Nar far dina tinder vila och nar jobbar de?

Hur ser en vanlig dag ut for er?

Nar Saga springer, leker och hoppar vilar hennes
tander. Aven nar hon sover vilar tanderna. Men nar
Saga ater mat eller sitter i soffan och mumsar apple sa
jobbar tanderna. Vad vill du gora nar dina tander vilar?
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Mums! Vilken frukost @/ ,
gillar du? %p///
_¥  BORSTA
.- TANDERNA
FRUKOST Vad tycker du

om for pyssel?

Vad tycker du om

Vilken aktivitet .
att leka for lek?

gillar du?
Vilken ar din
favoritfrukt?
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Vilken bok tycker
du om att ldasa?
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BORSTA Vem ater du
TANDERNA middag med?
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TILL DIG SOM AR VUXEN

For att tanderna ska halla sig friska livet ut ar det viktigt att hitta en balans mellan maltider
och tandvila. Tanderna behdver dven borstas varje dag, bade morgon och kvill. De paverkas
ocksa av vad vi dter, precis som hela var kropp gor. Tanderna mar bra av samma mat som
kroppen mar bra av.

Har ar 10 tips som kan underlatta i vardagen och inspirerar till hdlsosamma
rutiner for ditt barn:

1. Barns tander mér bist om du som vuxen T?nd'borstning
skapar goda rutiner kring tandborstning och ar inte alltid
hilsosam mat redan fran start. helt latt!

2. Borja borsta tinderna pa ditt barn nir den
forsta tanden tittar fram. Ett utstryk med
fluoridtandkram (som ett riskorn) racker. Fran
tva ars alder kan mangden vara stor som en
arta.

Sma barn ska anvanda barntandkram som har
mindre mangd fluorid. Fran sex ars alder, nar
vuxentanderna vaxer fram, kan man byta till
vuxentandkram. Fluoridtandkram

= fluortandkram.
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!4, Barn behéver hjilp med tandborstningen
tills de ar10—12 ar. Forst da ar finmotoriken
tillrackligt utvecklad for att de ska kunna
gora rent sjalva.

5. Skapa en hilsosam matmiljo genom
att fylla skafferiet med gronsaker, frukt,
baljvaxter, fullkorn och andra nyttigheter.
Det far garna vara mat som ar markerad med
Nyckelhalet-symbol.

6. Dusom vuxen ansvarar for vilken mat som
serveras och nar. Sedan valjer barnet vad och
hur mycket det vill ata. Ibland valjer det att
inte ata alls. Det ar okej. Det ar bra att barn lar

Ta sma steg och sig lyssna pa kroppens signaler kring hunger
var en forebild

och mattnad.

(. Skilj pa fest och vardag. Bullar, kakor, godis,
lask = fest.

0. Kop bara hem sotsaker, snacks och sota
drycker nar det ar dags att ata dem, till
exempel pa helgen. Da blir det enklare att ata
halsosamt pa vardagarna.

9. Vanj ditt barn vid att dricka vatten nar det ar
torstigt. Undvik sot dryck i nappflaska.
Lat tanderna vila i minst tvd timmar efter
mat och dryck.

10.Gor nagot mysigt tillsammans istallet for att
ata “mys”. Lat ditt barn komma med forslag
pa roliga aktiviteter!

Tipsen ingdr i boken Sagasagor: Starka tinder och taskiga troll, av Josefine Sundstrém och Emma Géthner, Bonnier Carlsen Bokforlag.



