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Kostrad till Barn och Ungdomar

Folktandvarden Dalarna

Ram BarnStod

Regelbundna méltider= mindre
risk fér karies.

Smédtande= stor risk fér karies.

Vatten &r bésta térstsléckaren
och det &r ocksé en utmarkt
méltidsdryck.

Tandvardens framsta mal ar att friska patienter fortsatter att halla sig friska samtidigt som vi skall fa befintlig
sjukdom att elimineras.

Det hélsobeframjande budskap som skall ges ar:

e Lat tanderna vila mellan maltiderna. Minst 2-3 timmar mellan maltider och inget smaatande dar emellan.
Grundtanken ar tre huvudmal (frukost, lunch och middag) samt 1-3 mellanmal per dag

e Vatten som torstslackare.

e Vanjin barnen pa "Lérdagsgodis”. Inga sotsaker i vardagen.

e Max 5 % av barnets totala energiintag ska utgoras av tillsatt eller naturligt socker

| de fall patienten har en aktiv kariessjukdom eller uppvisar dental erosion —orsaksutred patienten.
Smaater patienten, dricker lask i stora mangder och hogfrekvent? Dricker mycket juice/sportdryck/energidryck?
Saft i nappflaska? Gillar godis och snacks? Socker i mjolk/te?

En fyra dagars kostanamnes kan lamnas ut till patienten, forklara da pa ett 6dmjukt satt att syftet ar att kunna ge
tips och rdd som passar patienten, uppmuntra foraldrar eller tonariga patienter att vara s& arliga som majligt
samtidigt som ni ar tydliga med att ni inte kommer att ge nagra "pekpinnar”.

Kostanamnesen bor fyllas i tva vardagar och tva dagar pa helgen. Vid genomgéng av kostanamnesen, be
foraldrar/ patient att beratta...

Bedomer de att dagarna ar representativa for patientens kostvanor? Om inte — pa vilket satt avviker dessa dagar
fran rutinen? Fraga om de sjalva har nagra funderingar runt det de fyllt i.

Upprattat av Norman Marie b /Centrum oral rehabilitering /Falun
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Behandlare bedémer kostanamnesen utifran frekvens/ mangd av sockerhaltiga eller sura produkter samt
konsumtionsséatt. Ge forsiktiga rad utifran ovanstaende resonemang.... Utga fran den enskilde patienten, coacha
och uppmuntra till goda vanor snarare an att ge pekpinnar och skall.

Vid aktiv kariessjukdom
Uppmuntra patienten och foraldrar att minska s6ta produkter, bade i mangd och frekvens. Utga fran fynd i
kostanamnesen

Undvik nattmal pa barn 6ver ett ar (se Livsmedelsverkets skrift "Bra mat for

barn 0-5 ar- handledning for barnhalsovarden”).

Vid dental erosion
Nar intas sura produkter? Hur intas det sura? Patienter med erosionsskador héller ofta kvar t.ex. lask i munnen
innan de svaljer. Problem med reflux eller krékningar? Brukar patienten borsta tdnderna i anslutning till sura intag/
krékningar?
Rekommendera patienten:
e Tandkram med lagt slip-varde
¢ Att vénta med tandborstning minst en timme efter intag av sura produkter eller efter reflux/krakningar.
e Att garna avsluta maltiden med mejeriprodukter (dricka mjélk eller ta en skiva hardost) for att fa
kalciumdepa i saliven.
e Attintag av sura produkter minskas sa mycket som mdjligt. Vid intag av sura drycker rekommenderas att
sugror anvands.

Anvéandning av fluorfri tandkram

Barn som borstar tanderna med fluorfri tandkram loper en hogre risk att utveckla karies. Sockerinnehallet i barnets
kost bor da hallas till ett minimum.

WHO rekommenderar att vart dagliga sockerintaget ej bor 6verstiga 5 % av dagligt kaloriintag, da raknas tillsatt
socker samt naturligt socker sdsom honung, fruktjuicer. For ett barn i aldern 4-6 ar innebar det ca 20 g socker.
Deras rekommendation ar ocksa att tandvarden bor fokusera pa detta bade for att minska kariesrisken och for att
minska risken for utveckling av fetma, se "Implications of WHO Guideline on Sugars for Dental Health
Professionals”, Moynihan et al, Com dent oral Epidemiol46(1),1-7,2018.

Nya trender

Energibars —ofta innehallande torkad frukt, honung och ibland socker- salufors ofta som halsosamt men ar klibbigt
och sott. Dessa produkter konsumeras ofta av idrottande ungdomar under eller direkt efter traning da de ar
muntorra.

Energidrycker —utbudet har exploderat de senaste aren. Energidryckerna har stor erosiv effekt, innehaller syror
som tar tid att buffra upp till neutralt pH och en hel del uppiggande dmnen inklusive koffein vilket gor att manga
ungdomar lappjar p& dessa drycker under langa tidsintervall.

Kaffedrinkar med piplock— t.ex. smaksatta Latte-drinkar bade varma och kalla som innehaller héga halter socker.
Locket uppmuntrar till att ta med drinken och férlanga konsumtionstiden.

Klammisar- mellanmal fér yngre barn, ofta innehallande “dolt” socker i form av naturligt socker/fruktsocker.

Positiva foréandringar

Mer fokus pa "functional foods” —livsmedel som forutom sitt naringsinnehall ocksa har halsobringande effekter. T-
ex- ost som tack vare sitt hdga innehall av fosfat och kalcium kan starka emaljen om den avslutar maltiden, te med
hogt fluorinnehall etc.

Produkter med probiotika —mejeriprodukter, tuggummi och sugtabletter dar "goda” bakterier tillsatts for att
konkurrera ut bakterier som kan orsaka sjukdom.




