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La salud bucal y su alimentación
Los factores que contribuyen a la obesidad y los 
problemas de salud bucal incluyen: 

›	� Una dieta con alto contenido de grasa y calorías

›	 �Una dieta que incluya grandes cantidades de 
alimentos procesados o azúcar

›	� La falta de actividad física 
Una mala alimentación puede traer aparejada una falta 
de nutrientes esenciales. Esto podría hacer que al 
cuerpo le cueste más combatir una infección en la boca.1

Consejos para mantener un peso y una sonrisa 
saludables
›	� Coma porciones más pequeñas y menos calorías.

›	� Limite los azúcares, los almidones y la comida rápida.

›	� Beba agua en lugar de refrescos con gas, jugos o 
bebidas deportivas.

›	� No use la comida como recompensa.

›	� Aumente la actividad física.

›	� Cepíllese los dientes dos veces por día y pásese hilo 
dental todas las noches.

›	� Visite al dentista con regularidad.

Conozca su IMC para conocer su riesgo 
La obesidad está determinada por el índice de masa 
corporal (IMC) de una persona.2 Este índice es una 
medición de la grasa corporal que se basa en la estatura y 
el peso de los hombres y mujeres adultos. Para conocer su 
IMC, busque una calculadora y haga esta cuenta simple:3 

1.	 Su estatura en pulgadas x su estatura en pulgadas = A
2.	Su peso ÷ A = B
3.	B x 703 = su IMC 
Un IMC de 25–29.9 implica sobrepeso, y cualquier 
número mayor a 30 indica obesidad.

La obesidad también es un problema para 
los niños4 

›	� Aproximadamente el 17% de los niños y adolescentes 
son obesos. 

›	� Un niño que es obeso entre los 10 y 13 años tiene un 
80% de probabilidades de ser un adulto obeso.

›	� Cuando uno de los padres es obeso, existe un 50% 
de probabilidades de que los niños también sean 
obesos. Cuando ambos padres son obesos, el riesgo 
de obesidad de los niños aumenta al 80%.

Mantener un peso saludable puede reducir sus riesgos vinculados con la salud bucal.

Un estilo de vida 
más saludable 
puede ayudarle 
a tener una boca 
más saludable
La obesidad y la salud bucal:  
lo que debe saber

Tenga una actitud proactiva con respecto a su 
salud bucal y general
Explore myCigna.com o la aplicación myCigna® 
para buscar médicos y dentistas que le queden 
cerca, además de comentarios de otros clientes.


