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Padrao alimentar foi associado a uma reducao de 65% no risco de gengivite grave em estudo que avaliou o impacto do
que se come na sadde oral. O consumo de carne vermelha e ultraprocessados aumentou marcadores inflamatorios

Pexels/Divulgacao

—

0 padrao alimentar caracteriza-se pelo consumo de alimentos in natura, como frutas, hortalicas, oleaginosas, graos integrais e azeite de oliva, em detrimento de carne vermelha e industrializados

Dieta mediterranea
é aliada da boca

» PALOMA OLIVETO

econhecida pelos beneficios car-

diovasculares, metabdlicos e neu-

rolégicos, a dieta mediterranea

também desempenha um impor-
tante papel na saude bucal. Um estudo
conduzido por pesquisadores do King’s
College London, no Reino Unido, e da Uni-
versidade de Catéania, na Itdlia, mostra que
pessoas que seguem esse padrao alimen-
tar tém menor risco de desenvolver perio-
dontite grave, doenca inflamatdria cronica
que afeta as gengivas e pode levar a perda
dentdria. O artigo foi publicado no Journal
of Periodontology.

Segundo os autores, que avaliaram 200
pacientes atendidos em hospitais do Rei-
no Unido entre 2023 e 2024, o consumo fre-
quente de carne vermelha estd associado a
quadros mais severos de periodontite. Por
outro lado, frutas, legumes e leguminosas
demonstraram efeito protetor, reduzindo
marcadores de inflamagdo no organismo.
O estudo britanico confirma os resultados
de um artigo de revisdo publicado no ano
passado no Journal of Oral Microbiology,
que incluiu dados de milhares de pessoas.

Na pesquisa atual, os cientistas mediram
desde a profundidade de bolsas periodon-
tais — espacos entre a gengiva e o dente, re-
sultantes da inflamacao — até niveis de pro-
teinas inflamatdrias, como interleucina-6
(IL-6) e proteina C-reativa (PCR). Em segui-
da, aplicaram modelos estatisticos para ve-
rificar associagoes entre habitos alimenta-
res, marcadores bioldgicos e saide gengival.

Gravidade

A andlise revelou que seguir um padrao
alimentar condizente com a dieta mediter-
ranea reduziu em cerca de 65% o risco de

Trés perguntas para

Como os habitos alimentares
influenciam a saiide da boca?

Os habitos alimentares estao direta-
mente ligados ao desenvolvimento da
doenca cérie e das doencas gengivais.
Isso porque determinados alimentos —
especialmente os ricos em agticares sim-
ples e ultraprocessados — favorecem bac-
térias que desestabilizam o microbioma
oral, levando a producéo de acidos que
atacam o esmalte. Por outro lado, existem
alimentos chamados neutralizadores, co-
mo queijos, iogurte natural sem agtcar,
nozes e vegetais fibrosos, que estimulam
asalivacao e ajudam a restabelecer o pH
daboca ap6s a ingestao de alimentos aci-
dos ou acucarados. Esse equilibrio entre o
que agride e o que protege é fundamental
para manter a saide bucal.

A chamada dieta mediterranea pode

ajudar a prevenir doencas bucais?
Sim. O padrdo mediterraneo é con-

siderado um dos mais protetores para a

formas severas de periodontite. Ja o con-
sumo frequente de carne vermelha e deri-
vados praticamente triplicou a probabili-
dade de gengivite grave.

A periodontite é uma condi¢ao micro-
biana e inflamatéria que destrdi os teci-
dos de sustentacdo dos dentes. Ja é bem
conhecido que os efeitos da doenca extra-
polam a boca: estudos associam o proble-
ma a doencas cardiovasculares, diabetes
e até quadros neurolégicos. Na pesquisa

Trabalho em conjunto

Apesar dos resultados consistentes do
estudo que investigou a associacao entre
a dieta mediterranea e a saude bucal, os
autores alertam que a pesquisa é observa-
cional, ou seja, ndo demostra uma relagao
de causa e efeito. Outra limitacdo destaca-
da é o fator do tabagismo: pessoas com al-
ta adesdo a dieta mediterrdnea eram, em
sua maioria, ndo fumantes, o que também
influencia a satde periodontal.

Ainda assim, os autores afirmam
que os resultados reforcam uma linha

crescente de pesquisas que vinculam ha-
bitos alimentares e doencas da gengiva.
Para os cientistas, é hora de considerar a
nutricdo como parte integrante da pre-
vengao e do tratamento odontoldgico. “O
que comemos hao afeta apenas o coragao
ou o cérebro, mas também a saude da bo-
ca. Uma alimentacdo baseada em plantas,
azeite e peixe pode reduzir tanto a infla-
magcao periodontal quanto a sistémica’,
afirmou, em nota, Luigi Nibali, do King’s
College London e autor correspondente.
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saude, inclusive bucal. Ele se caracteri-
za pelo baixo consumo de ultraproces-
sados e acucares e pela abundancia de
frutas, verduras, legumes, azeite de oli-
va, oleaginosas e peixes ricos em Ome-
ga-3. Embora inclua alimentos natural-
mente 4cidos, como frutas citricas e vi-
nho tinto, a dieta mediterrdnea também
oferece uma variedade de alimentos neu-
tralizadores, que reduzem o impacto da
acidez e ajudam a preservar o esmalte

britanica, a interleucina-6, um marcador
inflamatdrio, apareceu em niveis mais al-
tos em pessoas com doenca periodontal
avancada. Segundo os autores, os dados re-
forcam que a inflamacao periodontal tem
impacto além da cavidade oral — e que a
alimentagao pode modular essa resposta.

A dieta mediterranea é caracterizada
por alto consumo de frutas, verduras, le-
gumes, graos integrais, azeite de oliva e
oleaginosas; ingestdo moderada de peixes,

Para Giuseppe Grosso, coautor da
Universidade de Caténia, o trabalho re-
forca que estratégias alimentares devem
ganhar espago no consultério odontolé-
gico. “Dentistas e nutricionistas podem
trabalhar juntos para orientar pacien-
tes com risco de periodontite’, defen-
de. A dentista Lilan Carvalho, de Bra-
silia, concorda. “Hoje j& entendemos
que saude bucal vai além da escovacao
e do fio dental. A alimentacdo é um pi-
lar essencial para manter dentes e gen-
givas saudaveis. Por isso, é fundamental
que o dentista também oriente seus pa-
cientes sobre escolhas alimentares que

dental. Além disso, seu perfil anti-infla-
matorio contribui para a prevencao de
doencas gengivais.

Que tipo de pesquisa ainda falta
para um avanco na compreensio da
relacao entre dieta, microbioma e
saide bucal?

Ainda faltam estudos longitudinais
que avaliem ndo apenas o impacto do
acucar ou da frequéncia alimentar, mas
também o papel dos alimentos neutrali-
zadores no reequilibrio do pH oral ap6s
refeicdes acidas. Também é necessario
mapear como diferentes padrdes alimen-
tares modulam o microbioma oral alon-
go prazo e identificar a proporgao ideal
entre alimentos potencialmente preju-
diciais (4cidos e fermentaveis) e os ali-
mentos que ajudam a neutralizar seus
efeitos. Esse tipo de dado permitira reco-
mendacoes ainda mais especificas para
aprevencao de lesdes de cérie e doencas
gengivais. (PO)

laticinios e vinho; e baixo consumo de car-
nes vermelhas e processadas. Esse padrao
alimentar é rico em fibras, antioxidantes e
acidos graxos insaturados, compostos que
reduzem o estresse oxidativo e regulam a
producao de citocinas inflamatdrias.

Cronicas

No estudo, o consumo frequente de ve-
getais e leguminosas esteve inversamente

protegem a boca, integrando a nutricdo
as recomendacdes de higiene didria.”

Evidéncias

Os pesquisadores recomendam que
novos estudos, com amostras maiores
e de longo prazo, sejam conduzidos
para confirmar associacdes. Eles acre-
ditam que, se comprovadas, as evidén-
cias podem levar a diretrizes alimen-
tares especificas para prevencao e ma-
nejo da periodontite, colocando a die-
tamediterranea no arsenal terapéutico
da odontologia preventiva. (PO)

relacionado a biomarcadores inflamaté-
rios como IL-6, IL-1,IL-10 e IL-17. Isso su-
gere que os efeitos benéficos vao além da
boca, fortalecendo a hipdtese de que anu-
tricdo saudavel protege contra inflamacdes
cronicas sistémicas.

Jé a carne vermelha, especialmente em
excesso, pode aumentar o risco de infla-
magcao devido a presenca de ferro heme,
que favorece a formacdo de radicais li-
vres. Além disso, ambientes ricos em pro-
tefnas e ligeiramente alcalinos — tipicos
de quem consome muita proteina de ori-
gem animal — favorecem o crescimento
de bactérias periodontopatogénicas, co-
mo Porphyromonas gingivalis, associada
a progressao da periodontite.

“O microbioma da boca é formado por
trilhdes de microrganismos que, quando
em desequilibrio, podem favorecer o sur-
gimento de doencas periodontais. A dieta
mediterranea contribui para manter o equi-
librio por ser rica em alimentos com pro-
priedades anti-inflamatdrias e antioxidan-
tes’, esclarece o nutricionista Guilherme Lo-
pes, do Grupo Mantevida. “Frutas, vegetais,
azeite de oliva, graos integrais, nozes e pei-
xes ajudam a modular a composi¢do bac-
teriana da boca, fortalecendo a imunidade
local e reduzindo a inflamacao gengival.’

Da mesma forma, a alimentacdo po-
de prejudicar a saide bucal, lembra o ci-
rurgido-dentista Gustavo Delmondes, de
Brasilia. “Os alimentos que consumimos
impactam tanto na integridade dos den-
tes quanto na saide da gengiva. Uma die-
tarica em acticares simples e ultraproces-
sados favorece a formacao de placa bac-
teriana e aumenta o risco de caries. Além
disso, caréncias nutricionais podem com-
prometer aimunidade e deixar aboca mais
suscetivel a inflamacdes, como a gengivite
e a periodontite.”

Arquivo pessoal

Lilian Carvalho: "Saide bucal vai além
da escovacao e do fio dental”



