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Resumen: Su boca, dientes y encías son más que simples 
herramientas para comer. Son esenciales para masticar y tragar, 
los primeros pasos en el proceso de digestión. Tu boca es el 
punto inicial de contacto de tu cuerpo con los nutrientes que 
consumes. Entonces, lo que se lleva a la boca afecta no solo su 
salud general, sino también la de sus dientes y encías. Pero la 
tendencia alimenticia ha empeorado la salud oral . En ese sentido 
el presente estudio presenta la ralción de los alimentos y la salud 
dental. Los hallazgos indican que, para una buena salud dental, 
se recomienda que las personas limiten comer y beber entre 
comidas. Por supuesto, a veces debe suceder comer entre 
comidas. Desafortunadamente, la mayoría de las personas eligen 
alimentos como dulces y papas fritas como bocadillos; alimentos 
que dañan los dientes al promover la caries dental. 

Palabras claves: Salud dental, alimentos, problemas dentales, 
enfermedades. 

Dietary challenges in oral health: A focus on 
quality of life.    
Abstract: Your mouth, teeth and gums are more than just tools for 
eating. They are essential for chewing and swallowing, the first 
steps in the digestion process. Your mouth is your body's initial 
point of contact with the nutrients you consume. So what you put 
in your mouth affects not only your overall health, but also the 
health of your teeth and gums. But the dietary trend has worsened 
oral health . In that sense, the present study presents the relationship between food and dental health. The 
findings indicate that, for good dental health, it is recommended that people limit eating and drinking between 
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meals. Of course, eating between meals should sometimes happen. Unfortunately, most people choose foods 
such as candy and potato chips as snacks; foods that damage teeth by promoting tooth decay. 

Keywords: Dental health, food, dental problems, diseases. 

1. Introducción 

 El cuerpo humano es una máquina compleja. Los alimentos que elige y la frecuencia 
con la que los come pueden afectar la salud general y también la salud de los dientes y 
encías [1,2]. Si se consume demasiados refrescos con azúcar, bebidas de frutas 
endulzadas o refrigerios no nutritivos, las piezas dentales podrían estar en riesgo de sufrir 
caries. La caries dental es la enfermedad infantil crónica más común, pero la buena noticia 
es que es totalmente prevenible. La caries dental ocurre cuando la placa entra en contacto 
con el azúcar en la boca, lo que provoca que el ácido ataque los dientes [3,4].  

 El cuidado de los dientes no es difícil. De hecho, incluso se puede ayudar a los 
dientes mientras se come. De acuerdo con la Asociación Dental Estadounidense (ADA), 
los patrones de alimentación saludable y la elección de alimentos pueden ayudar a prevenir 
la caries dental. Por el contrario, elegir alimentos que son malos para los dientes puede 
tener un impacto negativo en la salud bucal. Aprenda qué alimentos son adecuados para 
sus dientes y qué buenos hábitos pueden ayudar a su salud bucal [4]. 

 Los alimentos que contienen azúcares de cualquier tipo pueden contribuir a la 
formación de caries. Para controlar la cantidad de azúcar que ingiere, lea la información 
nutricional y las etiquetas de ingredientes de los alimentos y bebidas y elija las opciones 
que tengan menos azúcar. Las fuentes comunes de azúcar en la dieta incluyen refrescos, 
dulces, galletas y pasteles [5,6]. Su médico o un dietista registrado también pueden 
brindarle sugerencias para seguir una dieta nutritiva. Si su dieta carece de ciertos nutrientes, 
puede ser más difícil para los tejidos de su boca resistir la infección. Esto puede contribuir 
a la enfermedad de las encías. La enfermedad grave de las encías es una causa importante 
de pérdida de dientes en adultos. Muchos investigadores creen que la enfermedad 
progresa más rápido y es potencialmente más grave en personas con mala nutrición [7,8]. 

 Una buena salud dental es algo más que evitar las caries; también incluye el cuidado 
de los tejidos, las fibras, las superficies a base de minerales y el hueso que protegen los 
dientes y los mantienen seguros en la mandíbula. Al igual que cualquier otra estructura de 
su cuerpo, su boca necesita la cantidad correcta de nutrición para mantenerse fuerte y 
saludable. Una buena salud bucal requiere alimentos enteros, ricos en nutrientes, bajos en 
azúcar y almidones. Una regla general es seguir la recomendación del USDA para la 
orientación nutricional, que incluye las cantidades recomendadas de lácteos, proteínas, 
cereales, frutas y verduras [9,10]. 
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 La mala nutrición afecta casi todos los aspectos de su salud, y esto es especialmente 
cierto en el caso de los niños. Las deficiencias de vitaminas y proteínas pueden provocar 
un retraso en la erupción de los dientes, una formación deficiente de los dientes, un 
desarrollo anormal de los huesos de la mandíbula, sangrado de las encías y enfermedad 
periodontal, mientras que las cantidades excesivas de azúcar y almidón causan erosión 
dental y caries [11,12]. 

2. Los alimentos y salud dental 

 Además del calcio, ciertos ácidos grasos y las vitaminas C y D, la proteína dietética 
puede ayudar a que la mandíbula y los dientes funcionen correctamente durante toda la 
vida. La proteína, que ayuda a reparar los tejidos y formar huesos, es un componente 
importante de la densidad mineral ósea o DMO. Una BMD saludable indica que hay 
suficiente material en sus huesos para sostener su estructura corporal y prevenir fracturas 
o roturas [13,14]. Los niveles bajos de BMD a menudo se correlacionan con la 
osteoporosis. Debido a que la mala salud dental generalmente se caracteriza por ligamentos 
periodontales inflamados o debilitados y pérdida ósea o debilitamiento en la mandíbula, lo 
que imita el daño causado por la osteoporosis, lo que lleva a los científicos a creer que 
también puede haber un vínculo entre la DMO y la mala salud dental [15,16]. 

 La DMO se puede mejorar con un aumento en la ingesta de proteínas en la dieta, 
por lo que una mayor cantidad de proteínas en la dieta puede respaldar la estructura 
periodontal que necesita para una buena salud dental [17]. Sin embargo, más importante 
que aumentar las proteínas en la dieta es consumir una dieta de alimentos saludables e 
integrales que contengan los otros nutrientes que necesita para la salud oral, 
específicamente calcio y vitamina D [18,19]. 

 Los alimentos que son buenos para los dientes son, en la mayoría de los casos, 
buenos para todo el cuerpo. Los alimentos con alto contenido de calcio y otros nutrientes 
como el queso bajo en grasa, la leche sin grasa o baja en grasa, el yogur natural y las 
verduras de hoja verde pueden brindarle la nutrición que necesita para tener dientes sanos. 
Los alimentos ricos en proteínas como los huevos, el pescado, la carne y las aves también 
pueden ayudar a proteger el esmalte de los dientes y mejorar la densidad ósea [10,20]. 

 Los alimentos con alto contenido de agua y fibra, como frutas y verduras, no solo 
estimulan la saliva, lo que ayuda a eliminar las partículas de alimentos, neutraliza los ácidos 
y previene la descomposición, sino que también ayudan a equilibrar el azúcar que puede 
estar consumiendo de otros alimentos. Cuando se trata de bebidas, tu mejor opción es 
siempre el agua, especialmente el agua fluorada. Beber agua fluorada ayuda a reparar el 
esmalte, elimina las partículas de comida de los lugares difíciles de alcanzar y promueve 
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la producción de saliva, todo lo cual mantiene los dientes limpios y las bacterias dañinas 
a raya. 

 El esmalte es la capa mineral fina y dura que cubre los dientes, protegiéndolos de 
las caries y del estrés diario de masticar, morder, rechinar y crujir. Aunque el esmalte es 
uno de los materiales más fuertes y duros de su cuerpo, puede debilitarse, erosionarse o 
destruirse por los ácidos y azúcares en ciertos alimentos y bebidas y, una vez que se ha 
ido, no se puede regenerar [21,22]. 

 La vitamina C y otros antioxidantes que se encuentran en las frutas ayudan a 
neutralizar las bacterias que se adhieren a la superficie de los dientes, a la espera de crear 
una caries. Las frutas ricas en estos nutrientes, como toronjas, naranjas, fresas, arándanos, 
kiwis y manzanas, pueden ayudar a promover una mejor salud bucal. Tenga en cuenta 
que las frutas muy ácidas, como los cítricos y los tomates, pueden erosionar el esmalte 
cuando se comen solas, así que asegúrese de comerlas como parte de una comida o 
cocinadas para eliminar parte de la acidez. Además, las frutas frescas siempre son una 
mejor opción que las frutas secas, que pueden ser pegajosas y contener una cantidad 
significativa de azúcar, sal u otros conservantes [23,24]. 

 Los dientes necesitan una variedad de nutrientes y minerales para mantenerse 
fuertes, incluidos calcio, vitaminas A, C y D, proteínas y fósforo. Estos nutrientes pueden 
provenir de alimentos como huevos, carne magra, nueces, frijoles, vegetales de hoja verde 
y pescado. Los alimentos crujientes como las nueces y las zanahorias también pueden 
ayudar a fortalecer los dientes, pero evite picar hielo, que puede romper o agrietar el 
esmalte de los dientes y provocar caries [23]. 

 Los alimentos que contienen mucha azúcar y poco valor nutricional, como dulces, 
golosinas e incluso bocadillos salados como galletas saladas o papas fritas, se encuentran 
entre los peores alimentos para la salud dental. Las grandes cantidades de azúcares y 
carbohidratos en estos alimentos se adhieren a los dientes, brindando un verdadero festín 
para las bacterias dañinas que causan la placa y las caries [24]. También se deben evitar 
las bebidas azucaradas como los refrescos y los jugos. A diferencia de comer alimentos 
azucarados, que permiten que el azúcar se adhiera a la superficie de los dientes, beber 
bebidas azucaradas permite que el azúcar limpie cada parte de los dientes y las encías, 
incluidos los espacios intermedios difíciles de alcanzar, lo que aumenta el riesgo de caries 
[24]. 

 La salud dental de una persona se ve afectada no solo por lo que come y bebe, 
sino también por cuándo y con qué frecuencia lo consume. Los hábitos dietéticos y los 
factores que pueden afectar su probabilidad de desarrollar caries o caries incluyen: La 
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cantidad y la frecuencia de los alimentos que come una persona o las bebidas que bebe 
que son muy azucaradas, ricas en almidón o ácidas; Las combinaciones de alimentos que 
consume y/o el orden en que los come; La textura y composición del alimento, como si 
es sólido o no, de disolución lenta, pegajoso o líquido; Cualquier condición médica como 
trastornos de la alimentación o reflujo ácido que pueda debilitar los dientes y aumentar el 
riesgo de caries; Si se cepillas o no usas hilo dental después de las comidas; La frecuencia 
con la que merienda entre comidas y los tipos de alimentos que ingiere [22,24]. 

 Los alimentos que son saludables para tu cuerpo serán saludables para tus dientes 
y viceversa. Elija alimentos frescos en lugar de alimentos envasados o procesados con la 
mayor frecuencia posible y limite sus opciones de bebidas a agua fluorada o tés sin azúcar. 
Evite los alimentos y bebidas muy azucarados o con almidón, y trate de incluir alimentos 
ricos en vitaminas y nutrientes en cada comida. Y, sin importar qué tan saludable esté 
comiendo y bebiendo, asegúrese de mantener buenas prácticas de salud bucal, como 
cepillarse los dientes dos veces al día, usar hilo dental todos los días y limpiezas y 
exámenes dentales regulares [1,7,23]. 

3. ¿Por qué algunos alimentos son peores que otros? 

 Al evaluar qué tan malo es una comida, un refrigerio, un postre o una bebida para 
su salud dental, hay dos cosas principales a considerar. Dentro de nuestra boca viven más 
de 700 especies de bacterias, algunas que son útiles, otras que son dañinas [25]. Las 
bacterias dañinas descomponen los azúcares de los alimentos y las bebidas y los 
convierten en ácidos, que con el tiempo pueden extraer minerales esenciales de los dientes 
y provocar caries. Si no está atento a la limpieza, las bacterias también pueden formar una 
película blanda, o placa, en la superficie de los dientes, lo que puede exacerbar esa acidez 
y crear un entorno ideal para que proliferen aún más bacterias. Si la placa dental crece y 
se endurece lo suficiente, puede convertirse en sarro, lo que también puede irritar las 
encías y causar gingivitis [22,24]. 

 Los alimentos azucarados, y en particular los compuestos de sacarosa o azúcar de 
mesa, son especialmente malos para los dientes porque las bacterias dañinas prosperan 
en ellos [23]. A menudo puede encontrar sacarosa en muchos alimentos procesados y 
bebidas azucaradas como dulces, pasteles, concentrados de jugo de frutas y refrescos. 
Además, cualquier alimento que sea pegajoso, pegajoso o masticable, como gomitas, frutas 
secas, jarabes y dulces, se atasca en los rincones y grietas de los dientes y en los espacios 
entre ellos. Cuando el exceso de azúcar permanece en los dientes, las bacterias dañinas 
pueden almacenarlo en sus células, como una despensa dentro de ellos y continuar 
produciendo ácido durante horas después de haber comido [24]. 
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 Ciertas bebidas, como las gaseosas azucaradas, los jugos, las bebidas energéticas 
y los batidos, también son grandes delincuentes. Se lavan los dientes en soluciones 
pegajosas y azucaradas, y además son ácidos. Nuestros dientes comienzan a romperse 
cuando el nivel de ácido en la boca cae por debajo de un pH de 5.5 y los refrescos 
tienden a tener un pH alrededor de 3 a 4. Otras bebidas carbonatadas como las gaseosas 
también son ácidas. También lo son los cafés y las bebidas alcohólicas que a menudo 
también se consumen con jarabes azucarados y batidos [22,24]. 

 Algunas frutas frescas, verduras o alimentos ricos en almidón, como los cítricos, las 
papas, el arroz o incluso los plátanos, a menudo se consideran malos para los dientes 
porque pueden contener azúcares o ácidos que pueden desgastar los dientes. Pero 
también contienen nutrientes que mejorarán su salud en general, lo que a su vez puede 
beneficiar sus dientes. Si tiene surcos particularmente profundos en los dientes, o dientes 
que están muy en contacto entre sí, los alimentos masticables y pegajosos pueden ser 
más preocupantes para usted que para otros [24,26]. En cuyo caso, debe tener más en 
cuenta no solo su dieta sino también sus hábitos de limpieza. Mientras se cepille los dientes 
dos veces al día, una por la mañana y otra antes de acostarse, y use hilo dental todos los 
días, los beneficios nutricionales de esos alimentos superarán los riesgos de daño dental. 
Aunque cuando se trata de frutas, "es mejor comer la fruta que beberla", ya que muchos 
batidos de frutas comprados en la tienda o incluso caseros tienen azúcares de sacarosa 
agregados [3,26]. 

4. ¿Qué puedo hacer para prevenir la caries dental? 

 La buena noticia es que, además de cepillarse los dientes y usar hilo dental 
regularmente, existen algunas otras estrategias respaldadas por la ciencia que puede usar 
para mantener su salud dental bajo control. Evite los bocadillos y los sorbos [24]. La saliva, 
que ayuda a eliminar las partículas de comida persistentes, es una de las fuerzas más 
protectoras para los dientes. Remineraliza y fortalece el esmalte dental, y contiene 
bicarbonato, que ayuda a neutralizar la acidez de la boca. Pero cada vez que come o 
bebe, la saliva tarda entre 20 y 30 minutos en acumularse hasta niveles protectores, por 
lo que comer refrigerios o beber con frecuencia puede causar un desequilibrio [21,27]. 

 Si es absolutamente necesario tomar esa bebida azucarada, trate de consumirla con 
una comida, o de una sola vez en lugar de acurrucarla todo el día. Preferiría que fuera un 
tragador y no un sorbo. Beber agua después de haber terminado con cualquier alimento 
o bebida que haya consumido también puede ayudar a eliminar los azúcares, agregó. 

 Limite su consumo de alcohol. Los bebedores empedernidos también deben tener 
cuidado, porque el alcohol puede inhibir la salivación regular, lo que dificulta que su cuerpo 
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limpie los residuos adheridos a sus dientes. Tenga en cuenta ciertas afecciones o efectos 
secundarios de los medicamentos [22]. Varias condiciones médicas, tratamientos y 
medicamentos, como tuberculosis, quimioterapia, diálisis, antihistamínicos y medicamentos 
para la presión arterial, pueden inhibir la producción de saliva o cambiar la calidad de la 
misma. Por lo que los afectados deben estar atentos a practicar una buena higiene dental 
[28,29].  

 Cambia por alternativas de azúcar. Cambiar sus bebidas azucaradas y refrigerios 
por sustitutos sin azúcar es un gran movimiento para sus dientes. Los sustitutos del azúcar 
como el aspartame o los alcoholes de azúcar no son metabolizados por bacterias como 
los azúcares normales, por lo que no contribuyen a la caries dental. Pero tenga en cuenta 
que los ácidos en los refrescos dietéticos aún causarán cierta desmineralización de sus 
dientes [23,28]. 

 Mastica chicle sin azúcar con xilitol. De manera similar, "los alcoholes de azúcar 
como el xilitol que tienen actividad antimicrobiana" pueden ralentizar la producción de ácido 
de las bacterias de la boca. Se ha demostrado que el chicle sin azúcar con xilitol, cuando 
se mastica tres veces al día, aumenta el flujo salival y también tiene un efecto antimicrobiano. 
Así que si tienes antojo de algo dulce entre comidas, un chicle de xilitol sin azúcar es una 
de tus mejores opciones [21,27]. 

 Bebe ciertos tipos de té. También hay evidencia de que los tés negro y verde 
pueden ayudar a prevenir la caries dental, ya que contienen flúor y tienen niveles de pH 
más altos. “Pero no agregue azúcar, por favor”, agregó el Dr. de Aguiar Ribeiro. Hágase 
chequeos regulares. La caries dental es la enfermedad no transmisible más común en todo 
el mundo. Para la mayoría de las personas, hacerse chequeos dentales regulares cada 
seis meses es suficiente para detectar cualquier caries antes de que se vuelva demasiado 
grave. Ver a un profesional es importante, porque una vez que se ha formado una caries 
lo suficiente como para que usted la note, está bien entrado en caries dental. [21,25] 

5. Conclusión 

 Los hábitos que son buenos para la salud dental generalmente son prácticas que 
son buenas para la salud en general. Comer menos alimentos procesados y azucarados, 
hacerse chequeos regulares cada seis meses y evitar los refrigerios entre comidas, 
especialmente si ese refrigerio es una comida o bebida azucarada o pegajosa, puede 
generar dividendos. No tienes que pensar demasiado, agregó. 

 Agregar buenos alimentos a su dieta puede marcar la diferencia en su salud bucal. 
También puede concentrarse en hábitos saludables, como limitar los refrigerios y limitar 
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el azúcar en su dieta. Asegurarse de incluir en su dieta verduras, productos lácteos bajos 
en azúcar o sin azúcar, frutas, proteínas magras y mucha agua es una excelente manera 
de prevenir las caries y promover la salud bucal. 
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