Gomas de mascar de Ancelotti:
habito faz bem ou mal?
Entenda os beneficios, riscos
e cuidados
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Segundo especialistas em odontologia e gastroenterologia, a
goma de mascar pode trazer beneficios quando utilizada
corretamente, especialmente na versao sem aclUcar e por um
periodo limitado, de cerca de 10 minutos. Ela pode ser
utilizada principalmente apds as refeicdes, quando nao é
possivel realizar imediatamente a higiene bucal, mas nao deve
substituir a escovacao nem o uso do fio dental. Por outro
lado, o uso inadequado ou excessivo pode gerar efeitos
adversos.

Entre os beneficios citados pelos especialistas ouvidos para
esta reportagem e nos estudos cientificos, estao: aumento da
producao de saliva, ajuda na prevencao de cdries, reducao da
placa bacteriana e melhora temporaria do mau halito, além de
possiveis ganhos de atencao, alerta e desempenho cognitivo.

Ja entre os potenciais efeitos negativos do uso excessivo
estao: dores na mandibula, agravo de casos de disfuncao
temporomandibular (DTM), aumento da producao de gases
intestinais por ingestdo de ar e diarreia em pessoas sensiveis
a alguns adocantes.
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Goma sem acucar pode ajudar a proteger os
dentes

De acordo com especialistas em saude bucal, o principal
beneficio da goma de mascar esta no estimulo a producao de
saliva. Esse aumento ajuda a equilibrar o pH da boca, remover
residuos alimentares e promover uma espécie de “autolimpeza”
da cavidade oral.

A saliva também contribui para a lubrificacao da mucosa bucal,
reduzindo a proliferacao bacteriana e proporcionando maior
conforto oral, destaca a especialista em Ortodontia Funcional
dos Maxilares e Mestre em morfologia pela Unifesp Maria Rita
Sancho Rios Xavier.

Uma revisao cientifica publicada na revista Frontiers in Oral
Health concluiu que mascar goma sem acuUcar pode ajudar a
prevenir caries. 0s mecanismos apontados incluem:

aumento da producao de saliva;

neutralizacao da acidez da boca;

remocao de residuos alimentares;

remineralizacao do esmalte dentéario;

reducao do crescimento de bactérias associadas a carie.

Outra revisao sistematica com meta-analise também encontrou
reducao significativa da placa bacteriana entre pessoas que
utilizavam goma sem acUcar, especialmente aquelas contendo
xilitol.

Goma de mascar nao substitul escova nem
fio dental

Apesar dos beneficios observados, os especialistas sao
categlricos: mascar chiclete nao substitui a higiene bucal
tradicional.

A goma pode funcionar como uma medida temporaria apés as



refeicdes, especialmente quando nao é possivel escovar os
dentes imediatamente. Mas ela apenas prolonga o tempo até a
higienizacao adequada e nao elimina a necessidade da escovacgao
e do fio dental, acrescenta Xavier.

A recomendacao é utilizar a goma como complemento dos cuidados
bucais, nunca como substituta.

0 acucar faz toda a diferenca

Os especialistas destacam que existe uma diferenca importante
entre gomas de mascar com aclcar e sem aclcar.

As versdes acucaradas favorecem a desmineralizacao da
superficie dos dentes e estimulam o crescimento de bactérias
associadas as caries. Ja as versdes sem aclUcar costumam conter
adocantes como xilitol, manitol e sorbitol, que podem até
dificultar o crescimento de algumas bactérias bucais.

Por isso, a recomendacao odontoldgica é priorizar sempre as
gomas sem aculcar.

Pode ajudar no mau halito

Além dos efeitos sobre caries e placa bacteriana, a goma de
mascar também pode contribuir para o controle do mau halito,
destaca a especialista em Halitose e diretora executiva da
Associacao Brasileira de Odontologia Claudia Gobor.

Um estudo realizado com 98 jovens adultos encontrou reducao
média de 17,34% nos compostos sulfurados volateis, substancias
associadas a halitose, apés 15 minutos de mastigacao de goma
de mascar de menta. 0Os participantes também apresentaram
melhora na avaliacao clinica do halito.

Especialistas observam, porém, que a goma atua principalmente
como uma medida complementar e pode mascarar temporariamente
alteracdes do halito.



Atencao, concentracao e produtividade: o
que mostram os estudos

Os possiveis efeitos da goma de mascar vao além da boca.
Pesquisadores da Universidade de Cardiff realizaram quatro
estudos que sugerem que mascar goma pode aumentar o estado de
alerta, melhorar a atencao sustentada e favorecer a
produtividade durante o trabalho. Participantes relataram
menos distracdes, menos esquecimentos e melhor desempenho
geral nas atividades profissionais.

Outra pesquisa, conduzida pela Universidade de Sydney,
observou que estudantes que mascaram gomas durante sessdes de
estudo obtiveram desempenho superior em testes de
terminologia, compreensao e resolucao de problemas quando
comparados aos participantes que estudaram sem a goma.

Especialistas em odontologia também destacam que estudos
recentes tém mostrado associacao entre o uso da goma de mascar
e melhora da cognicao, concentracao e aprendizado.

Xavier acrescenta que, além da goma de mascar, existem
dispositivos atualmente disponiveis com o objetivo de
trabalhar a musculatura bucal e que podem ser prescritos por
fisioterapeutas, fonoaudidlogos e dentistas em situacdes
especificas.

Beneficios para o intestino aparecem
principalmente apos cirurgias

Uma revisao publicada na revista Nutrients analisou 260
estudos sobre o uso da goma de mascar e identificou evidéncias
mais consistentes em uma situacdo especifica: a recuperacao
gastrointestinal apds cirurgias.

A mastigacao funciona como uma espécie de “alimentacao
simulada”, ativando reflexos e secrecOes digestivas sem que
haja ingestao de alimentos, explicam os gastroenterologistas



Mauricio Bravim e Gerson Domingues, da Federacao Brasileira de
Gastroenterologia.

Os estudos sugerem recuperacao mais rapida da funcao
intestinal, possivel reducao do tempo de internacao e
diminuicdao de algumas complicacdes pods-operatdrias.

Fora desse contexto, porém, nao ha evidéncias suficientes de
melhora da funcao intestinal para a populacao em geral.

Quando a goma de mascar pode fazer mal?

Embora a goma de mascar apresente beneficios potenciais, ela
também pode causar efeitos adversos.

Do ponto de vista odontoldgico, o uso frequente e prolongado
pode provocar dores na mandibula, estalos articulares e
agravar quadros de disfuncao temporomandibular (DTM),
especialmente quando se utilizam gomas de mascar malis duras ou
volumosas. Em casos mais avancados, podem surgir dores de
cabeca e lesOes na cavidade oral.

Na area digestiva, o principal problema é a aerofagia - a
ingestao involuntdria de ar durante a mastigacao. Isso pode
aumentar a producao de gases intestinais e causar sensacao de
inchaco abdominal.

Os adocantes presentes em muitas gomas sem acucar, como
sorbitol e xilitol, também podem provocar ou agravar episddios
de diarreia em algumas pessoas.

Em individuos com refluxo gastroesofagico, os efeitos podem
variar. 0 aumento da saliva pode ajudar a neutralizar o acido
que sobe do estdmago, mas a aerofagia pode aumentar os arrotos
e favorecer a exposicao do es6fago ao acido gastrico.

Criancas e pessoas com aparelho precisam



de cuidados extras

Os especialistas desaconselham o uso de gomas de mascar por
pessoas que utilizam aparelhos ortodonticos, especialmente
aqueles com braquetes.

A goma pode provocar o descolamento dos componentes do
aparelho e causar lesdes na mucosa bucal. 0 cuidado também se
aplica aos alinhadores transparentes, que podem ser deslocados
durante a mastigacao.

Afinal, qual é a recomendacao?

A orientacao dos especialistas é que quem gosta de mascar
chiclete dé preferéncia as versdes sem acucar e utilize a goma
principalmente apds as refeicdes, quando nao for possivel
realizar imediatamente a higiene bucal.

0 tempo recomendado é de até 10 minutos por vez. Segundo o0s
especialistas, periodos mais longos podem causar um efeito
rebote, levando a sensacdao de boca seca e alteracdes no
paladar.

Por isso, o hdbito adotado por Ancelotti a beira dos gramados
parece estar longe de ser apenas uma mania. A ciéncia sugere
que a goma de mascar pode trazer beneficios em algumas
situacdes especificas, especialmente quando é sem aclcar e
usada com moderacao. Mas os estudos e os especialistas também
reforcam que ela nao €& uma solucao milagrosa e deve ser
encarada como um complemento, nunca como substituta dos
cuidados tradicionais com a saude bucal e geral.
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0 formato de distribuicdo de noticias do Jornal Folha do
Progresso pelo celular mudou. A partir de agora, as noticias
chegarado diretamente pelo formato Comunidades, ou pelo canal
uma das inovacoes lancadas pelo WhatsApp. Ndo é preciso ser
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assinante para receber o servico. Assim, o internauta pode
ter, na palma da mao, matérias verificadas e com
credibilidade. Para passar a receber as noticias do Jornal
Folha do Progresso, clique nos links abaixo siga nossas redes
sociais:

= Clique aqui e nos siga no X

= Clica aqui e siga nosso Instagram

= Clique aqui e siga nossa pdgina no Facebook

= Clique aqui e acesse o0 nosso canal no WhatsApp

= Clique aqui e acesse a comunidade do Jornal Folha do
Progresso

Apenas os administradores do grupo poderdao mandar mensagens e
saber quem sao os integrantes da comunidade. Dessa forma,
evitamos qualquer tipo de interacdo indevida. Sugestdo de
pauta enviar no e-mail:folhadoprogresso.jornal@gmail.com.

Envie videos, fotos e sugestdes de pauta para a redacao do JFP
(JORNAL FOLHA DO PROGRESSO) Telefones: WhatsApp (93) 98404

6835— (93) 98117 7649.

“Informacao publicada é informacao publica. Porém, para chegar
até vocé, um grupo de pessoas trabalhou para isso. Seja ético.
Copiou? Informe a fonte.”
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