Mammans nutrition och kunskap
avgorande for tandhalsan hos barn

- genom hela livet

Tédnderna dr en del av kroppen, men samtidigt
helt fristdende. Efter det att tanden har bildats
ar den intakt och inifran sker ingen péfyllnad
av mineraler och andra ndringsémnen - dér-
emot pdverkas tandhdlsa och kariesrisk i hég
grad av den lokala miljén i munhdélan. Vi tog
kontakt med tvd av Sveriges experter inom
omrddet, fér att ta reda pd mer om kostens och
matvanornas betydelse for ténderna.

Kajsa Asp

Leg dietist, journalist
Mersmak kommunikation
kajsa.asp@gmail.com
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)) PETER LINGSTROM ir Overtandlikare, forskare och pro-
fessor vid Odontologen 1 Goteborg. Han har linge in-
tresserat sig for nutritionens roll for tandhilsan och skrivit en
mingd artiklar och annan facklitteratur inom imnet.

LeNA LjuNGKRONA-FALK arbetar som dietist inom barnhilso-
varden i Vistra Gotalandsregionen och en liten del av tjinsten ar
placerad pi den hilsoodontologiska enheten inom Folktandvar-
den, dir man arbetar med att ta fram olika typer av hilsofrim-
jande metoder for alla dldrar.

— Dietistkompetens inom tandvirden ir tyvirr sillsynt, kon-
staterar hon. Vad jag vet finns det ingen annan dietist som arbetar
med hilsosamma matvanor pa samma sitt.

Preventiva insatser till specifika grupper
Tandvirden i Sverige har ett mycket gott omhindertagande av
populationen, med rutiner och aktiviteter som riktas till speci-
fika grupper. Peter Lingstrom berittar:

— Kvinnor som ir gravida fir grundlig information om tand-
hilsa. P4 BVC pratar man om tinderna tidigt och tandvéirden iar



- Att tugga och successivt vinja sig vid storre
och hardare bitar dr viktigt fér utvecklingen
pd mdnga olika plan, bland att for méttnads-
kénsla, motorik och sprakutveckling.

Lena Ljungkrona-Falk

kostnadsfri under hela uppvixten, till och med 23 ars dlder. Syf-
tet dr att det lilla barnet ska fa en bra start, vilket grundliggs hos
den gravida kvinnan — med hennes matvanor. Niringsintaget
ska frimja fostrets tillvixt och utveckling, det inkluderar dven att
ligga en grund for bra tinder.

Tiden di man har sitt forsta tandlikarbesdk kan variera. Ofta
sker forsta motet med tandvirden 1 tvaarsildern, hos en tandsko-
terska eller tandhygienist. Beroende pa hur kariesrisken bedoms
fir man sedan mer eller mindre tita kontroller.

Nutritionen viktigast nar tinderna bildas
Mjolktinderna bildas under graviditetsmanad 5-6 och de perma-
nenta tinderna borjar bildas vid fodelsen.

— For att f en tandbildningsprocess dir tinderna blir starka
och optimalt mineraliserade krivs vissa imnen, poingterar Peter
Lingstrom. Mammans niringsintag under graviditeten ir alltsa
avgorande for barnets forsta tinder, men dven matvanorna under
forsta levnadsaret spelar stor roll — bide for att bygga goda vanor
for framtiden och for att skapa goda forutsittningar for att de
tinder man ska ha resten av livet ska bli sd starka som mojligt.

De tjugo mjolktinderna ska ha brutit fram vid ungefir tva ars
alder. Vid sexdrsildern borjar de permanenta tinderna komma
upp, och det pagir kontinuerligt upp i tonaren tills sista visdoms-
tanden bryter fram. Nir tanden vil ir bildad ir den en intakt
vivnad men genom hela livet kan den paverkas av imnen som vi
fir i oss via mat och dryck.

Han forklarar att det ir enbart medan tinderna bildas som
niringsimnena har en systemisk effekt — det vill siga tas upp via
mag-tarmkanalen och nar ut i hela kroppen och péaverkar tand-
hilsan inifrdn. Senare i livet, frin tvaarsildern och framat, paver-
kas tindernas mineralhalt och motstindskraft inte av matens ni-
ringsinnehdll efter det att vi svalt fédan, utan enbart av miljon
den bidrar till lokalt 1 munnen. Till viss del paverkas salivens
sammansittning av naringsimnena i kosten, det giller till exem-
pel kalcium och fosfat som kan stirka tindernas ytskikt — men
storst paverkan har dessa niringsimnen direkt pa tinderna, till
exempel nir vi iter ost eller dricker mjolk.

Varfor heter det mjolktinder?
Det finns olika teorier om varfor vara forsta
tander kallas mjolktander. Kanske ar det for
att de dr sa vita? Eller for att de har samma
farg som drycken - som ar barnets forsta
foda.

Tema Pediatrik .

Om den lokala
miljon 1 munhalan ir
hilsosam for tinderna

kan imnen frin fodan
tas upp direkt i tinder-

nas ytskikt och hjilpa till
att stirka emalj och dentin.
Det som framst bidrar till en mer

ogynnsam miljo, och som gor att
skadliga bakterier kan bilda imnen som
angriper tanden, ir fermenterbara kolhydrater.

Ju fler timmar pa dygnet det finns sockerarter i munnen som
kan bidra till en sur miljoé desto mer okar kariesrisken. Dirfor ar
det virre att smaita eller sippa pa en sot dryck, 4n att utsitta tin-
derna for det vid ett tillfille och sedan kanske avsluta med ett
sockerfritt tuggummi for att géra munnen ren. Det allra bista ar
forstds att borsta tinderna efter maéltiden.

Socioekonomiska skillnader och ojamlik tandhélsa

Lena Ljungkrona-Falk berittar att de stora socioekonomiska
skillnaderna i hilsa dven giller tand- och munhilsan. Vanor
kring socker, sota drycker och oregelbundna mailtider kan se vil-
digt olika ut i olika grupper.

Forskning visar att mammans kunskap och forstielse for att
det dr viktigt att ta hand om tinderna ir den faktor som paverkar
barnens tandhilsa allra mest. Peter Lingstrom menar att det 4r en
komplex problematik med sociokulturella skillnader, spraksva-
righeter och bristande kommunikation, men att det ir ovanligt
att barn fods med diliga tandanlag.

— I Sverige ir det extremt ovanligt med ett sipass lagt nirings-
intag men i utvecklingslinder kan det forekomma. Det 4r viktigt
att vara sirskilt uppmirksam pd detta om man till exempel som
dietist triffar personer fran andra kulturer och linder, kanske
med en bakgrund av perioder med svar brist pd mat och niring.

— Den gravida kvinnan behdver ett bra niringsintag. Vid grav
malnutrition kan det bli brist pa vissa amnen, framfor allt kalci-
um och fosfat och vissa vitaminer, vilket kan piverka tandbild-
ningsprocessen hos fostret, berittar han. Barnet kan fi svagare
tander dir det littare uppstar karies och det tar ocksd lingre tid
innan mjolktinderna byts ut.

Valet av dryck har stor betydelse

Att drycker sétade med socker 6kar risken for karies kinner de
flesta till, men dven drycker utan sockerarter kan vara skadliga
for tinderna. De olika syror som ingir i olika drycker, dven kol-
syra, kan paverka emaljen och orsaka fritskador. Om man vill
dricka syrliga drycker ska man inte smutta pd dem utan hellre
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dricka upp relativt fort eftersom skadeverkan pa tinderna dkar ju
lingre tid man har ett ligt pH i munnen. Under 30-60 minuter
efter att man itit eller druckit ndgot surt eller syrligt 4r tanden
lite uppmjukad och mer kinslig.

— Syror kan dven komma frin hilsosamma livsmedel som frukt
och bir, men de positiva effekterna dverviger — om man iter det
ilagom mingd och lagom ofta, siger Peter Lingstrom.

Forskning visar att mjolk och ost skyddar mot karies. Det
finns dven forskare som menar att laktosen i mjolken kan vara en
bidragande orsak till karies.

— Laktos ir “snillare” 4n sackaros men trots det kan ett frek-
vent intag sinka pH-virdet i munnen och orsaka karies, menar
han. Om en mjolkprodukt innehiller en fermenterbar kolhydrat
kan det finnas en kariesrisk, darfor dr det bittre ur kariessyn-
punkt att anvinda sétningsmedel 4n vanligt socker, till exempel
i smaksatt yoghurt.

Bésta raden for att minimera kariesrisken

— Att minska intagsfrekvensen ir det bista for tinderna — fram-
for allt nir det handlar om sotsaker, konstaterar Peter Lingstrom.
Om man inte kan eller vill avstd frin det sota dr det bra att an-
vinda sotningsmedel. Och ju lingre man vintar med att introdu-
cera sota smaker hos barn, desto bittre.

Han poingterar att hilsosamma matvanor 4r bra for hela
kroppen, dven f6r munhilsan, och menar att det finns nagra livs-
medel som ir sirskilt bra for tinderna. Dels for att de dr bra i sig,
dels for att de konkurrerar ut faktorer som ir negativa, till exem-
pel genom att skapa en miljo i munhilan som ir mindre sur.

Munnen ar ett ekosystem

Peter Lingstrom menar att miljon i munhélan 4r som ett ekolo-
giskt system som tinderna vistas i. For att géra den miljon sa
gynnsam som mojligt rekommenderar tand-

virden att man har goda kost-, fluor- och

tandvardsvanor frin och med att forsta tan-

Functional foods for tinderna
Livsmedel som dr sdrskilt
bra fér tandhdlsan

den bryter fram. Han menar att det dr en
myt att man kan i hil i en permanent tand
innan den brutit fram. Karies smittar inte
tanden som finns under en kariesangripen

¢ Ost och mjo6lk &r bra pa grund av sitt
héga innehall av kalcium och fosfat.
mjolktand under eller till tanden intill, men « Svart och gront te innehaller relativt

de utsitts for samma miljo, och det 4r det mycket fluor.

som ir anledningen till att det kan verka som

att karies sprids mellan tinder. komponenter.

— Miljén som mjélktinderna befinner sig « Viss probiotika (laktobaciller, bifido-
bakterier och andra halsoframjande
bakterier) bidrar till en miljé som ar
mindre gynnsam f6r kariesangrepp.

idr densamma som de permanenta tinderna
vixer fram i. En miljo med hog risk for ka-
ries kommer att vara densamma, och iven
om de permanenta tinderna ir lite mer mot-
stindskraftiga 4n mjolktinderna si finns ris-
ken kvar.
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¢ Itranbar och vissa andra bar finns
flavonoider och andra antimikrobiella

* Mat som d&r lite hardare att tugga
stimulerar salivutséndringen och
skoljer munnen ren.

- Mjolk dr en jattebra mdltidsdryck och ett enkelt sdtt att fa i sig
mycket ndringsdmnen, inte minst som en del av ett bra mellanmdl.
Mjolkprodukter innehdller mdnga viktiga dmnen, framfor allt dar
de betydelsefulla kdllor till kalcium, fosfat och protein.

Munhéilsa och nutrition hdnger ihop

Aven Lena Ljungkrona-Falk lyfter fram att vi inte fir glomma att
munnen ir en del av kroppen. For att framja folkhilsan borde
man ta ett gemensamt grepp eftersom matvanorna och itbeteen-
det har betydelse f6r munhilsan — genom hela livet.

— Dagens livsstil, dir vi lever pa spring och iter ganska ofta,
ir inte bra varken for tinderna eller for hilsan som helhet, siger
hon. Barn mar bra av att ha rutiner och leva ganska regelbundet,
lite som Skalmans mat- och sovklocka. D4 lir man sig ocksd att
kinna sina signaler, bland annat for hunger och mittnad.

— Vi kan 6verleva dven utan rutiner, men pd manga sitt mar vi
bittre om vi lever regelbundet. Om det bara 4r nigon timme
sedan man dt kan det vara nigot annat man behover, och det ar
viktigt att lira sig att inte alla kidnslor och signaler ska besvaras
med mat, dryck eller s6tsaker. Det dr bra bide for tinderna och
for att till exempel forebygga Svervikt och fetma.

Vanor och smakreferenser grundlidggs tidigt

— Regelbundna vanor och méltider 4r viktigt ur minga aspekter,
maten ir ju si mycket mer 4n niring, tinker Lena Ljungkrona-
Falk. Andelen barn med NPF (neuropsykologiska funktionshin-
der) har 6kat och det finns en klar &verrepresentation hos barn
med svar fetma. Kanske viktproblematiken ir ett resultat av att
dessa individer har svart att kinna av sina signaler.

Hon poingterar att det dr viktigt att reflektera 6ver varfor nir
man ir sugen pd nagot sott:

— Vi tycker om s6t smak redan frin fodseln. Brostmjolken har
en hog laktoshalt och det sota forknippas med omtanke, mitt-
nad, avslappning, trygghet och lugn. I andra ssmmanhang hing-
er sota smaker ihop med fest och glidje. Det ir inte sa konstigt att
vi soker oss tillbaka till den smaken om vi blir oroliga, ledsna
eller ridda. Nir vi dter nigot sott forsvinner den obehagliga

kinslan for en stund.

Nyupptédckta riskgrupper
Lena Ljungkrona-Falk berittar om nyfunna
subgrupper av barn med 6kad risk for karies.
Det giller vid problem med matkringel,
dilig aptit eller sjukdomar och behandling-
ar som gor att det 4r svirare att fa i sig den
mingd mat man behover — dels pa grund av
att man vill att de ska ata oftare, dels efter-
som andelen socker ofta kar eftersom man
vill 6ka energititheten. Barn med neuro-
psykiatriska funktionshinder 4r en sidan
grupp, sirskilt om de tar mediciner som
péverkar aptiten.

— Oroliga forildrar som vill att deras
barn ska {3 i sig energi tar girna till sotsaker
och kanske inte ir, eller inte orkar vara, si



noga med mailtidsordningen, konstaterar hon. Karies eller andra
faktorer kan orsaka inflammation i munhélan som dels gor att
man fir ont och inte vill dta, och dessutom ger ett 6kat energibe-
hov och det blir svirare att gd upp i vikt. Oavsett dlder bor man
vara uppmirksam pi att det ofta finns en okad risk for karies vid
nutritionsbehandling som syftar till att motverka underniring.

Att tugga &r viktigt for utvecklingen

Inom tandvarden ligger ofta fokus pa karies och socker och det
finns inte sd mycket utrymme for att gi pa djupet i samtalen om
hilsosamma matvanor. Matvanorna ir viktiga for tandhilsan ur
manga perspektiv. Att pd ett naturligt siatt lra sig att 4ta mat med
olika slags tuggmotstind och lira sig att det finns olika smaker
och konsistenser ir viktiga firdigheter, liksom beteendet kring
mat och méltider.

Lena Ljungkrona-Falk lyfter att “klimmis”-trenden gor hen-
ne och kollegor inom barnhilsovirden bekymrade. Forildrar ger
sina barn klimpasar med smoothies och andra barnmatsproduk-
ter ldngt upp i dldrarna vilket kan fi konsekvenser for barnets
utveckling och hilsa. Att sitta vid matbordet och ita tillsammans
med andra, se hur man gér med kniv, gaffel och sked, och efter
hand ldra sig att tugga allt storre bitar stimulerar utvecklingen av
bland annat motorik och sensorik, maltidskultur och att lira sig
kdnna mittnad.

— Nir barnet istillet sitter 1 vagnen och suger i sig sin lunch ur
en plastforpackning kan det bland annat vara negativt for tal och
sprikutveckling, samspelet och relationen mellan barn och vux-
na, och de far ingen forebild som till exempel visar hur man gor
med besticken. Det kan verka enkelt och smidigt, disk- och
kladdfritt medan man sjilv kan géra ndgot annat och slippa ligga
“onodig” tid pd barnets maltid — men man behover reflektera
6ver vad som hinder med maltiden och itandet.

— Den hir trenden kan dven paverka kariesrisken eftersom det
finns en risk att purén ligger kvar i munnen och blir en grogrund
for bakterier. Mat som behdver tuggas gor att munnen fir en
naturlig stidningsprocess eftersom tuggandet stimulerar salivut-
sondring och rorelser som skoljer bort matrester. Hirt processad
mat ger dessutom oftast en simre mittnad, avslutar Lena Ljung-
krona-Falk. #

Matvanor
for god munhiilsa

Matvanorna dr en av flera faktorer som paverkar
miljén i munhalan och risken for kariesbildning.

Att 1ata bli att smadta ar det viktigaste man kan gora
for att skydda tanderna, liksom att fa i sig tillrackligt
av mineraler som kalcium och fosfat.

Mjolkprodukter ar viktiga kallor till kalcium och
fosfat, och ost ar sarskilt bra eftersom den dessutom
bidrar till att aterstdlla pH i munnen. Ost ligger kvar
langre i munnen och innehaller inga kolhydrater. Aven
mjolk bidrar pa liknande sitt, men i nagot mindre grad.

Halsosamma matvanor ar bra fér hela kroppen,
inklusive tanderna. Det ar flera faktorer som samver-
kar och det som ar bra for tdnderna ar ofta dven bra
knep for att forebygga eller behandla overvikt och
fetma, inte minst hos barn:

e Att dta regelbundet och inte smaata daremellan.

e Att dta sparsamt med socker, inte f6r ofta och i sa
fall i samband med maltid.

e Fiberrika gronsaker som behdver tuggas (tuggning-
en bidrar till mattnadskansla och stimulerar
salivbildningen vilket gor att matrester och
sockerarter skoljs bort fran tanderna).

e Mjolk eller vatten som maltidsdryck, sota drycker
bor man dricka mer sdllan.

For vidare lasning och fordjupad information
om barn och tandhilsa:

e https://distriktstandvarden.se/fakta-och-rad/barns-

tander/mjolktander/#fordjupande-information

e For barn som behéver mer motivation fér tandborstning:

Se https://rockamunnen.se/
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