Energidrycker och sportdrycker

Energidrycker och sportdrycker ar populdra, men manga av dem ar bade sota och sura. Det kan skada téanderna

mer an man tror.

Dubbel pafrestning

Socker ger bakterierna mat si att de bildar syra, och syran i sjilva drycken angriper emaljen direkt. Aven

sockerfria varianter ar ofta sura.

Erosion

Nar emaljen utsatts for syra ofta kan den slitas bort. Det kallas erosion. Tanderna kan bli kansliga och ila, och

skadan gar inte att reparera.

Sportdrycker vid traning

Vid traning ar munnen ofta torr, och da ar skyddet fran saliven samre. Att smutta pa sportdryck under ett langt

pass utsatter tanderna for syra lange. For de flesta racker vatten.

Sa minskar du skadan

¢ Drick vatten i forsta hand.

Drick s6ta och sura drycker vid ett tillfalle, inte under lang tid.

Anvand sugror.

Skolj munnen med vatten efterat.

Vanta med att borsta tanderna en stund.

Barn och unga

Energidrycker ar inte lampliga for barn. Prata med barnen om vad drycker gér med tanderna.

Las pa forpackningen

Manga drycker som marknadsfors som halsosamma eller sportiga innehaller bade socker och syra. Det galler
dven vissa vitaminvatten och kolsyrade drycker med smak. Las innehallsforteckningen och var uppmarksam pa
ord som citronsyra och fosforsyra. Kolsyrat vatten utan smak ar betydligt snallare mot tdnderna an smaksatta

varianter, bokatandlakartid men vanligt vatten ar alltid det basta valet.

Koffein och somn

Energidrycker innehaller ofta mycket koffein. Det kan paverka somnen, och dalig somn kan i sin tur leda till mer
stress, tandgnissling och samre rutiner kring munhygienen. Manga som dricker energidrycker gor det dessutom
sent pa dagen, ibland efter kvéllsborstningen. Da ligger socker och syra kvar pa tanderna under natten, nar

saliven @ som minst. Om du boka privat tandlakartid dricker energidrycker, forsok gora det tidigare pa dagen
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och borsta tanderna innan du gar och lagger dig. Det basta for bade tanderna och somnen ar forstas att dra ner

pa dem.
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Battre somn och farre sota drycker gynnar bade tdnderna och resten av kroppen.

Sammanfattning

Energidrycker och sportdrycker kan ge bade hal och erosion. Valj vatten nar du kan, och skélj munnen efter sura

drycker. Om tanderna har borjat ila, boka en undersokning.

bokatandlakartid.se hjalper dig som ska boka tid hos tandldkaren. Las rad om bokning, undersékningar och

munhalsa.



