A pedir de boca

Segun un estudio publicado en la
Revista de Investigacion Periodontal, que
muestra las propiedades antibacterianas del
extracto de mora, podria ayudar a prevenir o
ayudar en el tratamiento de las enfermeda-
des de las encias (gingivitis y periodontitis),
las cuales, si no se tratan, pueden evolucio-
nar con la pérdida de dientes.

Inhiben el crecimiento
de la flora bacteriana
bucal patdgena, pre-
sente en la placa dental
y en la enfermedad pe-
riodontal.

1.AS MORAS

EI eXtraCtO natural de moras ha sido previamente

vinculado con el bloqueo de la propagacion de las células
cancerosas, Y, si se compara con otras frutas rojas como el
arandano, grosella, frambuesa, y fresas cultivadas y silves-
tres, las moras mostraron la mayor capacidad antioxidante.
Esta funcion previene la enfermedad periodontal, ayuda

a retrasar los sintomas prematuros de envejecimiento y a
prevenir enfermedades cardiovasculares y relacionadas con
el cancer.

Los antioxidantes son compuestos fitoquimicos, presentes
de forma natural en los vegetales y no en los animales, con
propiedades antibacterianas, antifingicas e insecticidas que
protegen a la planta frente a posibles agresores (bacterias,
hongos, parasitos, insectos). Ademas protegen a las células
de del efecto corrosivo del oxigeno. El ser humano obtiene
los antioxidantes a través de la alimentacion.

Aunque el estudio es prometedor, es importante recordar
que el uso de moras en la prevencion y tratamiento de la
enfermedad de las encias debe estar acompanado con el
mantenimiento de una buena rutina de higiene oral. Cepillar-
se los dientes dos minutos tres veces al dia con una pasta
dental con fluor, visitando al dentista periédicamente, con la
frecuencia que recomiendan, y la limpieza entre los dientes

utilizando cepillos interdentales o seda realmente le ayudara
a desarrollar una buena salud oral. Tener una dieta saluda-
ble y equilibrada con al menos cinco porciones de frutas y
verduras al dia y la reduccion o eliminacion de las bebidas
azucaradas beneficiara tanto a la salud de su boca como a
la de todo el cuerpo.

Consejos para aprovechar las propiedades de las moras.

1. Intentar consumir moras de forma regular. Cuando no es
temporada, se pueden consumir congeladas o sustituirlas
por otros frutos rojos (arandanos, fresas, frambuesas).

2. Las moras deben comprarse en el punto justo de madu-
racion, ya que, no maduran de forma natural fuera del arbol.
Una vez compradas deben conservarse en frigorifico en
bandejas abiertas, y consumirse a los pocos dias.

3. No deben almacenarse lavadas. Hacerlo justo antes de
consumirlas.
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