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La caries és una malaltia infecciosa i perque es produeixi cal la preséncia a la boca d'un bacteri que es diu
estreptococ mutans. Aquest bacteri troba el seu millor ambient per desenvolupar-se quan hi ha sucres a la boca
durant molt de temps.

La lluita contra la caries es basa en evitar I'ambient optim per a l'estreptococ mutans i, també, en fer més fort
I'esmalt de les dents perqué resisteixin millor els atacs d'aquesta infeccio.

Hi ha diversos fronts per prevenir la caries:
1. No aportar nodrients per al bacteri causant de les caries: DIETA anticaries.

2. Aconseguir eliminar els sucres de la superficie de les dents mitjancant el raspallat i el fil dental: HIGIENE
DENTAL.

3. Enfortir 'esmalt aplicant FLUOR.

4. Protegir els primers molars definitius mitjancant el SEGELLAT.

Quan la caries ja és present, I'nica solucid és que I'odontdleg la neteji i ompli el buit de la peca dental amb un
empastament (el seu nom tecnic és amalgama) o, en darrer terme, si aix0 no és possible, que extregui la peca

dental afectada.

1. DIETA ANTICARIES
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Es podria dir aixi a una alimentacié sense sucres dolcos, amb la presa d'aliments concentrada en diversos
moments del dia, sense ingerir més que aigua en els intervals. Es una alimentacio variada, amb abundancia de
vegetals, basada en aliments frescos, no refinats ni industrialitzats, que obliguen a mastegar, a triturar els aliments
utilitzant els queixals, i a tallar utilitzant els incisius.

Supressio total de begudes ensucrades (sucs, refrescos, infusions amb sucre) i de dolgos i llaminadures.

Es millor concentrar els dolgos en una presa i rentar-se després les dents, que prendre'ls en petites quantitats al
llarg del dia.

Hi ha un edulcorant que té un efecte protector contra la caries perque dificulta la supervivéncia del bacteri
responsable: el xilitol. Es troba en xiclets, pastilles de xuclar i altres dol¢os. El problema és que caldria un consum
molt continuat per ser eficac en la prevencio de la caries. D'altra banda, els productes que es venen no estan ben
homologats i etiquetats. Tanmateix, seria I'tinic sucre que pot incloure’s en una dieta anticaries.

2. HIGIENE DENTAL

a. Raspallat. Hauria de realitzar-se després de tots els apats, pero és fonamental després de I'Gltim apat del dia,
per evitar que, durant la nit (maxim interval de repos), proliferi el bacteri de la caries.

Pot ser un raspallat manual o amb raspall eléctric (hi ha professionals partidaris d'un o altre metode), pero ha de
ser meticulés i amb una pasta dentifrica amb fluor. S'han de recérrer totes i cadascuna de les peces de la
dentadura, tant per la seva cara exterior, com per la interior i la de tall. També cal raspallar la llengua.

b. Fil dental. Es el complement perfecte de la neteja de les dents, i serveix per netejar els buits que queden entre
les dents, on no arriba el raspall. Si el buit és molt ample (passa en algunes persones), pot ser més eficag utilitzar
raspalls interdentals. El fil s'ha de passar també de forma metddica i, perqué no lesioni la geniva, cal fer-ho des
d'aquesta cap a la vora de la dent.

3. FLUOR
El fluor és un mineral que enforteix, ajuda a la renovacio de I'esmalt dental i prevé la caries.

Es pot prendre per via general, és a dir, begut, o aplicar-lo directament sobre la dent (dentifrici, glopeigs, gels o
vernissos). S'ha comprovat en estudis recents que el fluor més eficag per prevenir la caries és el fluor local,
directament sobre les dents, per aixd recomanem posar sempre sobre el raspall una pasta dentifrica amb fluor.

Si el nen és molt petit, hi ha el perill que s'empassi la pasta. Per aix0, en lactants i nens molt petits, recomanem
una pasta infantil (perqué té menys fluor) i en molt poca quantitat (com un pésol sobre el raspall), i fins i tot hi ha
professionals que recomanen no posar pasta en absolut i només raspallar amb aigua. El problema que s'empassi
la pasta 0 que prengui una excessiva quantitat de fluor amb l'aigua és que es pot produir una malaltia de les dents
anomenada fluorosi, que els taca, i fins i tot els debilita.

Els glopeigs i els gels i vernissos que posen els dentistes es recomanen per a casos d'especial risc de caries.

4. EL SEGELLAT

Amb aguest nom es coneix una mesura preventiva que apliqguen alguns dentistes i que consisteix en protegir la
superficie masticatoria de les primeres molars (les dels sis i dels dotze anys) amb una resina blanca que omple els
solcs d'aquests queixals i que son els punts per on solen comencar les caries.

Especialment, el queixal dels sis anys és molt important mantenir-lo sa perqué és el pivot al entorn del qual es
constituira la denticié definitiva i, si es perd, es produeixen molts problemes en l'alineacio correcta de les dents,

donant maloclusions i, fins i tot, problemes en l'articulacié de la mandibula a llarg termini.

VIDEOS DEL COL - LEGI OFICIAL D'ODONTOLEGS | ESTOMATOLEGS D'ESPANYA SOBRE L'CORRECTE
RASPALLAT DENTAL:

1. Raspallat manual: http://www.youtube.com/watch?v=zTEA6YxRHXw&feature=related [6]
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2. Raspallat interdental: http://www.youtube.com/watch?v=jK5imyP1VQ4&feature=related [7]

3. Raspallat amb raspall eléctric: http://www.youtube.com/watch?v=amhLGgaf3ZM [8]
ENLLACOS D'INTERES:
4. Per tenir unes dents sanes: familia i salut (AEPap)

http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/higiene-y-sueno/para-tener-unos-dientes-sanos [9]

5. Més informacio
sobre el xilitol. perlinfad.wordpress.com/2012/06/04/el-xilitol-su-lugar-en-la-prevencion-de-la-caries-dental-2/ [10]

6. Promocio de la salut bucodental: Previnfad
(AEPap) http://www.aepap.org/previnfad/pdfs/previnfad_bucodental.pdf [11]
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