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Vi ten ker gjerne pa hva vi 
spiser - for kroppens skyld. 
Men god tannhelse, som 
1,7 millioner nordmenn 
mangler, handler mest 
om hvordan vi spiser. 

VIBEKE HOLLEKIM 
BIRGITTE AASEN (foto) 

- Sjokolade, sier fotografen 
med skyldbetynget dadyr­
blikk nar hun skal nevne noe 
hun vet er farlig for tennene. 

-Nei, sjokolade ertross alt 
noe av det minst ille, sier 
professor Asbj0rn Jokstad 
ved odontologisk fakultet, 
Universitetet i Oslo. 

- Karameller er mye farli­
gere, for de blir sittende mye 
lenger i tennene. Sjokolade 
forsvinner fort. 

Men sa vokste da ogsa 
Jokstad opp rett ved dum­
peplassen til Freia - og har 
ikke hatt et hull siden 5. klas­
se pa barneskolen. 

En reddende eliksir 
- Munnhulen er det stedet i 
menneskets kropp der det er 
mest bakterier, sier Jokstad. 
I dag pendler han mellom sin 
stilling ved UiO og Geneve, 
der han er forskningsleder i 
den internasjonale tannlege­
foreningen. 

- Hvordan kan vi bli kvitt 
disse bakteriene? 

- Det blir vi aldri. Alt vi 
spiser kommer inn i munn­
hulen to veier og i to former: 
F0rst gjennom spisingen, 
deretter gjennom spyttet, 
som inneholder akkurat det 
samme som blodet vart - og 
dermed reflekterer hva vi 
har spist. Det vi derimot kan 
pavirke, er i hvilken grad 
bakteriene far festet seg i 
tannkj0ttet - ved at vi spiser 
pa en mate som gj0r at ten­
nene far tid til a bygge seg 
opp igjen mellom hvert syre­
angrep. 

All mat bidrar nemlig til et 
syreangrep pa tennene. 

- Hvordan kan vi sa gj0re 
det? 

- Her kommer spyttet inn 
som den reddende viEske. 
Nar tennene har vrert utsatt 
for et syreangrep - som vari­
erer i styrke avhengig av hva 
vi spiser og drikker - blir 
emaljen 10st opp. Hvis vi da 
umiddelbart spiser nae ska­
delig, som raffinert sukker, 
brytes tennene ned. Men tar 
vi en pause, vil spyttet umid­
delbart sette i gang en re­
pareringsprosess av tenne­
ne. Spyttet inneholder mi­
neraler, og disse gj0r at emal­
jen styrkes igjen. 

Tygg en tyggis 
Jokstad papeker at munn­
t0rrhet i dag er et omfatten­
de problem. 

- Blant annet er munn­
t0rrhet en av bivirkningene 
om man gar pa nervemedisi­
ner, sier han. 

- For disse kan det vrere 
n0dvendig a kj0pe sakalt 
spytterstatter pa apoteket -
eller tygge sukkerfri tygge-

gummi som setter i gang 
spyttproduksjonen. Dess­
uten er det viktig a drikke 
myevann. 

Jokstad anbefaler ogsa 
tyggegummi om vi blir fris­
tet tilmellom-maltider. 

- Nar ph-verdien i munn­
hulen og tennene kommer 
under 5,5, angripes emaljen. 
Colas ph-verdi er 2. Det sier 
seg selv at det star darlig til 
med tennene til mange ung­
dommer i dag. 

Munnhulebakterier er 
visst helt spesielt glad i kar­
bohydrater. Nar vi spiser ris 
- som bestar av 72 gram kar­
bohydrater per 100 gram -
sprudler altsa munnhule­
bakteriene henrykt. 

- R0ykere er dessuten 
kronisk mer utsatt for a bli 
rammet av de to hovedlidel­
sene i munnhulen: karies 
(hull i tennene) og perio­
dontitt (betennelse i tann­
kj0ttet). Sigarettr0yk inne­
holder mange ulike substan­
ser som pavirker blodkar­
systemet i munnslimhinnen . 
Resultatet blir at forsvars­
systemet mot bakterier blir 
svekket. 

lkke hva, men hvordan 
Jokstad fratar ass ogsa et 
par behagelige unnskyld-
ninger: . 

- Alle har i utgangspunk­
tet like tenner. Tenner be­
star av de samme bestand­
deler hos alle mennesker. 
Det er ikke noe som heter 
«jeg har spesielt sterke/sva­
ke tenner». Det som imid­
lertid er forskjellig hos oss 
alle, er forsvarssystemet 
mot bakterieangrep - f0rst 
og fremst floraen i spyttet 
vart, sier Jokstad. Som igjen 
kommer av hva vi spiser og 
andre ting som matte kom­
me inn i blodbanene vare -
for eksempel medikamenter. 

- Men alt i alt er det ikke 
sa viktig hva vi spiser, men 
hvordan, papeker Jokstad. 

- Hvis vi pusser tennene 
vare to ganger daglig med 
fluortannkrem, bruker tann­
trad for a unnga betennelse i 
kj0ttet, lar tennene fa bygge 
seg opp etter syreangrep 
(spising) f0r vi utsetter dem 
for et nytt angrep - det vil si 
at vi ikke putter nae skade­
lig i munnen nar emaljen er 
oppl0st og lett pavirkelig, er 
det ingen grunn for noen til 
afahulli tennene. 

Det var jo tr0stende. Og 
litt av et ansvar. 

-Hvamed vin? 
- Vin har lav ph, derfor vil 

tennene fa et syreangrep 
hver gang vi tar et glass. Vi 
ser ogsa yrkesskader pa ten­
nene til vinsmakere. Men for 
vanlige folk gj0r det ingen 
ekstra skade - sa lenge man 
«reparerer» etterpa. 
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• I nes 

Ferietips 
Pa sommerferie, spesielt om man er pa reise under kummerlige for~old og ikke har alle fasiliteter for handen, 
kan det av og til vaere vanskelig a fa tatt skikkelig tannpuss. Da er radene som f~lger: 

e Puss gjerne «t¢rt» - uten vann. Men fluor er viktig. Sa viktig at man ~ii daglig heist ikke ska I ~kylle munnen etter 
en tannpuss, men la fluoren fa virke i munnhulen. Tennene pusses 1kke f¢rst og fremst for a fjerne matrester, men for 
a fjerne bakterier som lett kan feste seg i tannkj¢ttet. Mangler du tan~krem, puss te_~nene me? t¢rr b¢rste og sug 
en fluortablett for a reparere dagens syreangrep. Ellertygg en sukkerfn tyggegummII ca.15 minutter. 

e Bruk tanntrad. Tanntrad er viktigere enn tannpuss - og selv om det bl¢r i begynnelsen, vii dette gi seg etter 
bare noen dager med regelmessigtradbruk. 

• Spis gjerne en liten ostebit etter et maltid. Kai ken i osten ser ut til a beskytte tennene. 
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Generell pleie 
• Begrens smaspising av matvarer som inneholder mye karbohydrater, som br¢d, kjeks 

og frokostblandinger. 

• Ha mest mulig regelmessige maltider. I periodene mellom maltidene vii mineraler fra spyttet 
tilbakef¢res til tannemaljen og reparere smaskader etter syreangrep fra maten. 

• V'i£r klar over at ogsa kunstige s¢tningsstoffer kan skape hull i tennene. Men Xylitol 
ser ut til a v'i£re OK. Dette stoffet klarer ikke bakteriene a omdanne til syre. 

• Drikk jevnlig vann. Dette stimulerer spyttproduksjonen, som igjen beskytter tennene. 

Kilder: Den norske tannlegeforening og professor Asbj¢rn Jokstad. 
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GAP OPP OG BLI KVITT 

skrekken 
Bare tan ken pa en 
tannlegestol far 
200 000 nordmenn til 
a kaldsvette. Men det 
finnes gode rad mot 
den borende angsten. 

HAAKON E. H. ELIASSEN 
Bergen 

Fobi. Fem til ti prosent av oss 
fj:,Jler ubehag ved a tenke pa 
tannlegen. De sover darlig, har 
vondt i maven, mange avbe­
stiller og utsetter timer i are­
vis. 

- Et par prosent av befolk­
ningen sliter med odontofobi. 
Angsten er da sa sterk og man 
har unngatt a oppsjZlke tannle­
ge i lang tid, forklarer f!Zlrste­
amanuensis Erik Skaret ved 
Senter for odontofobi ved Uni­
versitetet i Bergen. 

For to tredjedeler av pasien­
tene som behandles her, har 
tannlegeskrekken utviklet seg 
til a bli en mental sykdom. 

Tannlegeskrekk kommer of­
te i ung alder og skyldes i ho­
vedsak smertefulle erfaringer, 
uvennlig og autorit~r tannle­
ge eller andres grufulle for­
tellinger. 

Tannlegeangsten forverres 
nar du unngar a ga til tannle­
gen. Og tennene blir stadig 
darligere. Til slutt er den enes­
te lfZlsningen flere timer i tann­
legestolen. 

- Odontofobi kan kureres 
som andre spesifikke fobier, 
ved at pasientene gradvis eks­
poneres for det de har angst 
for, sier Skaret. 

- A prjZlvesitte en tannlege­
stol eller S«:! en sprjZlyte, kan 
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hjelpe. Samtidig ma man lrere 
seg teknikker for a slappe av. 

En undersjZlkelse blant pasi­
enter som hadde gjennomgatt 
et fem ukers behandlingsopp­
legg mot tannlegeskrekk ved 
Senter for odontofobi i Ber­
gen, viste at 75-80 prosent fant 
veien tilbake til tannlegen ett 
arsenere. 

For a unnga at du utvikler 
frykt og angst hos tannlegen, 
er det viktig at du ffZller at du 
har kontroll, blir hfZlrt, og at di­
ne signaler blir respektert. 

- Dersom du opplever for 
mye smerte og ubehag - gi klar 
beskjed om at behandlingen 
skal stoppes. Du har full rett 
til a stoppe tannlegen, sier 
Skaret. 

Pasienten gir stoppsignal 
Bade bedjZlvelse og boring kan 
forega i korte intervaller som 
er avtalt pa forhand, eller ved 
at pasienten gir stoppsignal. 
Dersom du synes sprjZlyte er 
smertefullt, be om a f-a be­
dfZlvende salve fjZlrst. Du gir sig­
nal sa snart du ffZller for mye 
smerte, og tannlegen skal da 
stoppe umiddelbart. 

- For noen er det viktig a fa 
mye informasjon om hva som 
skjer under behandlingen, og/ 
eller om de enkelte instrumen­
ter som brukes. Dersom dette 
er viktig for deg, gi beskjed om 
dette pa forhand, er et godt 
rad fra Skaret. 

Dersom tannlegen ikke 
oppfatter eller respekterer di­
ne jZlnsker og signaler - finn en 
ny tannlege. Snakk med ven­
ner og bekjente om deres er­
faringer med sin tannlege, el­
ler kontakt Norsk forening for 
odontofobi, som kan hjelpe 
deg a finne dyktige tannleger i 
ditt nreromrade. 
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