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La salud oral nunca deja de ser importante. Exploramos maneras para hacer el desayuno saludable para los nifios
y hablamos sobre dos condiciones de salud que puedan experimentar las personas mayores de 50 afos.
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~~ Mejores desayunos para sonrisas brillantes

Antes de correr a la escuela por la mafana, muchos niflos se sientan a la mesa para
alimentarse con la comida mas importante del dia. Lamentablemente, una de las op-
ciones mas comunes de desayuno - el cereal - podria tener algunas consecuencias no
deseadas para los dientes.

Demasiada azUcar en la hora del desayuno no es una buena manera de empezar el dia,
y algunos cereales tienen mas azucar de lo que Ud. podria pensar. Un informe de la
organizacion medioambiental, Environmental Working Group, observd que 2 de los 3
cereales comercializados para los nifos tenian mas de un tercio de la cantidad diaria
recomendada de azUcar en una sola porcidn'. Cuando estos azucares refinados entran
en contacto con los dientes, la placa dental reacciona con ellos para crear acidos.

A lo largo del tiempo y con suficiente exposicion, dichos acidos pueden causar la
caries dental?.

La buena noticia para los padres es gue hay muchas maneras de evitar el efecto que
pueden tener los cereales. De hecho, optar por los cereales mas saludables es un gran
lugar para comenzar. Busque opciones con bajo contenido de azucar, preferiblemente
con cuatro gramos de azldcar o menos en una porcion3. También debe elegir varie-
dades hechos de grano entero para mantener nutrientes como la fibra* que estimula el
flujo de saliva para ayudar a mantener los dientes limpios®. Para navegar la multitud de
opciones, lea el envase, prestando atencion especial a la valiosa informacién nutricion-
al que normalmente se encuentra al dorso o en los lados del paquete®.

Independientemente de cudl cereal que Ud. elija, hay maneras de minimizar los efec-
tos que pueden tener sobre los dientes. Segun un estudio publicado por la Asociacién
Dental Americana, al tomar leche después de desayunar un cereal azucarado, Ud.
puede disminuir su riesgo de caries. También puede ser beneficioso cepillarse los
dientes después de comer, evitar los jugos de frutas® y sélo comer cereal a la hora del
desayuno, en lugar de comerlo como bocadillo durante el dia.

Si Ud. elige para limitar la cantidad de cereales azucarados, asegurese de que sigue
disfrutando de un desayuno abundante. Vea nuestra lista de alternativas que le daran
el impulso que necesita, sin lastimar los dientes”:

‘ Frutas - manzanas, moras, cerezas®, melones y peras®
ote Productos lacteos: yogur, queso cottage y rebanadas de queso?®
} Proteinas: pollo, pavo molido y pescado
Huevos - fritos, omelet (tortilla) y quiche (sin base de tarta)™©
/\ Batidos y tazones de frutas batidas (pero evite los jugos de frutas azucarados)

‘ Pan integral tostado y bagels de trigo integral

Con unos ajustes en su rutina de la mafana, Ud. y su familia puede comenzar el dia con
buen pie y a la misma vez reducir el riesgo de caries dental.
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A medida que envejecemos, nuestro cuerpo puede experimentar cambios en la
salud que afectan a la boca en formas que ninguno podria esperar. En honor del
mes nacional para el envejecimiento saludable, lea sobre dos condiciones que
pueden tener las personas con la edad, las cuales pueden afectar su salud oral -
el Sindrome de Sjogren y la pérdida dsea.
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Sindrome de Sjoégren

Las personas de 40 o mas anos pueden desarrollar una afeccion crénica
autoinmune llamado sindrome de Sjégren. En la actualidad, tantos como 4 millones
de americanos viven con Sjogren’s’. Mientras las experiencias con la enfermedad
varian ampliamente, algunos de sus sintomas incluyen la dificultad para hablar,
masticar o tragar, la lengua dolorosa o agrietada, la sequedad o ardor de garganta,
la sequedad o descamacion de los labios vy la fatiga severa®.

Sin embargo, un sintoma que se comparte en cierta medida entre casi cualquier
persona con el sindrome de Sjégren es la resequedad de la boca®™. Sin un nivel
adecuado de saliva para ayudar a enjuagar los escombros en la boca, los dientes se
vuelven cada vez mas vulnerables a las caries'. Afortunadamente, hay maneras de
disminuir los efectos, como tomar bebidas frecuentes de agua, reducir el consumo
de alcohol y cafeina, evitar el tabaco y limitar el nimero de bebidas gaseosas que
toma. Ademas, puede ser beneficioso masticar el chicle sin azdcar, usar la saliva
artificial y probar un enjuague bucal.

La pérdida de masa ésea

A medida que uno se envejece, se vuelve cada vez mas vulnerable a la pérdida

de la masa dsea. Una de las causas mas comunes es la osteoporosis, que causa la
disminucion de la densidad ésea®. En los Estados Unidos solamente, son mas de

53 millones de personas que ya tienen la osteoporosis o estan en alto riesgo de
desarrollar la condicion'™. Las mujeres son especialmente susceptibles a la pérdida
de hueso, ya que muchas experimentan niveles mas bajos de estrogeno después de
la menopausia'®.

dQué tiene que ver todo esto con su sonrisa? Cuando los huesos de la mandibula
pierden densidad, Ud. se vuelve mas susceptible a los dientes flojos y la pérdida de
dientes’™. También puede causar que sus encias se retrocedan, dejando a los dientes
mas expuestos y susceptibles a la caries dental®.

Con estas amenazas a su salud bucal y en general, es importante tomar medidas
proactivas para guardar el control. El calcio y la vitamina D son fundamentales

para prevenir la pérdida dsea. También puede ayudar si Ud. evite fumar, limite

el consumo de alcohol y participe regularmente en ejercicios para fortalecer los
huesos, tales como caminar, hacer jogging y el entrenamiento con pesas'’®. Consulte
con su dentista para prevenir o tratar la pérdida de hueso, si Ud. ya ha comenzado a
experimentar los sintomas.

Por permanecer vigilante y trabajar con su dentista o médico, Ud. puede ayudar a
aliviar los efectos del sindrome de Sjogren y la pérdida dsea.

DATOS QUE LE

HARAN SONREIR

De las personas que
desayunan, el 31% come el
cereal frio”. Si Ud. se incluye en
esta categoria, opte para los
cereales de trigo integral con
contenido bajo de azucar.
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Las mujeres que padecen con la
osteoporosis tienen tres veces
mas probabilidad de perder
dientes'®. Consulte con su
dentista sobre coémo puede
evitar la pérdida de dientes
si tiene osteoporosis.

Weg
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El instituto nacional de la
salud sugiere que las personas
mayores de 51 afilos tomen 1.200
miligramos de calcio cada dia'.
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El sol brilla y los pajaros estdn cantando. Péngase sus zapatillas deportivas y salga de paseo, y Ud. podria notar
algunos beneficios de salud oral que no habia esperado.
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El caminar es muy bueno para su salud y bienestar general. Una caminata rapida puede mejorar su estado de animo y
creatividad?®, pero también puede tener algunos efectos bastante dulces en su sonrisa.

Menos antojos de azulcar?'

Se ha demostrado que las caminatas de 15 minutos pueden reducir los antojos para el azucar. Cuando Ud.
coma algo dulce, las bacterias en su boca convierten ese azlcar en acido. A lo largo del tiempo y con la
suficiente exposicién, el 4cido puede desintegrar el esmalte del diente y provocar la caries??. El caminar le
ayuda a declinar ese trozo de pastel que le ha estado llamando el nombre durante todo el dia.

Inmunidad mejorada?’

Al caminar sélo 20 minutos al dia, cinco dias a la semana, Ud. puede estimular su sistema inmune y
eso es una buena noticia para su salud oral. Un sistema inmune sano ayuda a proteger la boca contra
enfermedades como la enfermedad periodontal (de las encias) que puede causar enrojecimiento,
inflamacion y sensibilidad de las encias y hacerlas mas propensas a sangrar al cepillarse los dientes?3.

Alivio a la depresién2°

La depresidn puede ser perjudicial para la salud bucal, provocando a la gente a descuidar su higiene oral,
evitar el cuidado dental profesional y participar en actividades que puedan causar dafo a los dientes,
como el tabaco y el alcohol. Dichos comportamientos pueden aumentar el riesgo de caries dental y la
enfermedad periodontal ?*. Se ha demostrado que el caminar ayuda a aliviar los sentimientos de
depresion?s por distraerle de los pensamientos preocupantes vy liberar las endorfinas que le ayudaran

a sentirse mas feliz?6.

El caminar es una gran adicidon a una rutina de ejercicio. Los Centros para el Control y Prevencién de Enfermedades
recomienda 150 minutos de actividad aerdbica de intensidad moderada, o 75 minutos de ejercicio de intensidad
vigorosa cada semana?’. Ademas, la investigacion publicada en la revista de odontologia, Journal of Dentistry, mostrd
gue entre las personas gue nunca habian fumado, las que hicieron la cantidad recomendada de ejercicio fueron el 54%
menos propensas a tener la periodontitis, que las personas que no hacian ejercicio en absoluto?s,

Asi que, haga el favor a su salud bucal y su felicidad, y disfrute de un paseo relajante. Sélo asegurese de hidratar con
agua antes y después del paseo, y aplicar un balsamo labial con un factor de proteccién SPF 30+ antes de salir al sol.
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RECETA:

PERAS ASADAS CON QUESO AZUL Y NUECES

[ ngradian‘l‘e;: Direcciones:

Precaliente el horno a 375° grados F. Organizar las peras en una bandeja

i

para hornear con la parte cortada hacia arriba. Rociar las peras con aceite

4 PGy‘agl cortada¢ a a mif;dl Aceite de oliva \/iy'ggn extra de oliva y sazonar con la sal y pimienta. Arrancar las hojas de las ramas de

gin Polar ni descarozar

tomillo y espolvorear por encima de las peras. Hornear durante 20 minutos.

Retire las peras del horno y llene una generosa cucharadita del queso azul

en el centro de cada mitad de pera. Volver al horno hasta que las peras

estén tiernas y el queso esté suave, aproximadamente 10 minutos. Poner las

nueces en una bandeja para hornear y hornear hasta que estén doraditas

y fragantes, aproximadamente 5 minutos. Picar las nueces en trozos
.
i,

% de taza de trozos de no 53, pequenos. Cuando las peras estén cocidas, transferirlas a un plato para

% de taza de queso

azv| desmenvzado servir y espolvorear con las nueces tostadas. Servir caliente.
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