Det dolda
sockret...

...information om socker i maten




e N EENEEENy

Det dr inte bara godis, Iédsk och fikabréd som
kan ge karies!

Nastan allting vi éter och dricker, innehéller socker i ndgon form.

Det ar viktigt att férstd att aven nyttiga saker som frukt, russin och
mjoélk, innehaller naturliga sockerarter (frukisocker, mjélksocker)
och att dven dessa produkter kan orsaka hél i tinderna om man
ater/dricker dem for ofta.

| munnen finns det bakterier som livnér sig pé socker och varje
gdng vi stoppar n&got i munnen som innehéller ndgon sockerart,
bildas det en syra som kan fréta pé tanderna.

¢ Coca-Cola 2 dl = ca 7 sockerbitar

e Sportdryck 2,5 dl = ca 8 sockerbitar

*  Marmelad 2 msk = ca 8 sockerbitar

e Ketchup 2 msk = ca 2,5 sockerbitar (2 tillsatta, 0,5 fruktsocker)
e Chokladkaka 100 gr = ca 15 sockerbitar

e Risifrutti 175 gr = ca 5 sockerbitar (4 tillsatta, 1 fruktsocker)

*  Fruktyoghurt 2 dl = ca 6 sockerbitar

*  Glass 2 dl = ca 8 sockerbitar

* Russin, liten ask = ca 10 sockerbitar (10 fruktsocker)

Kélla: “Det dolda sockret” Tandhdlsovérden i Alings@s. Sockerméingden i samma produkt
kan variera mellan olika mérken.
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Tanderna mar bast ndr vi dter regelbundet; frukost,
lunch, middag och tvé mellanmal, borstar tdnderna
med fluortandkrém morgon och kvéll samt gér rent
mellan ténderna. Ar man térstig, ér det bast med
vatten mellan méltidernal
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Ju oftare vi dter, desto stérre risk fér skador

Regelbundna méltider=
mindre risk fér karies.

Smédtande mellan méltiderna=
stor risk fér karies.




Vi pa Folktandvarden
hjdlper dig att halla
dina ténder friska.

Védlkommen

gy Folktandvarden

LANDSTINGET DALARNA




