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Masticare nel modo

i consigli del medico

giusto

fa bene a tutto il corpo

di Andrea
Zorneltta,
dentista a Mirano

Mangiare
lentamente,
masticando
bene

ogni boccone:

é la prima
regola che aiuta
a stare bene

in collaborazione con
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Spesso pensiamo alla bocca solo quan-
do ci fa male un dente. In realta, la sa-
lute orale — come & stato giustamente
scritto piu volte in questa rubrica - é
strettamente legata alla salute generale.
Un gesto semplice come masticare be-
ne il cibo puo avere effetti importanti
su tutto l'organismo, soprattutto con
I"avanzare dell’eta.

Masticare lentamente e con attenzione
aiuta la digestione. Il cibo ben sminuz-
zato permette allo stomaco di lavorare
meglio, evitando gonfiore, pesantezza
e disturbi come il reflusso. Quando in-
vece si mangia in fretta o si mastica po-
co, lo stomaco deve fare piu fatica e
possono comparire bruciori e acidita.
La bocca non e solo il nostro biglietto da
visita per il mondo - pensiamo al sorri-
so... — € anche una “porta” del corpo.
Se i denti mancano (edentulismo) o so-
no rovinati, si tende a scegliere cibi pit
morbidi e spesso meno sani, come pa-
ne bianco, dolci o cibi molto lavorati. Si
fa fatica a masticare alimenti pin duri e,
di conseguenza, si assumono meno mi-
nerali e vitamine proteiche. Questo puo
portare a carenze nutrizionali, a perdita
di peso o, al contrario, all’aumento di
peso, al peggioramento di alcune ma-
lattie sistemiche, come il diabete ad
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esempio, o problemi al cuore.

Non bisogna poi dimenticare le gengi-
ve: inflammazioni e infezioni possono
diffondersi e influire su altre parti del
corpo. Per questo € importante non tra-
scurare sanguinamenti, dolore o mobi-
lita dei denti.

Il dentista, allora, non si occupa solo di
bocca e denti: puo essere una vera “sen-
tinella” della salute. Durante una visita
puo notare segnali di problemi piu gene-
rali, come il reflusso - gli acidi gastrici
risalendo I'esofago e arrivando alla boc-
ca possono rovinare lo smalto — ma an-
che segni legati a carenze o altre malat-
tie. Intervenire presto significa spesso
curare meglio e con meno difficolta.
Cosa possiamo fare, allora? Ecco poche
regole semplici:

- mangiare lentamente, masticando be-
ne ogni boccone;

- curare l'igiene orale ogni giorno;

- non rimandare le visite di controllo;

- sostituire i denti mancanti con protesi
adeguate.

Prendersi cura della bocca non é solo
una questione estetica: € un investimen-
to sulla propria salute e sulla qualita del-
la propria vita. Anche un piccolo gesto,
come masticare bene, pud fare una
grande differenza.
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