
 

 

MÅLTIDSRYTM – En regelbunden måltidsrytm är bra för 

tänderna 

Det kan bli hål i tänderna även om du borstar dem två gånger om dagen och rengör mellanrummen 

mellan tänderna dagligen, och då är det ofta måltidsrytmen som är orsaken.  

Nästan all mat och alla drycker innehåller kolhydrater, av vilka bakterierna i munnen bildar syror som 

angriper tänderna. Det skadligaste är socker. Regelbundna måltider och en mångsidig kost skyddar 

tänderna mot karies. 

 

Det dagliga antalet måltider är avgörande i fråga om karies.   

• Tänderna tål endast 4–6 måltider per dag. Småät eller smådrick inte mellan måltiderna.  När det 

går 2–3 timmar mellan måltiderna/dryckerna hinner saliven reparera de skador som orsakats av 

den föregående måltiden/drycken. 

• Undvik att småäta. Även små mängder mat/dryck ofta leder till att syraattacken är konstant. Till 

exempel leder bara en tugga bröd/frukt eller en klunk osötad juice till en syraattack. 

• För många syraattacker orsakar karies i det långa loppet. I de tidiga stadierna av karies kan den 

mjuka tandytan hårdna på nytt och utvecklingen av karies avstanna om du förbättrar matvanorna 

och upprätthåller munhygienen. 
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ATT TÄNKA PÅ VARJE DAG  
 

➢ Släck törsten med vatten mellan måltiderna. Mineralvatten utan smak, svart kaffe och vanligt te 

utan socker, honung, citron eller mjölk orsakar inte heller syraattacker. 

➢ Begränsa antalet måltider och ät ordentligt när du äter, till exempel kan du slå samman ditt 

småätande till ett ordentligt mellanmål. 

➢ Socker är särskilt skadligt för tänderna och orsakar mer karies. Sackaros (vanligt socker), fruktos 

(fruktsocker), honung och glukossirap är också socker. 

➢ Kombinera sötsakerna till en efterrätt som du äter genast efter din vanliga måltid. Undvik 

upprepad användning av socker. Till exempel kan du spara juicen och sötsakerna för mer sällsynta 

tillfällen, konsumera dem inte dagligen. 

➢ Lägg inte till socker eller honung i mjölkflaskan för barn. 

➢ Doppa inte nappen i socker eller honung. 

➢ Ät inte chips, russin eller liknande snacks ofta, eftersom de fastnar i tänderna och orsakar en 

långvarig syraattack. 

➢ Undvik socker och snacks ofta och i stora mängder. Sötsaker och snacks bör alltid kombineras 

med måltider. Mellan måltiderna kan du äta dem högst en gång i veckan.   

➢ Uppmärksamma det dolda sockret i ditt sockerintag. Socker förekommer i stora mängder i bland 

annat yoghurt, smaksatt fil, puddingar, flingor, müsli, bakverk, kex, ketchup, kryddsåser, 

salladsdressingar, juice, kakao och russin. 

➢ Sura drycker/livsmedel kan vid ofta återkommande intag fräta på tänderna, det vill säga orsaka 

tanderosion, oavsett om de innehåller socker eller inte. Bland annat äpplen, citroner och många 

andra frukter, ättiksinlagda produkter, lingon, smaksatt mineralvatten och många juicer är sura.  

➢ Ta en xylitolprodukt efter varje måltid. Xylitol avbryter syraattacken och förhindrar tillväxten av 

kariesbakterier. På så sätt kan du minska risken för hål i tänderna. 

 

 

 

KÄLLOR OCH MER INFORMATION 
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