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SEKS TIPS TIL SUNDE TANDER

giver en frisk smag i munden. Lad nelliken

Sov godt og veer glad: Det styrker im-
munforsvaret, sd det bedre kan bekampe
bakterier i mundhulen og i tandkedet.

Fa de sunde mineraler: Serg for at f&
tilstreekkeligt med D-, E- og C-vitamin,
kalk, magnesium, zink, kisel og andre mi-
neraler, der er med til at opbygge en teet
mineralsubstans i teanderne fx fra blad-
arent, melkeprodukter, kerner og fra, spe-
cielt sesamire, n@dder og benner.

Tag brusende basedannende mine-
raltilskud: Fx magnesium og kalk. Her
far du mineraler, samtidig med at du fér
en basedannende effekt, der er gavnlig for
teenderne, og som modvirker, at man far
huller eller tandkedsbetasndelse. Falg an-
visningen pa pakken.

Tyg pa en hel kryddernellike efter
maden: Det renser teender og tandked og

blive bladt op i munden og tyg sa lang-
somt. Forskning, publiceret i Acta Biome-
dica, viser at kanelolie, olie fra basilikum og
nellikeolie har en klar antibakteriel effekt.

Fahvidere teender: Tag 6-7 gronne bla-
de fra en frisk basilikumkrydderurteplante,
og hak dem, tilseet 2 teskefulde terret ap-
pelsinskalpulver, bland det til en masse.
Smer det pa teenderne. Lad det siddei et
kvarter. Skyl det af med vand. Det er en
gammel velafprovet ayurvedisk anbefaling.

Tandvenlig kost: Faste oste, mandler
og nodder beskytter tandemaljen ved at
give kalk og fosfor, som skal bruges til at
remineralisere teenderne. R og dampede
grentsager stimulerer dannelsen af spyt,
som opleser madrester og deemper syren.
Spiser du citrusfrugter sa suppler med dis-
se [adevarer, sa syreindholdet mindskes.

MYTE

Det gar ikke ud over teenderne,
nar kvinder far born!
Mange mener generelt, at
kvinder, der har faet barn, har en
lige sa god tandstatus som maend
og andre kvinder, der ikke har
faet bam.

FAKTA

Kvinder, som har fodt barn,
har darligere tzender.
Forskere har vist, at kvinder,
som har fedt barn, har darligere
teender. | sommeren 1998
publicerede danske leeger
et tvillingestudium A tooth per
child?, som for kvinder viste en
negativ relation mellem antallet
af bern og antallet af teender
sidst i livet. | 2005 blev der lavet
en undersagelse ved New York
University College of Dentistry
med over 2.500 kvinder, hvor
man fandt ud af, at kvindens
risiko for at tabe en tand @ges
med antallet af barn. Det samme
geelder for tandkedsbeteendelse.

PSYKISKE ASPEKTER

Smerte og ubehag fra teender eller munden kan
fa negative konsekvenser i en sadan grad, at det
gdr ud over vores psykiske velbefindende samt
menneskelig og social kontakt. Omvendt kan din
psyke ogsé pavirke din munds sundhedstilstand.

De vigtigste principper: Forskning viser, at
stress pavirker tandstatus negativt. Dvs. hvis du
er stresset, vil det svaekke immunforsvaret, og
sa vokser bakterierne lettere frem og danner
huller i teenderne og i tandkedet.

FOREBYG STRESS:

e Lyt til harmoniserende og melodisk musik.
» Meditér. Forskning har vist en gavnlig virtkning
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pé stress af at meditere. Iszer Transcendental
Meditation har en markant og malbar effekt.

e G& til mindre, sa du ikke lever under et kon-
stant pres.

* Forlang mindre af dig selv.

* Skru ned for blusset, hold flere pauser, og hold
en fridag en gang om ugen, hvor du ikke skal
naoget og ikke har nogen pligter eller geester.

* Undga stej og larm. Stej anses for at veere en
af de veerst teenkelig stressfaktorer.

» Undgé at arbejde om natten. Natarbejde er
noget af det, der skaber mest stress i nervesy-
stemet og sveekker immunforsvaret.

* I3 afslappende massage gerne med varm se-
samolie eller aromamassage regelmeessigt.




FORSKNING INDENFOR TANDER

TEORI

En ny undersagelse fra University of lowa,
lowa City, USA, publiceret i American Journal
of Dentistry, har set neermere pa virkningen af
urtete og almindelig te pd huller i teenderne.
Man undersagte en reekke forskellige teer, for
eksempel sort te, frugtte, citronte, blomsterte,
og basilikumte. Man lagde nogle tzenderiblad i
de forskellige teer i 25 timer, altsd over et degn,
hvor man skiftede teen ud med nylavet varm te
af samme type hver femte time. Der kom hul i
de teender, som havde ligget i bled i citronteer
og andre staerkt syreholdige teer. De dybeste
huller kom i de teender, som 1a i bled i citronte,
dernaest kom de teender, der 13 i bled i frugtte,
og til sidst kom de teender, der 14 i blad i sort
te, blomsterte og gren te. Jo mere syrcholdig
teen var, jo dybere huller kam der i teenderne.

PRAKSIS

Det er ikke bare det, vi spiser, men ogsa alt
det, vi drikker, der kan pavirke vores teender og
vores tandstatus. Vi ber undga syreholdige og

Y

syredannende drikke.
Vived allerede godt,

at vi ber undgd so-
davand med sukker

og brus, iseer cola. Vi
bar ogsd undgé sure
safter i store maeng-
der, som appelsinjuice,
tranebeaersaft og lemo-
nade. Og hvis vi drikker
sodavand, sa bar vi lige skylle

munden med vand eller saltvand

bagefter. Men nu ved vi ogs4, at vi ber undga
eller skeere ned pé de steerkt syredannende teer
som citronte, hybente og andre frugtteer lavet af
terret frugt. Det geelder formentlig ikke sort te
tilsat frugtaroma, som er den mest almindelige
form for frugtte. Det ser ud til, at vi godt kan
drikke sort te, gren te og blomsterte i beskedne
meangder. Og at vi uden videre kan drikke de
mere basiske krydderteer somYogite og de mere
basiske teer lavet af tarrede gronne urter som
basilikumte uden fare for teenderne.

KOMTIL INSPIRATION DAY
| AARHUS ELLER KOBENHAVN!
OG HZR MERE OM VORES UDDANNELSER
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Indga for

reholdige teer

m citronte. Eller
sarg for at pleje
tzenderne bagefter.
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