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RAD VID FRATSKADOR

pH-vérde i olika drycker
De flesta drycker med ett pH under 5,5 16ser upp

emaljen. Ju lagre pH och ju surare drycker, desto
simre for tinderna.

* Minimera intag av citrusfrukter,
juice, lisk, sportdryck och lattdryck.

* Drick mjolk till maten och vatten
om du dr torstig.

* Avsluta girna miltiden med nagot
neutraliserande som mjélk eller ost.

* Borsta tinderna tvd ganger per dag
med lagslipande fluortandkrim. Det
giller de flesta tandkrdmer i dag
sa du kan vilja ndstan vilket mirke
du vill.

* Borsta inte tinderna direkt efter
sur mat eller dryck. D4 dr tinderna
mycket kinsliga for slitage. Vinta
en timme eller sk6lj innan med
vatten eller 0,2-procentig fluor-
16sning.

LAS MER
OM TANDER
PA 1177.SE
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pH-vérde 3-4

Energidryck, sockrad*

Cider, light

Cider, sot*

Liskedryck, light

Liskedryck, sockrad®

Saftdryck, sockrad*

Smakvatten (innehiller fruktos och syror)*
Energidryck, light

Saftdryck, light

Apelsinjuice®

pH-vérde 4,5-5,5
Ol

Fil, yoghurt

Kaffe

Kryddat te

pH-vérde over 5,5

Smakvatten (bara aromer, inga syror)
Te, gront te och ortte
Chokladmjolk*

Mjolk

Vatten

Mineralvatten

* Innehaller socker som dr skadligt

for tinderna.
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FRATSKADOR PA
TANDERNA OKAR

Om man dricker ldsk och sura drycker ofta kan man £ fritskador pé tinderna.
Emaljen blir tunnare och tinderna ilar.

FAKTA
* Olika studier visar att cirka 175

10-40 procent av barn och ungdomar

har fritskador pé tinderna. 150
* Allt fler dricker lisk till maten.
* P4 30 dr har mjolkdrickandet 125

ndstan halverats medan lidskdrickandet 100

fyrdubblats!
* I genomsnitt dricker varje person 75

92 liter lisk per ar. Manga ungdomar

dricker betydligt mer. 50

25
1960 1970 1980 1990 2000 2010
LITER PER PERSON/AR M;jolk skyddar emaljen, ger bra energi
Lisk  Mjolk och massor med vitaminer.

1960 22 159
1970 32 151
1980 30 160
1990 50 127
2000 82 112

2009 91 95

2010 92 94
®
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