Tuggummi och tanderna

Kan tuggummi vara bra for tanderna? Ja, om det &r utan socker. Men det finns nagra saker att tanka pa.

Tuggummi stimulerar saliven

Nar du tuggar okar salivflodet. Saliven hjalper till att neutralisera syror och skdlja bort matrester. Ett tuggummi

utan socker efter en maltid kan darfoér forkorta syraangreppet.

Vilj sockerfritt

Tuggummi med socker ger bakterierna mer att arbeta med och 6kar risken for hal. Valj alltid sockerfritt. Manga

sockerfria tuggummin innehaller sétningsmedel som xylitol.

Inte en ersattning

Tuggummi tar inte bort belaggningar och ersatter aldrig tandborstning eller rengéring mellan tanderna.

Tank pa kaken

Om du har besvar med kaklederna eller kdkmusklerna kan langvarigt tuggande forvarra besvaren. Tugga da bara

en kort stund.

Tandstallning och proteser

Med fast tandstallning eller vissa proteser kan tuggummi fastna. Frdga tandvarden om vad som galler for dig.

Hur lange ska man tugga?

Det récker oftast med nagra minuter efter en maltid for att fa igang saliven. Att tugga i timmar ger ingen extra
nytta for tdnderna och kan i stéllet trotta ut kdkmusklerna. Ett bra satt ar att ta ett tuggummi direkt efter lunch

eller ett mellanmal nér du inte har mojlighet att borsta. Det hjalper munnen att aterhdmta sig snabbare.

Tuggummi for barn

For storre barn kan sockerfritt tuggummi efter skolmaten vara ett bra komplement. Sma barn bor inte tugga
tuggummi, eftersom de kan svalja det eller satta det i halsen. Prata med barnets tandvard om du undrar vad som

passar.

Tuggummi och tandstallning

Med fast tandstéllning kan tuggummi fastna i brackets och bagar, och det kan vara svart att fd bort. Vissa
tuggummin ar mindre klibbiga @n andra, men det ar bast att frdga tandregleraren innan du tuggar. Med
genomskinliga skenor ska tuggummi inte anvandas medan skenorna sitter i munnen. Ta ut skenorna férst, och

borsta tanderna innan du satter tillbaka dem. Om du vill ha ndgot som 6kar salivflodet efter maltider kan du i



stallet skolja munnen med vatten eller dta boka privat tandlakartid ndgot som kréaver tuggning, som en morot

eller ett apple.

Fraga alltid din tandreglerare om du &r oséker pa vad som ar lampligt under behandlingen.

@2

Sammanfattning

Sockerfritt tuggummi efter maltider kan hjalpa tanderna genom att oka saliven. Men det ar ett komplement till

borstning och inte en ersattning.

Boka Tandlakartid hjdlper vuxna och familjer som ska till tandldkaren. Las guider om allt fran forsta besoket till
akut tandvark.
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