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La microbiota de la boca
rotegeix la teva salut
ue es la microbiota de la boca?

A la teva boca hiviuen molts
microorganismes molt petits

gue sén importants per a la teva salut.
Aquests microorganismes formen

la microbiota bucal, que

son totes les bacteéries i altres éssers vius
gue viuen de manera natural a la boca.

Hi ha més de 700 tipus diferents de bacteris a la
boca.

Aqguests bacteris es colloquen en capes,

0 sigui, un a sobre laltre,

sobre les dents, la llengua, les genives i altres parts
de la boca.

Hi ha dos tipus principals de bacteris:
« Bacteris bons

0 microbiota resident:

ajuden a protegir la boca i mantenir-la sana.
« Bacteris dolents

o microbiota patogena:

poden fer mal a la boca

Si creixen massa

o sino s’eliminen bé.
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Per qué la microbiota de la boca és important per
a la salut?

La microbiota de la boca

no només afecta la salut de les dents i les genives.
També ajuda tot el cos.

Les seves funcions principals son:

1. Protegir la boca:

els bacteris bons

no deixen que els bacteris dolents

creixin massa.

2. Ajudar el sistema immunitari,

que fa que ens defensem de les malalties:

la microbiota ens ajuda

a defensar-nos de malalties.

3. Crear substancies bones pel nostre cos, o sigui,
que les fa servir perqué son utils:

crea acids i altres compostos

qgue fan que els bacteris dolents

no puguin créixer.

4. 4. Ajudar a digerir els aliments:

la microbiota comenca la digesti6 dels aliments
dintre de la boca.

Que passa si hi ha més bacteris dolents que bons?
Quan hi ha molts bacteris dolents a la boca

es produeix una situacié que es diu disbiosi. Aixo
pot causar:

- Caries: els bacteris dolents

fan malbé l'esmalt de les dents,

sobretot si mengem molt sucre.

Acids: Substancies que poden
canviar el gust dels aliments
(com la llimona) i que ajuden
en diferents processos del
Cos.

Disbiosi: Desequilibri en els
microorganismes del cos,
qguan hi ha massa bacteris
dolents i poden causar
problemes de salut. Hi ha més
bacteris dolents, que bons.



* Problemes a les genives:

alguns bacteris poden fer

que s’inflamin i sagnin les genives.

« Mal alé: quan hi ha molts bacteris

gue produeixen gasos, l'alé fa mala olor.

* Problemes en altres parts del cos:

els bacteris de la boca poden arribar a altres organs
i causar malalties

com infeccions al cor o dificultats per respirar.

Que afecta la microbiota de la boca?

Algunes persones tenen més problemes

de dents i genives que altres.

Aix0 passa per diferents motius,

com per exemple:

* No rentar-se bé les dents:

sino netegem bé la boca,

s’hi acumulen bacteris dolents.

- Menjar massa sucre:

el sucre fa que creixin els bacteris dolents

i fa que tinguem més caries.

* Prendre molts antibiotics:

aquests medicaments poden matar

bacteris bons i fer que hi hagi més bacteris dolents.
- Estres: lestrés fa que tinguem més cortisol,

una substancia que fa que tinguem més els bacteris
dolents.

Com tenir una microbiota sana?
Es facil cuidar la microbiota si segueixes aquests
consells:



1. Renta’t les dents bé: . . .
Probiotics: Microorganismes

o Fes servir una pasta de dents bo que ajuda el cos, sobretot
que no tingui substancies toxiques. :a Tgets"ié lasalut de laboca
‘intesti.

0 Passa’t el fil de dents
per eliminar la bruticia entre les dents.
o Evita els fluors amb alcohol,
perqueée poden assecar la boca.
2. Cuida la teva alimentacio:
0 Menja poc sucre.
0 Menja aliments saludables
com iogurts naturals
o altres aliments amb probiotics.
3. Beu molta aigua:
0 Laigua ajuda a netejar la boca
i @ mantenir la saliva, que protegeix les dents.
4. Utilitza probiotics:
0 Hi ha complements amb bacteris bons
que poden ajudar a que tinguem
els mateixos bacteris bons que dolents
a la microbiota i a tenir menys problemes com
elmal ale

Si segueixes aquests consells,
ajudaras a mantenir la teva bocai el teu cos sans!
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