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MALTIDSRYTM — En regelbunden maltidsrytm &r bra fér
tanderna

Det kan bli hal i tainderna dven om du borstar dem tva ganger om dagen och rengoér mellanrummen
mellan tdnderna dagligen, och da ar det ofta maltidsrytmen som &r orsaken.

Néstan all mat och alla drycker innehaller kolhydrater, av vilka bakterierna i munnen bildar syror som
angriper tanderna. Det skadligaste ar socker. Regelbundna maltider och en mangsidig kost skyddar
tanderna mot karies.

Det dagliga antalet maltider ar avgdrande i fraga om karies.

e Tanderna tal endast 4-6 maltider per dag. Smaét eller smadrick inte mellan maltiderna. Nar det
gar 2-3 timmar mellan maltiderna/dryckerna hinner saliven reparera de skador som orsakats av
den féregaende maltiden/drycken.

e Undvik att smaata. Aven sm& mangder mat/dryck ofta leder till att syraattacken &r konstant. Till
exempel leder bara en tugga brod/frukt eller en klunk osotad juice till en syraattack.

e FOr manga syraattacker orsakar karies i det langa loppet. | de tidiga stadierna av karies kan den
mjuka tandytan hardna pa nytt och utvecklingen av karies avstanna om du forbattrar matvanorna
och uppratthaller munhygienen.
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ATT TANKA PA VARJE DAG

Slack térsten med vatten mellan maltiderna. Mineralvatten utan smak, svart kaffe och vanligt te
utan socker, honung, citron eller mjélk orsakar inte heller syraattacker.

Begrédnsa antalet maltider och &t ordentligt nar du ater, till exempel kan du sla samman ditt
smaatande till ett ordentligt mellanmal.

Socker ar sarskilt skadligt for tanderna och orsakar mer karies. Sackaros (vanligt socker), fruktos
(fruktsocker), honung och glukossirap ar ocksa socker.

Kombinera s6tsakerna till en efterratt som du dter genast efter din vanliga maltid. Undvik
upprepad anvandning av socker. Till exempel kan du spara juicen och sotsakerna for mer sallsynta
tillfallen, konsumera dem inte dagligen.

Lagg inte till socker eller honung i mjolkflaskan for barn.
Doppa inte nappen i socker eller honung.

At inte chips, russin eller liknande snacks ofta, eftersom de fastnar i tinderna och orsakar en
langvarig syraattack.

Undvik socker och snacks ofta och i stora mangder. Sétsaker och snacks bor alltid kombineras
med maltider. Mellan maltiderna kan du dta dem hogst en gang i veckan.

Uppmarksamma det dolda sockret i ditt sockerintag. Socker forekommer i stora mangder i bland
annat yoghurt, smaksatt fil, puddingar, flingor, misli, bakverk, kex, ketchup, kryddsaser,
salladsdressingar, juice, kakao och russin.

Sura drycker/livsmedel kan vid ofta dterkommande intag frata pa tanderna, det vill sdga orsaka
tanderosion, oavsett om de innehaller socker eller inte. Bland annat dpplen, citroner och manga
andra frukter, attiksinlagda produkter, lingon, smaksatt mineralvatten och manga juicer ar sura.

Ta en xylitolprodukt efter varje maltid. Xylitol avbryter syraattacken och forhindrar tillvaxten av
kariesbakterier. Pa sa satt kan du minska risken for hal i tanderna.

OCH MER INFORMATION

Finska Lakarféreningen Duodecim, Terveyskirjasto, www.terveyskirjasto.fi

Finska Lakarforeningen Duodecim, God medicinsk praxis-rekommendationerna,



http://www.terveyskirjasto.fi/
http://www.kaypahoito.fi/
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