Sleemar matarvenjur
studla ad tannskemmdum. Sérstaklega &
petta vid sé sykurrikrar feedu neytt. Syklaskanin sem
myndast a tonnunum breytir sykrinum i fedunni i syrur.
Syrurnar leysa sidan glerunginn upp smam saman pannig
ad holur myndast. Syrurnar vinna eydileggingarstarf sitt i
w.p.b. halftima eftir ad sykurs er neytt. Hér fyrir nedan eru
tveer klukkuskifur, Raudu reitirnir syna heettutimann hja
einstaklingum med 6likar matarvenjur. Ef naegur timi lidur
milli mala, naer tonnin oft negilega miklu af steinefnum
Ur munnvatninu til ad baeta skadann og endurkalkast.
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Glerungseyding

Glerungurinn er hardasti vefur likamans og ver tannbeinid.
Glerungurinn getur eydst af ténninni ef mikil syra er i
munnholinu. Glerungseyding er af 60rum toga en pad sem
vid kollum ymist tannskemmdir eda tannatu pvi par er pad
samspil sykurs og sykla sem veldur skadanum. Vid
glerungseydingu verkar syran 1 faedu og drykk beint a
tennurnar og leysir upp og eyoir.

A0 hafa gosdrykk, dvaxtasafa eda djus 4 bordinu hja sér og
dreypa 4 allan daginn hefur mun verri ahrif 4 tennurnar en
ad pamba drykkinn 4 stuttum tima.

Vatn

Besti svaladrykkurinn er sa sem hvorki inniheldur sykur né
seetuefni og ekki er litadur eda framleiddur med ddrum
aukaefnum. Vain er hrein nattaruafurd sem audvelt er ad
nalgast og uppfyllir 611 pessi skilyrdi. Vatn er svalandi
drykkur sem einnig er gott ad hafa med 6llum mat.

Gott er ad skola munninn vel med vatni eftir hverja maltio
ef tannburstinn er ekki vid hondina.

Athugadu!

Allur sykur getur skadad tennurnar hvort sem hann kemur
fra nattirunnar hendi eda er baett { matinn. Athugadu ad
Hfalinn® sykur er i ymsum feedutegundum, t.d. sinnepi,
tomatsosu, nidursodnum avoxtum og sykrudu morgunkorni.

Nammidagur

GGO og naudsynleg tannvernd er ad born neyti helst aldrei
setinda 4 dagheimilum, leikskolum og i skolum. Peir sem
ekki geta an selgeatis verid @ttu ad reyna ad binda atid vid
eitt skipti i viku, t.d. laugardagskvoldid. Pad er betra fyrir
tennurnar ad borda allt seelgaetiod { einu i stad pess ad narta
i pad i tima og otima.

Hvers vegna?
Littu & sykurklukkuna.

Flestir borda prjar til fjorar maltidir 4 dag.

Sé bordad nog af hollum mat 4 matmalstimum dregur
ur narti milli mala, sem getur verid skadlegt fyrir
tennurnar. Oft langar okkur i eitthvad milli f6stu
matmalstimanna. Peir sem falla i freistni @ttu

ad vanda valid tannanna vegna.

beim sem fa sér oft bita milli mala er
heettara vid tannskemmdum en 00rum.



[ stadinn fyrir scelgeeti er
heppilegra ad velja sér:

e ferska avexti

Svario geeti verio: o ferskt greenmeti

e Osykradar mjolkurvérur:
skyr, sirmjolk, jogurt og ostur.

e poppkorn

e Groft braud eda hrokkbraud med dleggi
eins og t.d. tdomotum, agiurkum, eggjum,
osti eda fitulitlu dleggi.

e Ferskt graenmeti: t.d. gulraetur, kal, gulrédfur,
tomatar, aglrkur eda annad hratt greenmeti.

s Ferskir avextir: t.d. epli, appelsinur, mandarinur,
perur, bananar, melénur og vinber.

T

Pessi baeklingur var fyrst gefinn ut af
Tannverndarradi 1984,
endurskodud utgata 2002.

Heimasida: www.tannheilsa.is

e Szlgeti og gosdrykkir.
e Setar kékur, tertur og kex.
¢ Sulta, avaxtamauk og hunang.

Sérstaklega ber ad varast seetindi sem eru lengi { munninum.
Pad eru setindi eins og t.d. hlaup, lakkris og karamellur
sem klistrast vid tennurnar og ymsar toflur og brjostsykur
sem eru lengi ad leysast upp.
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