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1. Munnen dr viktig

Kénsloméssiga upplevelser

Munnen betyder mycket 1 vart liv. Vi gor sa mycket med den; tuggar, sviljer,
talar, sjunger, skrattar och pussas. Kring munnen kretsar manga kinslomissiga
upplevelser. En frisch mun och friska tinder har ocksa stor betydelse for vart

utseende och sjilvkinsla.

Mammakontakt, smakupplevelser
Med munnen sker den forsta kontakten med mamman om hon ammar.

Med munnen upplever man ocksa olika smaker och konsistenser.

Utforska véarlden
Det lilla barnet utforskar sin varld delvis med munnen.

Vid smirta eller obehag 1 munnen stors vilbefinnandet.




2. Tanderna bildas tidigt

Mjolktander och permanenta tiander bildas
Barnets forsta tinder, mjolktinderna, bildas under fostertiden. Utvecklingen av de
permanenta tinderna borjar 1 slutet av fostertiden och pagdr fram till skolaldern.
Frin 6 manaders dlder och fram till dryga dret 4r det vanligt att de forsta tin-
derna visar sig. Tinderna fortsitter att bryta fram 1 intervaller, forst de fyra fram-
tinderna och direfter forsta kindtanden. Horntanden kommer oftast direfter och
sist den andra kindtanden som brukar ha visat sig vid 2,5-3 ars dlder. Barnet fir
20 mjolktinder som ersitts med permanenta tinder fran 6-arsaldern.
Tander bildas 1 en bestimd ordning, kronan forst och sedan roten. Kronan ir den
del som syns 1 munnen och roten sitter fast 1 kikbenet. Kronan ir klidd med emal;
pa ytan, men huvuddelen av tanden bestir av dentin, s kallat tandben. Inuti tanden

finns ett halrum, pulpan eller tandnerven som innehaller blodkirl och nerver.

Ndring dar viktigt

Det ir lika viktigt for tindernas utveckling som for kroppen 1 6vrigt med en god
niringstillforsel. Framfor allt behovs proteiner, mineraler (t ex kalcium, fosfor och
magnesium) och vitaminer (t ex D, A och C). Brister kan

leda till storningar 1 tandbildningen.




3. Den forsta maten

Smakportioner vid 4-6 méanader
Vid 4-6 manader ir det dags att ge sma smakportioner. Detta fOr att barnet skall
borja vinja sig vid nya smaker och nya konsistenser. Brja med potatis- och gron-
saksmos och prova efterhand dven fruktmos.

Om man ammar behdvs ingen dryck. Det 4r ocksa bra att introducera grot

och/eller villing nu.

Mat vid 6-12 méanader
Nir det fungerar med smakportionerna, fortsitt med att ge smd smorgasar; brod
med lite matfett pa. Introducera ett livsmedel 1 taget for att littare kunna spara
eventuella 6verkinslighetsreaktioner. Runt 1 drs dlder har kanske nigra tinder
kommit upp. Vare sig barnet har fatt tinder eller ej sa dr det bra att fa ova sig pa
att tugga och att trina munnens och tungans motorik. Efter att smakportionerna
okat till hela purémaltider kan du gradvis gi 6ver till grévre hackad mat. Du kan
utgd frin den mat som ovriga familjen iter.

Dryck till maten ska vara modersmjolksersittning. Senare gir det bra med vatten.
Modersmjolk, firdig villing och pulvergrot dr fortfarande en viktig del 1 barnens mat.

Mjolk, fil och yoghurt kan nu borja anvindas 1 sma mingder 1 matlagning och
till grét, men vinta med mjolk som dryck till slutet av spidbarnsaret. Anledningen
star av mjolk och mjolkprodukter finns det risk att barnet inte orkar ita tillrack-

ligt mycket av jarnrika livsmedel.

Tillrackligt med jérn
Jarn ir det niringsimne som det kan vara svarast att fa tillrickligt av. Firdig villing och
pulvergrot dr berikade med vitaminer och mineraler och innehaller mycket jirn.

De viktigaste killorna till jirn nir barnet borjar ita riktig mat ar kott och kott-
produkter. Lever, blodpudding och leverpastej dr livsmedel som innehaller mycket
jarn. Det dr bra om nigon C-vitaminrik frukt eller gronsak ingar 1 maltiden sa att

jarnet littare kan tas upp 1 kroppen.




4. Mjolk for sma barn

Mjolk fér barn 0-10 méanader
De bista mjolkprodukterna for spadbarn ir brostmjolk och modersmjolksersittning.

Frin 7—12 manader kan mj6lk finnas med 1 sma mingder 1 matlagning och till grot.

Mjolk fér barn 6ver 10 méanader

Vid 10—12 manaders alder kan mjo6lk borja inforas som dryck. Det ar viktigt att
inte vinta for lange med att introducera mjolkprodukter och att vinja sig vid
mjolksmaken tidigt.

Vid 1,5 ars dlder har tinderna blivit fler, barnet vixer och behéver mer energi.
M;jélk och mjolkprodukter dr di en viktig del 1 barnets mat. Att dricka mjolk och
mjolkprodukter dr en vana som bor folja med genom aren. Behovet av kalcium,
vitaminer och mineraler ir ungefir lika stort hela livet.

En halv liter mjolk/mjolkprodukter per dag rekommenderas frin 1 ar av Livs-
medelsverket, inraknat bade som dryck och 1 matlagningen. For ett maximalt

upptag av kalcium ir det bra att fordela intaget pa tre till fyra tillfillen per dag.




5. | nappflaskan

Endast modersmjolk/erséttning, viélling och vatten
De enda dryckerna som bor finnas 1 nappflaskan ir modersmjolksersittning,
villing och vatten. Undvik sétade drycker, som t ex juice, saft eller fruktsoppa
1 nappflaskan. Detta for att vara ridd om tinderna och inte vinja barnet vid att
dryckerna maste vara sota.

Vid intag av sota drycker 1 nappflaska ir risken for kariesutveckling stor. Speciellt
om man har drycken som torstslackare eller trost dr det risk for manga intag med
kort tid mellan. Nir bakterier pa tanden fir tillging till kolhydrater sinks pH vid

tanden. Detta hinner inte aterstillas vid tita intag. Foljden dr en 6kad kariesrisk.

Vaiten som torstslackare

Nir barnet ir torstigt dr vatten den biasta drycken.




6. Det lilla barnets maltidsvanor

Att ita tillsammans 4r ett sitt att umgds, samtidigt som mat ar nddviandigt for att
kroppen ska fungera.

Det ar viktigt bade vad man iter och hur ofta man iter.

Tre huvudmal och tvé-tre mellanmal
Maten bor fordelas 6ver dagen 1 tre huvudmal och tvi-tre mellanmal.

Det lilla barnet behover dessa mal for att 3 1 sig tillrickligt med energi och
niring. Mycket skall orkas med; leka, springa, hoppa, lira nya saker. Energi far
barnet frin matens kolhydrater, fett och protein. Kroppen behdver dven andra

naringsamnen som vitaminer och mineraler.

Jamnare blodsocker - gladare barn

Om det gar for langt mellan maltiderna sjunker blodsockret vilket ger ett trott,
argt och grinigt barn. Detta kan dven medfora att barnet inte orkar ita sin maltid.
For att orka med eftermiddagen behover barnet ha itit vid flera tillfillen under

dagen. Diremellan behéver tinderna vila.

Regelbundenhet! Vanor foér livet
Det ar viktigt att redan tidigt fi regelbundna maltidsvanor, en vana som skall f6lja
genom hela livet. Tank pa att maltiderna skall vara nigot trevligt, dir familjen kan

umgas och maten intas i lugn och ro.




7. Mellanmal

Tdcker upp energi- och néaringsbehov

Mellanmailen ir viktiga for att fa all den energi och alla de niringsimnen kroppen
behover. Barn behover extra energi mellan de stora maltiderna for att orka med
dagen. Mellanmal dr sirskilt viktiga for barn eftersom de inte kan ita sd mycket

vid varje tillfille.

Ett bra mellanmal bor besta av tre delar:
1) Mjolkprodukt

2) Brod eller flingor

3) Frukt/gronsak

Exempel: ett glas mjolk eller en yoghurt, en smorgis med piligg; t ex ost, skinka

eller leverpastej, filmjolk och flingor, och en frukt.

Storleken kan variera/anpassa individuellt
Mellanmailen ska komplettera huvudmaltiderna. Anpassa mellanmalen till hur
dagen ser ut, hur lingt det ir mellan maltiderna, vilka aktiviteter som ingar och
hur barnet iter.

Mellanmalet kan besta av enbart en frukt. Om det blir lingt mellan huvudmal-

tiderna kanske det kan behovas fil, flingor och smorgas.




8. At knapra pa...

Kex dar sockerrika

Kex kan vara bra att knapra pa for det lilla barnet t ex nir ovriga familjen fikar
eller dter en maltid. Tank pa vilka kex du viljer. Kex av typen Marie, Brago eller
kex med motiv av djur eller andra figurer innehiller en stor mingd socker vilket

kan paverka tinderna negativt.

Smérgasran, osotade skorpor och knackebréd ar bra alternativ

Forsok hitta osotade alternativ.

Sota produkter helst i anslutning till maltid
Sota produkter, som saft, glass kakor och godis, 1 samband med maltiden dkar inte
kariesrisken lika mycket som nir barnet iter och dricker sott mellan maltiderna.

Se sirskilt upp med intag under natten och andra sovperioder.




9. Det klibbar...

Russin
Klibbiga produkter, tex russin, fastnar 1 tinderna och ir svara att borsta bort. Tor-
kad frukt ger dirfor laing “’sockertid” och hog kariesrisk. Farsk frukt dr bittre dan
torkad dirfor att den stimulerar salivproduktionen.

Frukt innehiller naturligt socker, men 1 torkad frukt ir sockret littare tillging-

ligt f6r munhalans bakterier 4n 1 fiarsk frukt. Dessutom innehaller den firska fruk-

ten bara 10-15% socker jamfort med 70-80% 1 torkad frukt.

Chips, ostbagar, popcorn

Chips, ostbdgar och popcorn kan ocksd innebira 6kad risk for karies. Virme-
behandlade kolhydrater bryts ner lika eftektivt som socker av bakterier pa tinderna
och pH sjunker. Dessutom fastnar chips, ostbigar och popcorn girna 1 tinderna.

Dirtor r det bra att se de hir produkterna som 16rdagsgodis.

Godis

Risken for karies 6kar nir det blir flera sockertillfillen under dagen. Det finns
stora individuella variationer 1 hur ofta man kan ita sotsaker innan karies uppstar.
Ju oftare desto storre risk, giller dock for alla. Klibbigt godis, t ex kola, fastnar latt-

tare 1 tanderna och okar risken for karies.

Trost och beloning?
Barn som trostas/belonas med mat riskerar att ta med sig denna vana upp 1 vuxen
ilder. Detta kan skapa ett forhillande till mat som ir ogynnsamt och Okar risken

for overvikt och karies.

Fredagsmys/lérdagsgodis

Fredagsmys och/eller 16rdagsgodis kan vara en bra regel. Dd minskar risken for
smadtandet under veckorna och mellan maltiderna. Om det blir for mycket sot-
saker mellan malen ir risken ocksa stor att barnet ar for mitt for att orka ita

nagon riktig mat. Kinsligheten varierar mellan individer.




10. Drycker

Stor mangd socker i manga drycker
Tank pa vilken dryck ni viljer. Manga drycker innehaller en stor mingd socker,

bide naturligt och tillsatt.

Sockerhaltiga drycker ger stor pH-sénkning

Vid pH 5,5-5,7 borjar emaljen 16sas upp. Ndr man dricker en sot dryck kan pH
vid tanden sjunka fran 7 till 4-5 pa bara nigra minuter. Stor sinkning under det
kritiska pH-virdet ger okad risk for karies. For att bedoma en drycks risk att ge
upphov till karies har en studie gjorts.* D3 mittes pH 1 bakteriebeliggningar pa
tinderna efter intag av olika drycker.

Coladryck ger en kraftig pH-sankning som tar lang tid att aterstilla. Samma sak
hinder om man dricker annan sockersotad lask eller saft. Drycker som ir till-
verkade av syrliga fruktrivaror, t ex apelsinjuice, ger en mattlig pH-sinkning vid
tanden. Denna sinkning kan orsaka fritning av tandemaljen (erosion). Detta giller
aven fruktdrycker som dr sdtade med sotningsmedel, sk lightdrycker. Daremot ger
sotningsmedlet 1 sig ingen pH-sinkning.

Lightdrycker fyller magen utan att ge nigon energi eller niring. De bor darfor

inte serveras till barn 0-3 ar.

Mjolk ger obetydlig pH-sénkning

M;jolk innehiller 5% laktos (mjolksocker) men ger en obetydlig pH-sinkning som
snabbt neutraliseras. Detta visar att forutom vatten kan mjolk anvindas som tOrst-

slickare utan okad risk for kariesutveckling.

*Odontologiska institutionen vid Goteborgs Universitet.
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11. Karies

Alla manniskor har miljoner bakterier 1 munnen. Vissa av dessa bakterier anvin-
der socker som niring och bildar syror som gor att tandemaljen 16ser upp sig och

orsakar karies (hil 1 tinderna).

Lat tanderna vila 2 timmar
Kariesprocessen startar 1 emaljens ytskikt. Nar bakterierna far tillging till kolhy-
drater, frimst 1 form av socker bildas sura produkter, mest mjolksyra. Foljden blir
att pH-virdet ndarmast tanden sjunker och emaljkristaller 16ses upp (demineralise-
ring). Saliven deltar med att spida ut och neutralisera syran (buffring).

Ett visst mdtt av demineralisering sker vid varje maltid. pH stiger om tanden far
vila frin mat under de nirmaste tvd timmarna. D4 kan en dterging av kalcium-
och fosfatjoner ske till den “urkalkade” ytan (remineralisering). Om pH-sinkning

sker med tita intervall hinner inte denna dtergang ske och en kariesskada uppstar.

Karies - en infektion

Karies dr en infektionssjukdom som kan utvecklas nir det rider obalans mellan
”skydds”- och ”sjukdomsbakterier”. Bakterierna etablerar sig nir de ritta villko-
ren finns, dvs saliv, en tandyta att fista pd och socker att fi niring av. Genom egen
god munhilsa kan vuxna bidraga till att forebygga karies hos barnet. Barn som

kan hillas kariesfria till 2-3 3rs dlder har stor chans att forbli kariesfria.

Kariesskadan kan bromsas

Sa linge kariesskaden finns 1 emaljen (vit flick) kan den bromsas/likas ut genom
forbittring av munhygien, en 6versyn av maltidsordningen samt anpassad tillforsel
av fluor. Uppsok ocksa tandhygienist eller tandldkare. Nir processen har fortsatt in

1 dentinet (tandbenet) behovs oftast tandlikarens insats (lagning).




12. Att forebygga karies

Forsta kontrollen
Det lilla barnet méter tandvarden forsta gingen nagon giang mellan 1 1/2 och 3
ars alder beroende pa lokala rutiner. Vid forsta besoket sker en kontroll av tinder

och en genomging av matvanor och vanor kring munhygien.

Individuella rad
Hir kan man fi individuella rad om munvard/tandborstning samt kost. Forsta
besoket anpassas till barnets mognad. Det dr viktigt med en positiv erfarenhet for

barnet.

Friska ténder - inget obehag/tandvardsradsla
Tillsammans kan tandvardspersonal och forilder utarbeta en modell som passar for
det enskilda barnet. Det kan betyda mycket 1 framtiden om barnets tinder halls

kariesfria. Man kan bespara barnet obehag och ridsla 1 tandvardsituationer.




13. Bett- och tandskador

Napp/tumme
Frekvent napp/tummsugning kan paverka barnets bett negativt 1 framtiden. Det

basta dr att frin 1 1/2-2 ars alder anvinda napp enbart vid vila och trost.

Olycksfall
Mainga barn rikar nigon gang under sin uppvixt ut for olycksfall som drabbar
tanderna. Om detta hinder, kontakta tandvarden direkt!

En tand som dndrat lige kan skada det nya anlaget som finns 1 kikbenet. Det ir
ocksa klokt att anmila skadan till sitt forsikringsbolag.

Skadan kan visa sig flera ir senare, nir de nya tinderna bryter fram, och da ar
det viktigt att skadeanmilan idr gjord vid skadetillfillet.

En utslagen mjolktand skall aldrig sittas tillbaks. Risken for infektion 6kar och

det nya anlaget till den permanenta tanden kan skadas.




14. Mediciner kan péaverka

Minskad salivmdngd vid sjukdom/medicinering

Vissa allminsjukdomar, sjukdomar med febertillstand och infektioner 1
ovre luftvigarna, kan medfora att salivmangden minskar och salivens
kvalitet forsamras. Allergi och astma och dess behandling kan ocksa
minska salivmingden. Detta leder till 6kad kariesrisk. Kom 1hig att
basskyddet for tinderna ir av stor vikt. Detta skydd bestir av:

* Goda matvanor

* God munhygien

* Anvindning av fluortandkrim (aldersanpassad)

Om man ir osiker pd om en sjukdom eller medicin har negativ eftekt pa

saliven dr det bra att friga likaren, tandlikaren eller titta i patientfass.

Okat skydd behévs for ténderna
Manga mediciner ar idag sockerfria. Om barnet inda maste anvinda niagon sock-
erinnehillande produkt for sin hilsa, och detta vid flera tillfillen pa dygnet, ar det
viktigt att sitta in forebyggande atgirder for tinderna.

Beritta alltid for tandvardspersonalen vilka mediciner barnet iter sd att de kan
hjilpa till med rekommendationer som passar for barnet.

God munhygien och anpassad behandling med fluortabletter och/eller fluorlack

ger oftast bra resultat.




15. Tidiga tandborstvanor

Borja borsta fran férsta tanden

Fran det att forsta tanden brutit fram kan man vinja barnet vid borstningen.
Det dr bra om barnet har stdd for huvud och nacke. Lat barnet ligga pa ett

skotbord eller ligga pa rygg med huvudet 1 knit pd den vuxne.

Liten mjuk tandborste

Borja med en liten tit mjuk tandborste med ett skaft som ir bra att halla 1. Gnug-
ga med mycket sma rorelser sa att tandborsten masserar bade tand och tandkott.
Folj tandraden; utsidan, insidan och till sist tuggytorna. Borsta mjukt, allt for kraf-
tig borstning kan medfora att tandkottet skadas/drar sig tillbaka. Ett friskt tand-

kott ska vara blekt, sluta titt runt tanden och inte bloda vid borstning.




16. Fluor skyddar

Fluor skyddar och stdarker téinderna

Fluor ir ett grundimne som finns bl a 1 dricksvatten. Miangden varierar 1 vara
kommunala dricksvatten. Om det finns privat brunn bor familjen ha fatt radet att
limna in ett vattenprov for analys och rdd om dtgirder om halten ir hég. Fluor
verkar skyddande for tinderna genom att det minskar demineraliseringen och
okar remineraliseringen.

Nir fluor finns vid tanden/1 bakteriebeliggningen (plack/biofilm) byggs sma
fluordepaer upp vid ytan. Pa sa sitt kan man fa "fluor-eftekt” vid varje pH-fall.
Dirtor ir regelbunden fluortillforsel viktig. Det bista exemplet pa detta dr den
stora minskningen 1 kariesférekomst som skedde 1 Sverige nir fluortandkrimen

infordes.

Fluortandkram tva ganger om dagen

Det enklaste sittet att forse tanden med fluorskydd ir att anvinda fluortandkrim
vid tandborstning tvd ginger om dagen. Borja med en liten mingd. Ta bara s
mycket som fir plats pa barnets lillfingernagel. Vinj barnet vid forsta tandens
frambrott s3 att det har blivit en vana nir forsta kindtanden bryter fram. Barnet

ska inte ha egen tillging till tandkrim, tabletter eller skoljvitska med fluor.




17. Mjolk skyddar dina téander hela livet

Kalcium
Kalcium bygger upp skelett och tinder. Kalcium behovs dven for att blodet ska
koagulera och for musklernas normala funktion.

En tillrickligt hog niva av kalcium och fosfat dr en forutsittning for mineralise-
ringen av bade skelett och tinder.

Mjolk och mjolkprodukter dr den viktigaste killan till kalcium 1 var mat. 75
procent av dagsbehovet ticks av en halv liter mjolk. Det ar sarskilt viktigt for barn

och ungdomar som vixer och utvecklas.

Fosfor
Fosfor och kalcium 1 mj6lk bidrar till att minska urkalkningen av tandens emal;
vid maltider. Férutom betydelsen for tand- och benhilsan, har fostor livsavgoran-

de funktioner for cellens energiomsittning.

Vitamin D
Vitamin D ir en fettloslig vitamin som stimulerar upptaget av kalcium 1 tarmen
och reglerar nividerna av kalcium och fosfat 1 blodet.

Tillrackligt med vitamin D ir av vital betydelse for kroppens formaga att
mineralisera skelett och tinder. Mjolk, fil och yoghurt stir for ca 30 procent av
D-vitaminintaget hos svenska barn. Mager mjolk, fil och yoghurt ir berikade

med D-vitamin.

Mijolkprotein

M;jo6lk innehiller flera komponenter som har potential att 6ka motstandskraften
mot karies. Vasslepeptider gynnar remineraliseringen av tandytan. Kasein forhin-
drar vidhiftningen av mutansstreptokocker (en bakterietyp som medverkar till

karies), men inte av nyttiga bakterier som skyddar tinderna.

14 av 18
M;jolk dr sa mycket mer dn kalcium. Av de 18 vitaminer och mineraler som vi har
niaringsrekommendationer for, innehiller mj6lk visentliga mingder av 14. Zink,
riboflavin och vitamin B12 ir exempel pd niringsimnen som dr viktiga for hilsan
och finns 1 mjolk.

Mjélken hojer det allminna niringstillstandet, vilket 1 sin tur ar viktigt for tand-

hilsan.



18. Goda rad

Tandborstning. Borja borsta fran forsta tanden.

Fluortandkrim tva ginger om dagen.
* Den mat och de vanor som ir bra for kroppen ir bra for tinderna.
* De vuxna bestimmer vad och nir barnet ska ita. Barnet bestimmer sjilv hur

mycket.

Anvind inte mat som beldning eller straff.
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