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Tus habitos v tu salud
moldean la microbiota
de tu boca
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La boca esta habitada por millones de microbios que,
en conjunto, reciben el nombre de microbiota oral. Esta
comunidad puede alterarse por habitos poco saludables,
como fumar, beber alcohol o una higiene deficiente,
asi como por enfermedades como la diabetes. Estos
cambios favorecen la presencia de microbios daninos
en la boca y aumenta el riesgo de caries, gingivitis y
pérdida dental.
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a boca alberga millones de microbios

distribuidosenareascomolalengua,dientes,

encia y tejidos alrededor. Al conjunto de
estos microbios se conoce como microbiota oral.
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Introduccion

La microbiota oral se modifica a lo largo de nuestra vida influida por diversos factores.
Entre ellos se encuentra la alimentacién, los habitos dafiinos como fumar o consumir
alcohol, el uso indiscriminado de antibio6ticos, una higiene oral deficiente, asi como cambios
hormonales propios del embarazo o menopausia. Ademas, ciertas enfermedades como la
diabetes, la obesidad, o la artritis también pueden alterar el equilibrio de los microbios
en la cavidad oral, otorgando ventaja a los que ocasionan enfermedades como la caries,
enfermedad periodontal e infecciones orales (Rajasekaran et al., 2024; figura 1).

Figura 1. Factores que alteran la microbiota de nuestra boca. Fuente propia, creada en Biorender.

Enfermedades bucales mas frecuentes

La enfermedad periodontal es un problema de salud multifactorial, la cual provoca
inflamacion, dientes flojos e incluso la pérdida de los dientes, mientras que la caries es
el desmoronamiento del diente, generando hoyos los cuales incluso pueden provocar
infecciones dentales. Una infeccion dental ocurre cuando los microbios invaden el interior
del diente o los tejidos que lo rodean, provocando dolor, inflamaciéon y dano (figura 2).
El desequilibrio de los microbios de la boca juega un papel clave en el inicio y avance de
estas enfermedades bucales por lo que es importante comprender qué factores estan
relacionados con los cambios en la microbiota oral y qué podemos hacer para proteger
nuestra salud (Graves, Corréa & Silva, 2019).
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Figura 2. Diferencias entre un diente sano y con enfermedad. Fuente propia, creada en Biorender.

Fumar: un ataque invisible

El cigarro contiene mas de 3000
componentes quimicos, entre ellos
metales pesados y la conocida nicotina.
Aunque sus efectos daninos en el
organismo son ampliamente reconocidos,
las consecuencias en la salud bucal
suelen pasar desapercibidas. Fumar
favorece la acumulacion de placa dental
y facilita la proliferacion temprana de
bacterias responsables de la enfermedad
periodontal, una afeccion que dana las
encias y puede provocar la pérdida de
dientes (Apatzidou, 2022; Palmer et al.,
2005). La mejor estrategia para reducir
estos riesgos es disminuir el consumo
de tabaco y acudir al odontologo al
menos cada seis meses para una limpieza
profesional.
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Cada bocado reescribe tu
microbiota

La dieta no soOlo nutre a nuestro
organismo, también alimenta a las
bacterias que habitan en tu boca.
Cuando consumimos alimentos ricos
en azucares, harinas y productos
procesados, favorecemos la
supervivencia de bacterias daninas.
Estas producen sustancias acidas como
desecho, generando un desequilibrio
microbiano que favorece el desarrollo
de enfermedad periodontal y -caries.
Sin embargo, se ha demostrado que
llevar una dieta balanceada, asi como
el consumo de algunos alimentos de
origen vegetal y productos lacteos,
ayuda a mantener el equilibrio en la
cavidad oral y protege los dientes
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contra las caries (Santonocito et al.,
2022). Por otro lado, se aconseja el uso
de chicles recaldent, pues han permitido
tener un incremento en la produccion
de saliva lo cual nos otorga mayor
proteccion contras las bacterias daninas.
Ademas se recomienda el consumo de
probioticos bajo prescripcion meédica,
pues han demostrado ser beneficiosos
para contrarrestar a las bacterias daninas
(Mehrabkhani et al.., 2021).

El alcohol cambia mas que el
aliento

Las bebidas alcoholicas ejercen un efecto
toxico sobre las bacterias beneficiosas de
la boca, produciendo un ambiente mas
acidoy alteracion de la cantidad de saliva,
el cual es pieza clave para mantener
este balance. El equilibrio microbiano
depende en gran medida de una
respuesta de defensa adecuada, la cual
actua de forma natural contra agentes
extranos. Sin embargo, bajo el influjo
del alcohol, esta proteccion se debilita,
lo que permite el sobrecrecimiento
de las bacterias dafiinas y favorece el
desarrollo de enfermedades bucales.
Ademas, la cantidad y frecuencia con que
se consume alcohol son factores clave
en la modificacion de las comunidades
bacterianas logrando asi el desarrollo de
enfermedades orales (Zhao et al., 2025).

Antibioticos y microbiota oral: un
equilibrio en riesgo

En la actualidad los antibioticos se
contintan  utilizando de  manera
indiscriminada incluso para
padecimientos los cuales no requieren
su uso. Se ha demostrado que el uso
de antibioticos modifica no solo la
composicion de la microbiota oral sino
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también la intestinal. Su uso afecta el
equilibrio natural de los microbios que
viven en la boca, al no distinguir entre
bacterias buenas y malas, eliminando a
ambas, lo que modifica la microbiota de
la boca. Esto permite que bacterias mas
agresivas o incluso hongos crezcan con
mayor facilidad, aumentando el riesgo de
problemas como infecciones, inflamacion
de las encias y alteraciones en la boca.
Es por ello que es indispensable tomar
antibioticos solo bajo indicacion médica
(Yuan et al., 2023).

Hormonas en acciéon: cuando el
cuerpo cambia igual los microbios

La menopausia es una etapa natural de la
vida en la que cesa la menstruacion y se
producen diversos cambios asociados a
la disminucion de hormonas sexuales. En
la cavidad oral, estos cambios se reflejan
en una reduccion en la produccion de
salivay en la alteracion de las condiciones
internas de la boca. Dichos cambios
modifican el equilibrio de la microbiota
oral y favorecen el predominio de
bacterias mas agresivas, lo que aumenta
la predisposicion a enfermedades de las
enciasy ala caries dental (Yu et al., 2025).

Durante el embarazo ocurre un
fenomeno similar, las variaciones
hormonales incrementan el riesgo

de padecer problemas bucales. Estas
alteraciones también pueden tener
implicaciones graves, ya que los
cambios en el mundo microscopico
de la boca se han relacionado con un
mayor riesgo de abortos espontaneos,
partos prematuros y bebés con bajo
peso al nacer, debido a una respuesta
del sistema de defensa del cuerpo ante
los microbios de la boca causantes de
periodontitis (Yu et al., 2025).
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Como las enfermedades del cuerpo modifican el balance en tu boca

La boca no funciona de manera aislada del resto del cuerpo, por lo tanto, cuando
tenemos alguna enfermedad sistémica (una enfermedad que afecta a todo el cuerpo),
se producen cambios no solo en los 6rganos sino también en la cavidad oral.
Enfermedades tales como diabetes y artritis reumatoide estan relacionadas con la
disminucion de bacterias asociadas a salud y un aumento de las bacterias asociadas
con las enfermedades bucales (Graves et al.,2019; figura 3).

Figura 3. Diferencias de bacterias presentes en boca en pacientes sanos y enfermos. Fuente
propia, creada en Biorender.

La diabetes ocurre cuando el cuerpo no puede controlar el aztcar en la sangre.
Esto sucede porque el pancreas no produce suficiente insulina o porque el cuerpo
no la aprovecha bien. Como la insulina es la encargada de introducir ese azucar en
nuestras células para producir energia, al fallar, el aztcar se acumula en la sangre
en lugar de alimentar al organismo. Ademas, de las complicaciones conocidas de la
diabetes, también afecta el sistema inmune, es decir, el sistema de proteccion del
organismo, haciendo al cuerpo menos eficiente para eliminar bacterias. Asimismo,
potencializa la activacion de mecanismos de defensa exagerados, lo que hace que estos
pacientes sean doblemente mas propensos a desarrollar enfermedad periodontal en
comparacion con un paciente sano (Nguyen, et al, 2020).

“Laartritisreumatoide esunaenfermedad que ataca principalmentealasarticulaciones
de nuestro cuerpo, donde nuestro sistema inmune en lugar de protegernos ataca
por error estructuras sanas de las articulaciones, lo cual ocasiona inflamacion, dolor
y rigidez. De la misma manera que ocurre en la diabetes, las personas con artritis
reumatoide tienen una mayor probabilidad de desarrollar enfermedad periodontal.
Una buena noticia es que se ha demostrado que el tratamiento adecuado de la
enfermedad periodontal puede tener un efecto positivo en el control de la artritis
reumatoide y la diabetes. (Peng et al., 2019).
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Productos de higiene oral: los
mejores aliados

El biofilm dental o también conocido
como placa dental es una combinacion
de saliva, restos de alimentos y diversos
microbios, que en pocas palabras es el
nombre propio de los microbios que
estan en la superficie de los dientes.
La placa dental es necesaria eliminarla
después de cada comida, para evitar
la acumulacion de estos microbios. La
forma principal de eliminarla es por
medio del cepillado dental. Cepillarse
minimo tres veces al dia, de forma
suave y circular tocando cada diente
durante 5 segundos, ayuda a frenar el
crecimiento de los microbios causantes
de alteraciones orales, por el contrario
si existe baja frecuencia de cepillado o
una técnica errénea aumenta el peligro
de padecerlas. Si tienes dudas si tu
cepillado dental es correcto, existen
pastillas reveladoras de placa las cuales
marcan en donde debes cepillarte
mejor. La seleccion de enjuagues,
pastas dentales se invita a que sea
supervisada por un odontologo, pero
de manera general se recomienda evitar
enjuagues con componentes COMO
alcohol y clorhexidina; ademas, debes
evitar el uso de pastas con bicarbonato,
sustancias blanqueadoras, para evitar
asi la muerte de bacterias benéficas y el
dafo al diente. Otro pilar indispensable
es el hilo dental, el cual remueve la
placa dental de entre los dientes. Si
no se utiliza, solo quitamos el 40% de
esa placa dental, el cual perdura entre
los dientes, madurando y ocasionando
el calculo dental, aumentando asi
el numero de bacterias daninas
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(Xu et al., 2023). Pero ojo los palillos no
sustituyen al hilo, incluso jamas deben
utilizarse para quitar la comida entre los
dientes porque ocasionara mas dafnos
que beneficios.

Conclusion

La microbiota oral cambia al mismo
ritmo que nuestra vida por factores
comunes en el dia a dia como lo
es la dieta, los habitos nocivos, los
cambios hormonales, la forma en
la que utilizamos los elementos de
higiene o la presencia de enfermedades
sistémicas. Hay factores en donde
podemos evitar estas modificaciones,
pero en otros es inevitable como en los
cambios hormonales y en enfermedades
sistémicas, pero es muy importante
no dejar la boca de lado. Por lo que
te recomendamos acudir al dentista
cada seis meses, cepillarte los dientes
a diario (ojo el cepillado dental antes
de dormir que nunca falte), usar el hilo
dental, visitar al médico regularmente
y mantener un estilo de vida saludable,
para que la suma de todo te permita
evitar el desarrollo de enfermedades
bucales causadas por un desequilibrio
en la microbiota.
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