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Que puedes comer cuando te sacan las muelas del juicio

Los cuidados tras una extraccion de las muelas del juicio son claves para favorecer el proceso de recuperacion de la cirugia y prevenir posibles complicaciones. Por ello, es fundamental seguir las instrucciones del odontélogo al respecto. En ese sentido, no todos los alimentos y las bebidas estan aconsejados después de una intervencion de este tipo.
Asi pues, conviene conocer las mejores opciones respecto a qué comer tras la extraccién de una muela del juicio. Una buena alimentacion es esencial para promover una rapida recuperacioén tras sacar las muelas del juicio. No obstante, no todos los alimentos y las bebidas estan aconsejados después de dicha intervencion. Ademas, cabe tener en
cuenta que las posibles molestias tras la cirugia pueden dificultar la masticacion y la ingesta de cierto tipos de comida. Principalmente, la inflamacién y el dolor en la zona. Sobre todo, en las horas posteriores a la intervencién, cuando puede haber un poco de sangrado. Paralelamente, en la alimentacion también influirad la complejidad de la cirugia y
el total de muelas que se hayan extraido en un mismo dia. No obstante, existen algunas recomendaciones generales respecto al mejor tipo de comida después de sacar las muelas del juicio. Muelas del juicio: ¢qué comer tras una extraccién? Lo cierto es que una de las dudas mas frecuentes acerca de este tipo de cirugia es si se puede comer después
de sacar las muelas del juicio y, de ser asi, qué tipo de comida. En ese sentido, cabe decir que no solo conviene mantener una dieta adecuada, sino que esta ayudara a mitigar el malestar y a promover una curacién mas rapida. De este modo, las recomendaciones generales son las siguientes. Si se puede comer después de una extraccion de las muelas
del juicio. No obstante, hay que esperar a que la boca deje de estar adormecida por la anestesia para evitar morderse el interior de la mejilla, el labio o la lengua. Mejor tomar solo alimentos blandos en las primeras 24 horas tras la intervencion. Por ejemplo, yogur, compota de manzana, cremas de verduras o purés. Poco a poco, se pueden ir
introduciendo alimentos semiblandos como queso fresco, platano, aguacate, huevo o pescado. Es decir, aquellos que se puedan partir ficilmente con un tenedor. Es importante mantenerse hidratado, por lo que conviene beber agua con frecuencia. Ademas, en caso de que la ingesta de alimentos se vea limitada en los primeros dias, los alimentos
liquidos ayudardn a compensar esta situacién. A medida que el dolor y la inflamacién vayan mitigando, se pueden ir incorporando nuevos alimentos. La recuperacion total tras una extraccion de las muelas del juicio puede demorarse hasta dos semanas. No obstante, es al cabo de siete dias cuando la mayoria de las personas puede volver a su
alimentacion habitual. - ¢Para qué sirven las muelas del juicio? - Alimentos a evitar tras la cirugia de las muelas del juicio Asi pues, saber qué comer cuando te quitan las muelas del juicio es clave para favorecer la recuperacién. No obstante, es igualmente importante conocer qué alimentos y bebidas no se deberian tomar tras someterse a esta
cirugia. Los alimentos duros y crujientes pueden atascarse en la cavidad y entorpecer la curacién de la herida. A su vez, se podrian reabrir los puntos, en caso de que los haya. Seria el caso, por ejemplo, del pan, los frutos secos, las palomitas, las galletas o las patatas fritas. Hay que tener cuidado con el arroz, la quinoa y otros cereales, ya que se
pueden quedar ‘atrapados’ en la zona de la extracciéon. Lo mismo pasa con las semillas. Las comidas picantes o demasiado acidas podrian causar irritacion en la zona y mas dolor. Los alimentos pegajosos incrementan el riesgo a morderse la boca, sobre todo tras la cirugia. Se debe evitar el alcohol durante el periodo de recuperacion tras la extraccion
de las muelas del juicio. Sobre todo, en las primeras 24 horas. Este puede irritar la zona de la herida y/o interactuar con la medicacion prescrita, ademas de aumentar el sangrado y retrasar la cicatrizaciéon. Tampoco conviene tomar café ni bebidas gaseosas o calientes que pudieran favorecer la irritacion de los tejidos y entorpecer la curaciéon. Mas alla
de las bebidas que no se deberian tomar tras esta cirugia bucal, es muy importante no beber con pajita durante al menos una semana. Esto se debe a que, al extraer las muelas, se forma un codgulo que protege el lugar que estas ocupaban. No osbtante, la accidon de succionar con una pajita puede hacer que este codgulo se desprenda. Como
consecuencia, los huesos y las terminaciones nerviosas quedarian expuestos, lo que provocaria mds dolor y retrasaria la curaciéon. A su vez, habria mas riesgo a infeccion. Es lo que se conoce como alveolitis seca. Por la misma razén, tampoco hay que fumar. Ademas, el tabaco incrementa el riesgo de complicaciones y dificulta la cicatrizacién de los
tejidos. Rosa Lecina FabrésPeriodista de salud Keep up with the latest daily buzz with the BuzzFeed Daily newsletter! Puré de Manzanas La textura de puré de manzana es muy suave y es una comida genial para comer después de la extraccién. El Puré de manzana tiene mucha vitamina C y fibra dietética, los cuales son parte de una dieta saludable.
Este snack, rico en nutrientes, no requiere mucho movimiento de la mandibula y esto ayuda en la recuperacién y minimiza el dolor. El Puré de manzana esta disponible en el supermercado, pero también puedes prepararlo en la casa si quieres usar ingredientes frescos y menos azucar. Helado jDespués de la cirugia estd bien consentirte un poquito a
si mismo! Comiendo su helado favorito después de la extraccion de muelas de juicio es un buen premio. Especialmente para los primeros dias después de la cirugia es mejor elegir los tipos de helados suaves porque puedes comerlos con menos esfuerzo. Este postre fresco calma la inflamacién y ayuda al proceso de recuperacion. Es posible que tengas
ganas de comer el helado mas lujoso del mundo, pero es mejor evitar conos y otros ingredientes crocantes. El crujiente puede ser demasiado trabajo para la mandibula y también los pedazos crocantes pueden pegarse al sitio de extraccién que resulta en irritacion o infeccion. Es mejor que esperes al menos 5 dias después de la cirugia para comer
conos y los sabores que tienen ingredientes crocantes. Sopa Las sopas o caldos son un alivio genial para los pacientes de una extraccién de muelas de juicio. posiblemente no sientes o no eres capaz de comerte una sopa el primer o segundo dia después de la cirugia, las sopas proveen mucha proteina y son una buena alternativa en las comidas
tipicamente recomendadas después de la cirugia porque no tienen azucar. Disfruta una sopa tibia (jno demasiado caliente!) para recibir suficientes nutrientes y mantener una dieta saludable después de tu cirugia. Mientras, debes evitar sopas que tengan pedazos grandes de carne o vegetales, esta bien si hay pedazos pequertios en el caldo. Algunas
opciones buenas de sabores incluyen pollo con pasta, sopa de tomate, caldo de res, y crema de apio. Jell-O o Pudin Jell-O es muy facil de comer y tiene muchas opciones de sabores que ayudan con el aburrimiento que muchos sienten con la dieta restrictiva después de la cirugia. Puedes usar los paquetes instantaneos o usar las recetas faciles de caja.
Un beneficio adicional de Jell-O y otros pudines de paquete es que tienes una vida larga en el refrigerador. Si no tienes alguien que esta cuidandote durante toda tu recuperacion, puedes mezclar estos paquetes antes de tu extraccion de muelas de juicio y estaran bien en el refrigerador durante mas de una semana. Puré de Papas El Puré de papas
tiene mucha fibra dietética y es genial para comer después de la extraccion de las muelas de juicio. Solo necesitas hacer el puré de papas en una consistencia suave y tienes una comida que es muy facil de comer, también puedes agregar mantequilla, queso, o cualquier otra salsa para mas variedad en su dieta después de la cirugia. Debes averiguar
que las papas no tengan pedazos grandes que hacen mas dificil morderlas. Si tu prefieres papas dulces, trata de hacer el puré con mantequilla y canela. Yogurt La consistencia suave y ligera del yogurt lo hace una comida ideal para pacientes que se estan recuperando de una extraccion de muelas de juicio. Evita yogurts con granola u otros
ingredientes donde necesitas morder. Comer un yogurt ligero y cremoso como sabor a limén o fresas puede proveerte de nutrientes mientras se hace mas facil tomar los medicamentos prescritos para el dolor o incomodidad. Smoothies o Malteadas Los smoothies y malteadas son llenos de proteinas y nutrientes, asi proveen una opcion deliciosa y facil
para los pacientes con un tratamiento dental después de la cirugia. Para mas beneficios nutricionales, puedes agregar un paquete en polvo de nutrientes o proteina. Agrega frutas frescas y sin semillas como bananas para hacer mas saludable tu smoothie. Semillas pequeflas como tipo frambuesas pueden pegarse a las areas de la cirugia y causar
irritacidn, asi es mejor evitar frutas con semillas de este tipo. Pon hielo, yogurt, leche, helado, fruta, y cualquier polvo que quieras en la licuadora para hacer tu smoothie o malteada deliciosa. Una nota de precaucion antes de disfrutar su bebida: {No consume con pajita! La succion y presion puede hacer dafio al sitio que se esta recuperando y causar
alveolitis secas. Avena Instantdnea Los paquetes de avena instantdnea ofrecen un snack rapido que puedes endulzar con azicar morena, miel, y muchas otras cosas para hacer algo que disfrutes. Debes esperar al tercer dia después de la cirugia para comer porque a veces los pedazos de avena pueden causar un poquito de irritacién. No debes agregar
pedazos de fruta fresca a la avena, pero esta bien consumir los paquetes con pedazos pequefios de fruta seca incluidos. Comidas que Debes Evitar después de la extraccion de Muelas de Juicio: Ademas de saber que debes comer después de su extraccion, es igualmente importante saber las comidas que debes evitar. No debes comer granos gruesos ni
cualquier cosa que pueda pegarse al sitio de la cirugia. Nunca debes usar una pajita después de una extracciéon de muelas de juicio porque la succion puede quitar los codgulos y causar alveolitis secas que son muy dolorosas. Debes esperar al menos una semana para comer cualquier comida crocante, picante o correoso. También debes evitar comidas
acidas porque pueden causar dolor e irritacion al sitio de la cirugia. La recuperacion de la extracciéon de muelas de juicio puede durar algunos dias o dos semanas, pero la mayoria de la gente se siente mejor después de tres dias. La cirugia afecta diferente a cada persona, pero es importante estar paciente y dejar que el tiempo pase para que su boca
pueda mejorar. Debes planear tu dieta con comidas suaves y saludables para las semanas siguientes después de tu cirugia. Como siempre, contacta a tu dentista si tienes cualquier pregunta antes o después de tu extracciéon de muelas de juicio.
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