos veces al dia, durante 2 minutos, para con-
tribuir a la proteccion contra la caries dental.

Sugerencia: Cepillarse los dientes dos veces
al dia durante 2 minutos con un dentifrico
fluorado clinicamente probado ayudara a for-
talecer sus dientes frente a los ataques de los
acidos procedentes de los azucares y a prote-
gerlos de la caries dental.

2 6 mas. jFelicidades! Siga haciendo un buen
trabajo. ;Por que?

Cepillarse los dientes como minimo dos ve-
ces al dia ayuda a controlar la placa dental.
El uso de un dentifrico fluorado clinicamente
probado contribuira ademas a fortalecer sus
dientes frente a los atagues de los acidos pro-
cedentes de los azucares y ayudara a prote-
gerlos de la caries dental.

Ciertas enfermedades
pueden aumentar el riesgo
de caries dental

;Es usted diabetico o hipertenso?
¢Usa aparatos de ortodoncia?

¢ Toma con regularidad alguno de los
siguientes medicamentos: antidepresi-
vos, sedantes, analgésicos, antialérgicos,
medicamentos cardiovasculares, relajan-
tes musculares o medicacion para tratar
enfermedades cronicas graves?

Si. Los aparatos de ortodoncia dificultan enor-
memente una higiene bucodental minuciosa.
Las enfermedades descritas y su tratamiento
medico pueden reducir la produccion de sa-
liva en el interior de la boca, lo que aumenta
significativamente el riesgo de caries dental.
Otras enfermedades, algunos tipos de trata-
miento contra el cancer y el embarazo tam-
bién pueden aumentar el riesgo de caries
dental.

Recomendacién: Hable con su dentista y po-
dra asesorarle sobre o que puede hacer para
evitar la caries dental, a pesar de este aumen-
to del riesgo.

No. Al parecer, usted no tiene ningun factor
adicional de riesgo. Si tiene que tomar algun
medicamento, incluidos los que se venden
sin receta, de forma regular o sufre alguna en-
fermedad cronica, consulte a su dentista o a
su higienista dental. Por supuesto, esperamaos
gue nunca necesite este consejo.

;Con qué frecuencia consume
alguno de los siguientes
alimentos o bebidas fuera
de sus tres comidas principales?

» Bebidas que contienen azucar

» Zumos de frutas

» Pan o bolleria de harina refinada
» Ketchup

« Batidos de fruta

e Chocolate/dulces

Elija entre: 0 6 1 vez al dia,
2 © mas veces al dia

De 0 alvezaldia. jFelicidades! |Siga asi! ;Por qué?

Todos estos alimentos y bebidas contienen gran-
des cantidades de azucar. En su boca, los azucares
originan acidos que atacan sus dientes, debilitando
el esmalte y aumentando el riesgo de caries dental.
Cuanto mayor sea la exposicion de sus dientes al
atague de estos acidos procedentes de los azuca-
res, mayor es el riesgo de caries dental. Los den-
tistas recomiendan no picar entre horas y limitar la
exposicion a los alimentos dulces a las horas de las
comidas. Siga con el cuestionario, compruebe su
riesgo personal de caries dental y descubra como
mantener y mejorar su salud bucodental.

Recomendacién: La sustitucion de los tentem-
piés azucarados, como galletas y bollos, por otros
con bajo contenido de azucares, como verduras
crudas, frutos secos o productos lacteos no azu-
carados reducira el nivel de exposicion dental a
los azUcares y su riesgo de caries dental. También
puede disminuir la cantidad de azucar que afade
al café o al té.

2 6 mas veces al dia. Si reduce su habito de picar
entre horas, disminuira considerablemente el ries-
go de caries dental.

Todos estos alimentos y bebidas contienen gran-
des cantidades de azucar. En su boca, los azucares
originan acidos que atacan sus dientes, debilitando
el esmalte y aumentando el riesgo de caries dental.
Cuanto mayor sea la exposicion de sus dientes al
ataque de estos acidos procedentes de los azuca-
res, mayor es el riesgo de caries dental. Los alimen-
tos ricos en hidratos de carbono, como el pan vy
la bolleria, asi como otros alimentos elaborados,
como zumos de fruta, yogures y bebidas edulco-
radas, como té helado, refrescos y los cafés o tés
listos para llevar pueden contener azUcar.

Los dentistas recomiendan picar menos entre ho-
ras y limitar la exposicion a los alimentos dulces a
las horas de las comidas.

Sugerencia: Cambie los tentempiés azucarados
por opciones con poco azucar como verduras
crudas, frutos secos o productos lacteos no azu-
carados. También puede reducir la cantidad de
azucar que afade al café o al té.

:Cree Vd. que en los proximaos
2 anos se le picara algun
diente o muela?
(marque con una X)

Casi sequro que no

Lo veo dificil

Lo veo facil

Casi seguro que si

RESULTADOS

5 respuestas verdes

Felicidades, su riesgo de caries dental es re-
lativamente bajo: siga haciendo un buen tra-
bajo y asegurese de visitar reqularmente a su
dentista.

Al menos 1 respuesta roja

Usted tiene riesgo de caries dental. Vaya
al dentista lo antes posible para que le diga
como puede mejorar su rutina de cuidado
bucodental y protegerse de la caries dental.

Si reduce el consumo de alimentos azuca-
rados, se cepilla los dientes dos veces al dia
durante 2 minutos con un dentifrico fluora-
do clinicamente probado y se limpia entre los
dientes diariamente, con hilo dental o con
cepillos interdentales, mejorara su salud bu-
codental y reducira el riesgo de caries dental.

Este cuestionario no sustituye la vi-
sita al dentista. Consulte con su den-
tista o su higienista dental para saber
cémo puede proteger aun mas sus
dientes de los acidos procedentes de
los azucares de los alimentos y otras
amenazas, como el desgaste dental.
La proteccion de las encias también
es esencial para la salud bucodental.



