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as encias desempenan un papel muy im-

portante en la salud bucal al sostenery pro-

teger nuestros dientes, y dependiendo del
cuidado que les demos sera la duracion y el bien-
estar de nuestra dentadura. Aqui es donde entra
una especialidad odontolégica llamada “perio-
doncia”, que se encarga del cuidado de las en-
cias. Se sabe que, desde tiempos antiguos, 3000
a. n. e, los sumerios y egipcios evidenciaron la
presencia de enfermedades en las encias, des-
tacando la importancia de su cuidado a lo largo
de la historia [1]. La periodontitis, cominmente
conocida como “la enfermedad de las encias”, es
la condicion inflamatoria cronica mas comun en
todo el mundo [2], y afecta aproximadamente al
19% de adultos (mas de mil millones de casos en
el mundo) [3]. Ademas, se encuentra relacionada
con enfermedades sistémicas, como endocrino-
patias, diabetes, inmunosupresion (sida) y tras-
tornos hematologicos (neutropenia) [2].

Sino se trata a tiempo de manera adecuada,
puede progresar y ocasionar dafos en el hueso
que sostiene los dientes, haciendo que se cai-
gan. Diversos factores de riesgo, como la falta de
cepillado, historial familiar con la enfermedad,
desnutricion, tabaquismo, cambios hormonales,
presencia de algin sindrome, asi como el uso de
ciertos medicamentos, pueden desencadenar
esta condicion [2]. Los signos mds comunes in-
cluyen encias rojizas e inflamadas, sensibilidad
y dolor (sensacién de ardor) [2].

El sorprendente beneficio

de la actividad fisica:

una sonrisa saludable

Es bien sabido que la actividad fisica no solo be-
neficia la salud general sino que también tiene
un impacto positivo en la salud bucal. Se ha de-
mostrado que la actividad fisica le brinda mu-
chos beneficios a nuestra salud, entre ellos:
ayuda a fortalecer huesos y musculos, mejora la
capacidad mental y baja el riesgo a desarrollar
trastornos emocionales (ansiedad y depresion),

pero uno de los beneficios menos conocido es

que ayuda a disminuir el riesgo de enfermeda-
des en las encias y, por lo tanto, la caida de los
dientes, ayudandonos a conservar nuestra son-
risa por mas tiempo [2,5].

Por lo que mantenerse activo podria ayudar
a reducir este problema, manteniendo nuestra
sonrisa brillante y saludable [4]. La inflamacion
de las encias es una respuesta del cuerpo a bac-
terias y microorganismos daninos. Al combatir
estas causas con ejercicio regular, mejoramos
la circulacion y reducimos la inflamacion, lo
cual es esencial para mantener una buena sa-
lud bucal [4].

Entonces, ¢donde entra en juego el ejercicio?
Resulta que hacer ejercicio de forma regular
puede ayudar a reducir esta inflamacion [4].
Estudios afirman que el ejercicio ayuda a dis-
minuir biomarcadores inflamatorios que se ge-
neran en nuestro cuerpo. Para explicar esto se
han propuesto distintas teorias, la mas sencilla
es que la eliminacion de grasa visceral (grasa al-
macenada en el abdomen y que rodea los orga-
nos internos) ayuda a disminuir la inflamaciéon

debido a que los adipocitos (células del cuerpo
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que almacenan grasa) promueven la inflama-
cién mediante la produccion de citocinas (pe-
queias proteinas que actian como mensajeros
en el cuerpo) que activan la inflamacién. Enton-
ces, al reducir esa grasa, estamos reduciendo las
senales inflamatorias en nuestro cuerpo [4].

Otra propuesta es que el ejercicio puede ge-
nerar cambios bioquimicos en nuestros muscu-
los ayudando a prevenir la inflamacion, debido
a que el musculo produce citocinas que incre-
mentan durante el ejercicio y, a su vez, eleva
otras citocinas antiinflamatorias [4].

Sin embargo, la conexion exacta entre la
actividad fisica y la inflamacién ain no esta
completamente clara. Lo que si se sabe es que
mantener un estilo de vida activo nos podria
ayudar a controlar esas sefiales inflamatorias
y ademas la posible reduccion de una proteina
(proteina C reactiva) que se ha relacionado con
la enfermedad avanzada de las encias, y asi re-
ducir el riesgo de enfermedades de las encias,
como la periodontitis [5].

Asi que, la préxima vez que te preguntes si de-
berias hacer ejercicio, jrecuerda que también es-

tds cuidando tus encias! Es importante recordar
que hacer ejercicio no garantiza la prevencion
completa de enfermedades en las encias. Es solo
un factor en el cuidado de nuestra salud, que po-
dria tener efecto en el bienestar de la salud oral
y que, combinado con otros cuidados dentales,
puede ser un factor importante para mantener
una sonrisa saludable a lo largo del tiempo.
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