MASTIGACAO: REFLEXOES E INTERFACES COM A SAUDE

POR BRUNA MENEGASSI*

Organizagao Mundial de Satide define satde

como “estado de completo bem-estar fisico,
mental e social’l e pode-se dizer que a saude in-
fluencia a qualidade de vida.

A satde bucal, por exemplo, ¢ uma importante
parte da satide em geral e do bem-estar das pes-
soas. A famosa expressio “a saude comeca pela
boca” é verdade, mas, nesse contexto, especial
atencdo tem sido dada a doengas como caries,
mas-oclusdes, gengivites entre outras doengas re-
lacionadas, limitando o espectro de abordagens
necessarias a esse tema.

No que diz respeito a saude, a alimentagdo é
fundamental e também comeca pela boca. A boca
constitui o primeiro compartimento digestério e
tem a trituragdo dos alimentos, através da mas-
tigagdo, como um dos mecanismos mais impor-
tantes da digestdo. Isso nos leva a crer que nao
somente a auséncia de doengas bucais esteja rela-
cionada a saide e a qualidade de vida, mas o cor-
reto e bom funcionamento de todas as estruturas
orais que permitam, entre outras fungdes, uma
boa mastigacao.

Nesse sentido, ja na década de 90 o odontdlo-
go Antonio Tavares destacava a importancia das
fungdes da boca como meta para a prevengido e
manutengdo da saude. Ele alertava que ao nascer,
o atendimento do neonatologista e da enfermagem
especializada deveria ser complementado com o
atendimento da odontopediatria, da fonoaudiolo-
gia e da psicologia.2

De fato, o tema da mastigacdo tem sido motivo
de interesse de odont6logos bem como de fonoau-
didlogos, muito mais do que de outros profissio-
nais da saude. Esse é um dado preocupante que
reflete a pobre produgio bibliografica e, por isso,
merece olhares mais atentos.

Diante do cendrio de vida atual, no qual a ali-
mentacao guarda estreita relagio com a pandemia
da obesidade e ndo muito menos com a ansieda-
de, ¢ de se refletir ndo somente o “quanto”, mas o
“como” se come a fim de se buscar melhor saude e
qualidade de vida.

No que diz respeito a nutri¢ao, no Brasil, o quar-
to capitulo da segunda edi¢do do Guia Alimentar
para a Popula¢do Brasileira3 intitulado “O ato de
comer e a comensalidade” traz trés recomendagdes
acerca do tema que implicam em condigdes que fa-
vorecem o comer devagar, a mastigacio eficiente,
a apreciagdo dos sabores e texturas dos alimentos
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bem como estimulam um resgate as preparacdes
culinarias feitas em casa em detrimento das pron-
tas para comer ou aquecer; trazendo a tona, de uma
forma ou de outra, o tema da mastigagao.

Como se pode observar, o contexto no qual se
insere a mastigacdo é amplo e multidisciplinar.
Apesar da relativa falta de interesse, parece que o
tema vem sendo reconsiderado pelos pesquisado-
res, principalmente devido as novas pesquisas que
associam satide bucal e a mastigacdo a satde e qua-
lidade de vida.4,5

O objetivo desse texto é refletir, introduzir o
debate e “oxigenar” controvérsias sobre aspectos
relevantes da mastigagdo, essa que é uma das mais
importantes fungdes do sistema estomatognatico e
apresenta estreitas relacoes com temas de interesse
em saude como saciedade, obesidade, desnutri¢cdo
e ansiedade.

MASTIGACAO: SACIEDADE E OBESIDADE

Sem duvida a mastigagdo é uma das funcdes
mais importantes do sistema estomatognatico; ¢é
também a fase inicial do sistema digestivo, que se
inicia na boca, se estende até o estomago e termina
com a absor¢do dos nutrientes no intestino delga-
do.6

Inicialmente e anterior ao ato mastigatorio, uma
das fases da alimentagdo, usufruimos dos sentidos
da gustacéo e olfa¢ao, ambos fortemente ligados as
fungdes emocionais e comportamentais primiti-
vas do nosso sistema nervoso.6 Nossos ancestrais
se utilizavam desses sentidos para separar alimen-
tos indesejaveis ou mesmo letais dos prazerosos e
nutritivos. Mas sera que atualmente é possivel nos
beneficiarmos desses sentidos em meio ao bom-
bardeio de alimentos ultraprocessados (segundo a
nova classificagdo dos alimentos baseada na exten-
sdo e proposito de seu processamento?) “hiperpa-
latdveis”(), porém néo nutritivos, ndo saudaveis e
talvez até mesmo “letais”()?

Nio somente a alimentagdo estd relacionada ao
prazer, mas a propria mastigagio em si. Quando
mastigamos mais vezes os alimentos, naturalmente
aumentamos nossa concentragio no ato de comer e
prolongamos sua duragdo. Assim fazendo, também
usufruimos todo o prazer proporcionado pelos dife-
rentes sabores e texturas dos alimentos.3 A combina-
¢do de odores e gostos percebidos por nossos narizes
e papilas gustativas, com as contribui¢es adicionais
da temperatura, da ardéncia (o “picante” dos tempe-
ros) e da textura (a estrutura e a sensa¢do da comida



na boca) resulta no que denominamos sabor, experi-
mentado através da mastigagdao.8 Mas serd que com
uma mastigacdo rapida ou quase ausente dos alimen-
tos, a qual temos submetido os alimentos que ingeri-
mos, temos nos permitido saborea-los?

No que diz respeito ao prazer ao se alimentar, o
pesquisador Claude Fischler, socidlogo e antropé-
logo francés, grande estudioso da alimentagdo, em
seu livro “Eating. French, European, and American
Attitudes Toward Food” discute os resultados de
um estudo internacional no qual compara atitudes
em relagdo a comida, ao corpo e a saude e destaca
que entre os participantes do estudo, comparado
com os americanos, os franceses experienciam me-
nos estresse e mais prazer em relagio ao comer.
Isso ¢ relacionado, pelo menos em parte, ao fato
de franceses focarem mais a experiéncia de comer
enquanto que os americanos focam mais em suas
consequéncias.9 Apesar do brilhante trabalho des-
ses pesquisadores, que valorizam o “como comer”,
em nenhum momento, hd referéncias a mastigagao
como tema de observagdo de suas pesquisas. Nao
é possivel que os franceses se concentrem, gastem
mais tempo para prepararem suas refeicdes, te-
nham mais prazer em comer e prolonguem mais
suas refeicdes que os americanos, sem mastigarem
mais demoradamente suas comidas. Essa é uma
questdo a ser considerada.

No que diz respeito a mastigagdo, apesar de
existir um nimero enorme de teorias nutricionais,
com opinides diversas e contraditérias sobre o que
se deva ou ndo comer, em todas essas teorias existe
uma opinido consensual de que é importante mas-
tigar bem os alimentos. Entre médicos e nutricio-
nistas, grande parte dessa opinido esta relacionada
a questdo da saciedade e controle do peso. A mas-
tigagdo serve como um excelente medidor para a
quantidade adequada de alimentos a ser ingerido.
Durante o processo de mastigaciao o corpo vai rece-
bendo avisos e se preparando quimicamente para a
assimilacdo dos nutrientes, até o momento em que
da sinais de apetite saciado.10 Estudos antigos ja
se preocupavam em estabelecer associagdes entre
mastigar menos os alimentos e a obesidade.11,12
Li et al (2011)13 descobriram que tanto homens
com peso saudavel quanto homens obesos con-
sumiram menos calorias (cerca de 12%) em uma
refeicdo ilimitada de meia hora quando mastiga-
vam mais a comida, concluindo que intervengdes
que objetivam melhoras na atividade mastigato-

ria poderiam ser ferramentas uteis no combate a
obesidade. Poucos trabalhos, no entanto, tém sido
realizados com o intuito de relacionar a mastiga-
¢d0 a saciedade e existe um campo aberto a novas
pesquisas nesse sentido.

Quando o assunto é mastigagdo, ndo somente
a velocidade, como orientada por nutricionistas,
deve ser considerada, mas aspectos como tamanho
e preensdo do alimento, movimento mandibular,
lado inicial da mastigagdo, tipo, tempo e ciclo mas-
tigatorio, postura labial, amassamento com a lin-
gua, movimento de cabega, local da trituragdo do
alimento, entre outros.14 Como ja mencionado,
essas outras caracteristicas da mastigagdo sdo, em
geral, preocupagdes e motivos de estudos de fono-
audidlogos e odontologos, a exemplo de trabalho
realizado no Brasill5 e no Chilel6, mas que, no
entanto, devem ser estimulados a serem realizados
por equipe profissional multidisciplinar.
MASTIGAGAO E DESNUTRICAO

Problemas relacionados a grande numero de
condigdes (patologicas ou ndo) podem restringir a
fun¢do mastigatdria tornando-a insuficiente como,
por exemplo, a diminui¢do da drea dentdria de
oclusdo, auséncia de dentes, incompeténcia proté-
tica, habitos mastigatdrios inapropriados, falha na
forca mastigatoria e dos movimentos da mandibu-
la, entre outros.6 Para uma mastigacéo eficiente é
preciso satde dos dentes e possibilidade adequada
dos movimentos temporomandibulares e do siste-
ma neuromuscular.17

Se por um lado, como visto, estudos mostram a
relacdo de uma mastigacdo rapida e/ou ineficiente
com a obesidade em pessoas que ndo apresentam
problemas bucais, por outro ha estudos que rela-
cionam a falta de mastigacdo adequada devido a
auséncia parcial ou total de dentes, com problemas
como a desnutri¢do. Cousson et al (2012)18 em
estudo sobre estado nutricional, ingestdo dietética
e qualidade de vida em idosos usudrios de protese
total concluiram que os individuos desdentados
apresentaram maior risco nutricional que indivi-
duos dentados.

A preocupagido com a auséncia dentdria (parcial
ou total) é grande, principalmente se considerada
a mudanca no perfil demogréfico que mostra um
envelhecimento da populagdo. Estima-se que no
ano de 2050, em cada cinco individuos um sera
idoso.8 Sabe-se que estes individuos representam
uma grande parcela de suscetibilidades a proble-

2 0 termo foi utilizado por Monteiro et al. O sistema alimentar. O grande tema da nutrigdo.
3 0 termo faz alusdo ao livro “Lethal but legal” que trata de examinar, entre outras,
as relagbes entre corporagdes, governo e saude publica. Freudenberg, N. Hardcover, 2014
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mas bucais refletindo em capacidade mastigatdria
insatisfatorial9 e dificuldades na mastiga¢éo.20

Dentro desse contexto, que a principio parece
ser primariamente uma preocupagio de odontolo-
gos, ha também uma preocupagio que deve cha-
mar a atencdo de médicos e nutricionistas ja que
ingestdes de fibras, vitaminas e minerais podem
estar inversamente correlacionados com a fungéo
mastigatdria.21 A perda dentaria leva a evitagao de
muitos tipos de alimentos. Poderia haver, portan-
to, uma maior procura e consumo de produtos de
facil mastigagdo, a exemplo dos alimentos ultra-
processados (que, em geral, “derretem na boca”)
() por essa parcela da populagdo? Este tema parece
instigante e indica um possivel caminho para no-
vas pesquisas.

De fato, varios sao os problemas relacionados a
satide bucal. Alguns trabalhos na literatura ja abor-
daram, por exemplo, a relagdo da deficiéncia da
capacidade mastigatdria 8 deméncia e ao déficit de
memoria e aprendizado.22 De uma forma geral, o
que se percebe nesses estudos é uma valorizagao da
fungdo mastigatoria como benéfica para a satde e,
nesse caso também, para a saide mental.

MASTIGACAO PARA ALEM DO FiSICO
E A ANSIEDADE

Acredita-se que a corrida contra o tempo, na
qual se encontra grande parte da populagdo, con-
tribua para o surgimento de individuos tensos, an-
siosos, competitivos, robotizados, a0 mesmo tem-
po em que ndo permite que vivam no contexto da
realidade.23

Para Alexander (1992)24 os comportamentos
habituais, automatizados pelo cotidiano, tendem
a exacerbar-se a despeito da perda da consciéncia
de seus movimentos e de suas potencialidades. No
entanto, ha muitos caminhos que podem levar a tal
consciéncia. Segundo Alexander (1992) o processo
de mastigacdo, experimento fisico que, transposto
ao psicoldgico, além de nos trazer de volta a consci-
éncia da realidade, pode nos proporcionar a posse e
o controle do nosso existir. 24

A ingestdo cronica de alimentos, tendo-se em

vista o comer - ato social - e ndo o nutrir-se - ato
biolégico — tem levado o individuo a um afasta-
mento progressivo dele mesmo. Porém, a ingestao
e a mastigacdo podem ser utilizadas diariamente
como fonte de aproximac¢do do homem e seu ali-
mento, e de transformacio de suas sensagdes em
percepgdes, a fim de que compreenda e nao banali-
ze a sua alimentacio.

O movimento mastigatério constitui uma re-
lacao saudavel entre o individuo e a sua agressao,
transformando o ato de mastigar em um meca-
nismo de elaboragdo interna25. Seria, portanto,
o “exercicio da mastigacdo”(), uma contribui¢io
para o alivio do estresse e da ansiedade da popu-
lagao?

CONSIDERAQC-)ES FINAIS

As reflexdes aqui expostas estimulam novos
olhares acerca da mastiga¢do. Faz-se necessario en-
xergar esse amplo espaco de estudo sob uma 6tica
um tanto quanto ampliada e multidisciplinar, a fim
de se refleti-la como um tema de grande importan-
cia para a saide.

Nao hd respostas para as perguntas, mesmo por-
que as certezas sdo sempre menos férteis do que as
davidas. Porém, ha um espago suficiente para dis-
cussdo e problematizagdo da mastigacdo, essa que
¢ uma das mais importantes fungdes do sistema
estomatognatico.
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