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La dieta y su impacto en la salud bucal:
Claves para lucir una sonrisa saludable

Septiembre es un
mes que suele ser de exce-
sos en la alimentacion de
los chilenos, con un im-
portante consumo de so-
dio incluido en las distin-
tas preparaciones tipicas,
pero también con una alta
ingesta de azicar por las
bebidas dcidas y dulces.

Este altimo as-
pecto es el que mas pre-
ocupa a los odontdlogos,
puesto que los alimentos
con alto contenido de aza-
cares, estan directamente
relacionados con un mayor
riesgo de caries. En el caso
de las bebidas, éstas pue-
den causar desgaste dental
por el efecto de los dcidos

en los dientes y la accion
mecanica de morder.

Asi lo indico el
cirujano dentista y aca-
démico de la Facultad de
Odontologia de la Univer-
sidad de Talca, Sebastidn
Valdés Naranjo, quien
recomendd optar por ali-
mentos lo mas naturales
posibles, evitando los pro-
ductos ultraprocesados.

“Una dieta rica
en fibra insoluble es ideal,
y es fundamental reducir
la ingesta de azicar. Aun-
que es dificil eliminarla
por completo, es preferi-
ble consumir alimentos
azucarados durante las
comidas y no entre cllas.
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También se sugiere prefe-
rir frutos secos, frutas y
verduras”, planteo.

HABITOS
ALIMENTICIOS

A largo plazo, los
hébitos alimenticios jue-
gan un papel crucial en la
salud bucal. Cuidar la ali-
mentacion es una de las
principales  herramientas
para evitar caries y mante-
ner una buena salud dental.

“Esto puede
compararse con una in-
version en salud: cuidar
la dieta hoy, permitiré te-
ner una mejor calidad de

vida en el futuro”, sefialé
el odontologo, quien agre-
20 que de ser necesario se
debe buscar asesoria para
mejorar los habitos ali-
menticios.

“Mantener con-
troles regulares con el
dentista y evaluar perio-
dicamente los habitos ali-
menticios no solo ayuda a
prevenir problemas denta-
les, sino que también con-
tribuye al bienestar gene-
ral del cuerpo. Si algo le
hace bien 0 mal a tus dien-
tes, también le hace bien o
mal al resto del cuerpo”,
preciso.

Otro aspecto a
considerar es el consumo
de agua, especialmente en
regiones de Chile donde el
agua esta fluorada, lo que

es altamente beneficioso.
“El flior ayuda a forta-
lecer la estructura del es-
malte y reduce el riesgo de
caries”.
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