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VERDADERO O FALSO

El mal aliento

tiene solucion

Un problema de halitosis es quiza de los que mas
verglienza generay no es una simple cuestion de higiene
bucal: la diabetes o los pulmones pueden ser el origen

DRA. BLANCA
RODRIGUEZ AYALA

A todos nos puede ocurrir, de for-
ma puntual, pasar por episodios de
mal aliento por razones diversas.
Pero hay quien tiene con la halitosis
un serio problema que no consigue
solventar. No es un trastorno grave
pero puede llegar a alterar la calidad
de vida de la persona porque afecta
en gran medida a larelacion con su
entorno. Ademas, su diagnostico
resulta bastante complicado porque
quien la padece a veces no es cons-
ciente de ello (conlo que no acude al
médico) a menos que otra persona

se lo haga saber, cosa que noresulta
sencilla de comunicar. No te limites
a pensar que la halitosis es solo un
problema de higiene, muchas veces
su causa es otra y si no se trata sera
imposible resolverlo.

¢QUE LO PROVOCA?

FALSO.Siempre esconsecuenciade
falta de higiene. Si que es una de las
causas mas frecuentes que originan
elmalaliento, pero ciertas alteracio-
nes de la salud (algunas muy serias)
pueden estar detras: desde caries,
amigdalitis, sinusitis, afecciones del
aparato digestivo, hasta patologias
pulmonares, problemas de rinones
y muchas veces la diabetes.
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VERDADERO

Lalenguaes
responsable

El 80% de las halitosis estan
producidas por problemas en
la boca (infecciones, restos
de comida, mala higiene...)
pero no solo eso:

4% Un resfriado, sinusitis
o rinitis provocan goteo de la
nariz hacia fuera pero también
hacia dentro. Es decir, la parte
trasera de la nariz desembo-
ca en la parte posterior de la
lengua y la mucosidad se acu-
mula alli provocando mal olor.
También la “lengua blanca” es
un indicador de problemas de
halitosis por bacterias.

VERDADERO. Estar siguiendo una
dietapuede serlarazén. Hay dietas de
adelgazamiento (pocosanas)basadas
en la disminucién de los carbohidra-
tosoenelayunopara promover queel
cuerpo queme la grasa almacenada.
Cuando eso ocurre, unas sustancias
quimicas (las cetonas) se almacenan
enelcuerpoyseliberanenelalientoy
la orina ocasionando mal olor.

FALSO. Laalimentacion noinfluye.
Més alla dela obviedad de evitar pro-
ductos como el ajo o la cebolla, hay
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otros alimentos que también pue-
den producir mal aliento. Es el caso
delas coles (coliflor, brécoli...) yaque
son ricas en azufre, que al ser meta-
bolizado por el cuerpo acaba desem-
bocando en los pulmones y huele al
exhalar. Lo mismo sucede con algu-
nos lacteos o los quesos fuertes.

VERDADERO. El zumo de naranja
puede provocar mal aliento. Alimen-
tos como el vinagre, el limoén, la pina
olanaranjacambianel pHdelaboca,
y sihaybacterias (las principales cau-
santes del mal aliento) eso hace que
se reproduzcan mas rapidamente.,

FALSO. La menstruacion no tiene
nada que ver. Durante el ciclo mens-
trual se producen cambios en las
concentraciones hormonales. El au-
mento de estrogenos, por ejemplo,
puede generar unas respuestas bio-
quimicas en los tejidos bucales que
contribuyen a una mayor produccion
de compuestos sulfuricos volatiles
que provocan mal olor.

ASi PUEDE AFECTARTE
VERDADERQO. Por las mafianas es
mas frecuente. Las estructuras dela
boca estan en reposo durante el des-
cansonocturnoylasaliva se produce
en escasa cantidad, porlo que el fun-

La forma como cada uno metabdl
ciertos alimentos puede ser lares
del mal aliento. Las coles, el vinagre o
las naranjas pueden desencadenarlo

cionamiento de “autolimpieza” dela
bocanoeseladecuadoyse favorecela
acumulacion debacterias que causan
mal olor. Lo mismo ocurre en situa-
ciones de estrés oansiedad enlasque
la salivacion desciende en picado. El
consumo de alcohol y el tabaco tam-
bién disminuyen la secrecion de sali-
va, empeorando los sintomas.

FALSO. Quienlosufre estotalmente
consciente de ello. No todo el que tie-
ne mal alientolo percibe. Lo habitual
es que los demas detecten el proble-
ma antes que uno mismo. Es compli-
cado oler el propio aliento, ademas, la
persona que convive con eso puede
haberse acostumbradoy no “notarlo”.

VERDADERO. La calidad de vida
se ve afectada por este problema.
Estudios recientes senialan que las
personas con halitosis tienen menor
autoestima y son menos felices que
elrestoyaque se sienten insegurasal
comunicarse con la gente temiendo
serrechazadas.

Remedios gue te ayudan a vencerlo

Si no se debe a un trastorno bucal ni tampoco
gastrico, estos consejos pueden ayudarte:

4% Mastica chicle sin
azucar con componen-
tes activos como la clo-
rofila. Aumentan la pro-
duccién de saliva.

4% Utiliza colutorios
dentales con clorhexi-
dina (no a diario). Pue-
den oscurecer el es-

malte, asi que de for-
ma paralela lavate los
dientes con una pasta
blanqueadora.

4% Cepilla la lengua
y los dientes durante
un par de minutos y un
minimo de dos veces al
dia. Bebe mucha agua.

FALSO. El mal aliento no tiene con-
secuencias psicolégicas. Quien sufre
este mal tiende a adoptar “manias”
como cepillarse mucho los dientes,
comer chicles de manera compul-
siva... Esto hace que el problema se
conviertaen una obsesion.

VERDADERO. Existen patologias
psiquiatricas causadas por el mal
aliento. La pseudohalitosis es la
percepcién del mal aliento propio
cuando enrealidad noes cierto. Otro
trastorno es la halitofobia o miedo
extremo a sufrirlo (la persona adop-
ta conductas como lavarse muchola
boca, no acercarse ala gente...).

ELIMINARLO ES POSIBLE
VERDADERO. Lo primero es acudir
al odontélogo. E1 90% de las halitosis
tienen su origen en afecciones de la
cavidad bucal por lo que, sisurge el
problema, debe acudirse al dentista
paraque realice un examen comple-
tode laboca, los dientes ylas encias.
FALSO. No hay alimentos que “lim-
pien” de forma natural. Si los hay,
ocurre por ejemplo con lamanzana,
que es rica en clorofila y refresca la
cavidad bucal (pero no sustituye al
cepillado). También hay estudios que
afirman que el yogur natural y el té
de yerbabuena combaten la halitosis.
* FALSO. No hay tests ni pruebas pa-
radetectarlo. Aunque puede resultar
evidente que oler esla mejor prueba,
si que hay tests (de la cuchara, la
cromatografia gaseosa...) que iden-
tifican las bacterias que provocan
halitosis y que se realizan para un
diagnostico mas certero.



