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CLINIQUE LA mAsTICATION

L’importance   
de la  
mastication

Tous les fonctionnalistes parleront de la ventilation nasale et de la déglutition adulte 
pour la pérennité des traitements d’orthodontie, mais n’oublions pas l’enseignement 
du professeur Pédro PLANAS qui prônait l’importance de la mastication unilatérale 
alternée.

Nous mastiquons normale-
ment nos aliments environ 20 à 30 
minutes par jour, et nous contractons 
200 muscles masticateurs lors de nos 
3 repas quotidiens.

La mastication est  un mouvement assez 
complexe qui fait intervenir les arcades 
dentaires, les maxillaires respectifs, les 
muscles masticateurs et les ATm.

La mastication, c’est  aussi  la stimulation 
des muscles masticateurs du côté travail-
lant (ou mastiquant).
Elle favorise la croissance osseuse car 
mâcher stimule la formation des muscles 
et des os de la mâchoire ,donc mastiquer 
des aliments durs le plus souvent possible 
c’est produire des cellules osseuses.
 
L’intérêt physiologique de notre mastica-
tion réside dans la stimulation croisée  des 
deux cerveaux : en mastiquant à droite 
nous stimulons notre cerveau gauche et 
en mastiquant à gauche nous stimulons 
notre cerveau (voir croquis). L’idéal est de 
mastiquer des deux côtés en alternance 
afin de stimuler nos deux cerveaux. 
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L’articulé inversé

Les personnes qui possèdent un articulé 
inversé ne mastiquent que du côté où le 
rapport dentaire est inversé (loi de Planas 
pour l’utilisation minimale d’énergie) et ne 
développent leurs muscles masticateurs 
que d’un côté de la face. 

De plus un déplacement des dents 
s’opère avec une déviation des milieux 
puisque la dimension verticale devient 
alors plus importante du côté  qui ne 
mastique pas.

Comme déjà dit : mastiquer d’un coté 
stimule le cerveau du côté opposé, si le 

cerveau dominant est le gauche (pour ca-
ricaturer : celui de l’adjudant de l’armée) 
si le cerveau dominant  est le droite (pour 
caricaturer : celui de l’artiste). 

Le masticateur de droite ne s’appuiera 
pas sur son imagination  et sa créativité 
mais seulement sur son efficacité et son 
intelligence. Inversement, le masticateur 
de gauche comptera sur sa créativité et 
son imagination et non sur ses perfor-
mances et son efficacité .

Les exercices à faire

Afin d’obtenir une mastication équilibrée il 
convient de mastiquer tous les jours un 
chewing gum sans sucre 5 fois d’un côté 
puis 5 fois de l’autre côté et recommencer 
cette opération pendant 5 minutes. 

Nous ne devons pas oublier de dire à 
nos patients que la mastication est la 
gymnastique naturelle de notre appareil 
manducateur. Une mastication équilibrée 
et une déglutition adulte sont des stimu-
lants prépondérants du système nerveux  
central (je mastique donc je suis). Voir  
agenda p.36 «L’atelier de la symbolique» 
du 19 mai 2014 n

Le questionnement 
fonctionneL

Où se trouve ta langue au repos ?

a) en haut au palais

b) contre les dents

c) en bas au plancher de la bouche

Où se trouve ta langue lors de la 
déglutition ?

a) en avant

b) en arrière

Lors de la déglutition, contractes-tu 
les lèvres et les joues ?

a) oui

b) non

Lorsque tu regardes la télévision, 
as-tu ?

a) la bouche ouverte en général

b) la bouche fermée

Respires-tu fréquemment ?

a) par le nez

b) par la bouche

As-tu une tétine, un pouce,  
un doigt, un doudou, ou  un objet 
dans la bouche :

 a) la journée ?

 b) la nuit ?

c) jamais ?

Lorsque tu es à table, mastiques-tu :

a) des deux côtés en alternance ?

b) d’un seul côté ,lequel ?
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