Pureskeltua tietoa
hampaiden hyvaksi

Tiedonjanoon www.maitojaterveys.fi
www.otamaidostamallia.fi
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Oman suusi
hammashoitaja olet sina!

Fluorikylpy kahdesti paivassa

Harjaa hampaasi fluorihammastahnalla kah-
desti paivassa. Niin ylimaaraiset bakteerit
eivit jaa kaihertamaan hampaitasi ja saat
fluorihammastahnan antaman suojan. Fluo-
risuoja kestida kerrallaan vain 10—-12 tuntia!
Aamulla hampaat kannattaa harjata ennen
aamupalaa.

Janoon vetta, maitoa aterioilla

Vesi on paras janojuoma. Maito tai piima on
suositeltava juoma aterialla ja valipalalla.
Maito neutraloi suun happamuutta ja siinda on
hampaiden tarvitsemaa kalsiumia ja fosforia.
Juusto aterian lopuksi katkaisee happohyok-
kiayksen kuten ksylitolikin.

Valttele happamia ja sokeria

Happamat ruoat ja juomat — esimerkiksi
runsaasti hedelmamehua usein nautittuna

— pehmentavait kiilletta. Mehut, limsat ja
urheilujuomat ovat myoés happamia. Lisaksi
ne sisdltavat sokeria, joka on reikia aiheutta-
vien kariesbakteerien herkkua.

Unohda tupakka

Suu pysyy terveempaina ja raikkaampana
ilman tupakkaa. Tupakka ja nuuska varjaavat
hammaskiilletta ja voivat vaurioittaa suun
limakalvoja.



Testaa
huolehditko hyvin hampaistasi?

usein
kus
harvoin

jos

Harjaatko hampaasi aamuin illoin
fluorihammastahnalla?

Syotko saannollisesti 4—6 ateriaa paivassa?

i 1w

Onko maitoa/jogurttia aamupalallasi?

Syotkd makeisia, juotko paljon limsoja?

Syo6tkd lounaan?

i n

Onko maito/piima ruokajuomasi?
Juotko mehuja ja limsaa? 1

Juotko janoosi vetti? 5

Syotkd makeisia, kekseja tai muita 1
i i

makeita suupaloja piivittiain

Naposteletko aterioiden va

Syo6tkoé makeat aterian yhteydessa?

purukumeja tai pastilleja?

5
Kiaytatko ksylitolia sisdltavia 5
Syo6tko juustoa aterian lopuksi? 5

5

Annatko purutéita hampaillesi?

W W W W W W W W W W WwWw W W W W

Juotko sidinnollisesti urheilujuomaa? 1

Tupakoitko? 1 1 3
* en koskaan + 3 pistetti

Pisteet yhteensa:

Yli 50 Onnittelut! Hampaasi ovat
hyvissi hoidossa.

40-50 Oikea suunta!

Alle 40 Lisda harjoitusta! Mieti mita voisit
tehdi toisin ja paremmin



Ota maidosta mallia,

hampaasi hymyilevat. "
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Ansaitset kaiken!

Monipuolinen ruoka sisialtaa runsaasti kasvik-
sia, hedelmia ja marjoja, maitoa ja maito-
valmisteita, taysjyvaviljaa, lihaa ja kalaa seka
vain sopivasti rasvaa. Monipuolisesta ruoasta
saat kaikki tarvitsemasi ravintoaineet.
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Maito on
hampaille kova juttu

Maidon kalsiumia ja D-vitamiinia
tarvitaan luuston ja hampaiden ke-
hitykseen sekda hampaiden kiilteen
kovettumiseen. Maidon, maito-
valmisteiden ja juuston ravintoai-
neet — erityisesti kalsium, fosfori,
D-vitamiini ja proteiini — suojaavat
ja korjaavat hampaita sokerin ai-
heuttamalta happohyodkkiykselta.
Pala juustoa makean syomisen jal-
keen riittaa pysayttamaan happo-
hyokkayksen.
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Makeile vain aterioilla

Sy6 aamupala, lounas, vilipala, paivallinen
ja iltapala. Ali napostele jatkuvasti silld
jokainen erillinen syominen tai juominen
aiheuttaa hampaille noin puolen tunnin
happohyokkayksen.




Hei heratys!
Aamupala kaynnistaa paivan

Aamupala on tiarkea. Yolla energiavarastot
on nukuttu loppuun ja tyhjilla mahalla lou-
naaseen on aamusta liian pitka aika. llman
energiaa ei koulu kiinnosta eika paiva paista.
Aamupala auttaa myos tasaamaan paivan
syomiset fiksummin. Kun nalka ei ennata
ylivoimaiseksi, ei tule napsittua sokerisia vali-
paloja, hampaat paaseviat helpommalla ja
painonhallintakin helpottuu.

Aamulla vahan rasvaa
ja paljon kuituja

Terveellinen aamupala on monipuolinen,
kuten muukin ruokavalio. Vaihtele eri lajeja,
ettet kylliasty. Esimerkiksi maitotuotteissa
maitoa, jogurttia, juustoa, viilia, kaakaota...
Ja muista: tiarkeinta on syéda aamulla edes
jotain!




