Erosion éter inte upp tdnderna dver en natt. Den arbetar tyst, ldngsamt, och mérks ofta forst nér ilningarna stor frukosten
eller ndr kanterna pa framtinderna ser rundare ut &n du minns. I Mdélndal traffar vi ofta minniskor som trinar, pendlar,
dricker mycket kaffe, dter hilsosamt med frukt och smoothies och girna véljer kolsyrat vatten framfor lask. Allt detta kan
vara bra vanor, men just for emaljen finns fallgropar. Den som vill behalla sina tdnder starka behdver kdnna igen
vardagens sma beslut som driver surhet i munnen. Erfarenheten fran kliniken visar att det &r littare att styra erosionen
med kunskap och sma justeringar 4n med stora uppoffringar.

Svea Dental i MolIndal arbetar dagligen med riskbedomning och radgivning kring syrarelaterade skador. Vi ser mdnster,
bade 1 kost och 1 beteenden, som avgor om emaljen star pall eller gradvis forlorar struktur. Har samlar vi det viktigaste vi
lart oss om hur du forebygger erosion med mat, dryck och rutiner som fungerar 1 ett vanligt liv.

Vad ar erosion och varfor spelar det roll?

Erosion dr kemisk forlust av tandvdvnad orsakad av syra. Det dr inte samma sak som karies, dir bakterier bildar syra som
16ser upp emalj lokalt. Vid erosion kommer syran huvudsakligen fran kosten eller fran magen vid reflux och krékningar.
Emalj som utsétts for syra forlorar mineraler https://sveadental.se/ och blir mjukare. Om tdnderna samtidigt utsétts for
friktion frin tandborstning eller tandgnissling kan forlusten accelerera.

Tecken som brukar dyka upp forst &r ilningar vid kyla, en kénsla av att tinderna blivit kortare eller mattare, gropar pa
tuggytorna och tunna, genomskinliga skir i framkant pa framtdnderna. Med tiden kan bettet fordndras. Restaurativ
behandling blir d4 mer omfattande, ibland med kronor eller kompositer for att aterstélla hojd och form. Att forebygga ér
dérfor inte bara en fraga om komfort utan om att undvika storre ingrepp ldngre fram.

Syror i vardagen: var de kommer ifrian

Citronvatten pd morgonen, kvarg och bir efter trining, kombucha péa eftermiddagen, ett glas vin pa fredagen. Manga
populdra livsmedel har lagt pH, vilket betyder att de kan 16sa upp mineral i emaljen. Kolsyrat vatten i sig 4r mindre surt
an lask och juice, men smaksatt kolsyrat vatten kan ligga néra laskens nivéer, sérskilt om det innehaller citronsyra. Lask,
energidrycker och sportdrycker har ofta bade 1ag pH och hog sockerhalt, en dubbel risk eftersom bakterierna dessutom
far briinsle till kariesprocessen. Juice och smoothie med citrus, ananas eller bér ger ocksa mycket syra. Apple och andra
frukter ar friskare alternativ dn sota snacks, men frekvent smadtande av frukt kan fortfarande driva erosion.

Mat som vindgerbaserade dressingar, picklade gronsaker och syrliga godisar med fruktsyra spelar ocksa roll. Enstaka
intag &r sédllan avgorande. Det dr frekvensen, hur drycken eller maten konsumeras, och vad som hénder i munnen under
timmarna efterat som styr utvecklingen.

Munnens kemi: salivens obetalda arbete

Saliven dr kroppens bésta forsvar mot syra. Den buffrar, hojer pH och for tillbaka mineraler in i emaljen. Darfor ser vi
fler erosionsskador hos personer med lag salivproduktion. Orsakerna varierar: vissa ldkemedel, stress, muntorrhet efter
covid eller annan infektion, autoimmuna tillstdnd, intensiv trdning med munandning och 14g vétskenivd. Om du kidnner
att du ofta behdver dricka vatten for att kunna svélja, eller vaknar med torr mun, &r det en riskfaktor som bor tas upp med
din tandlékare.

Svea Dental arbetar ofta med att kartldgga salivflode och upplevelse av torrhet. Ibland ricker enkla fordndringar, som
regelbunden vitska, sockerfritt tuggummi for att stimulera saliv och justering av traningstider i relation till maltider. I
andra fall kréavs lédkarkontakt for lakemedelsgenomgéng eller behandling av underliggande tillstand.

Vinsten med att tanka i fonster, inte i enstaka produkter

Erosion handlar om hur ldnge och hur ofta miljon i munnen ar sur. Dricker du ett glas apelsinjuice till frukost och sedan
vatten resten av formiddagen hinner pH dterhdmta sig. Smuttar du pa juicen under tre timmar haller du munnen sur
langre, och emaljen stdr mjuk under en storre del av dagen. Samma logik giller kolsyrat vatten, energidrycker och vin.
Det ér inte forbud som fungerar bést, utan att samla syrabelastningen 1 korta fonster och ge munnen viloperioder med
neutralt pH.

Praktiska kostjusteringar som gor stor skillnad
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I motet med patienter i MoIlndal mérks det att ménniskor vill ha rad som fungerar pd kontoret, 1 bilen och mellan méten.
De hér justeringarna brukar vara hallbara, d4ven for den som inte vill &ndra allt.

e Vilj stilla vatten som huvuddryck, och spara kolsyrade drycker till maltiderna. Om du vill ha bubblor, vilj naturellt
utan syra tillsatt.

o At frukt i samband med maltid istéllet for som ldngdraget snacks. En banan eller ett dpple tillsammans med
yoghurt och bréd ger snabbare atergéng till neutralt pH.

e Begrinsa sura drycker till ett kort fonster, drick upp inom 10 till 15 minuter istillet for att smadricka under timmar.
Anvind gérna sugror om drycken dr syrlig, och svélj utan att skolja runt i munnen.

e Vixla frén citrussmoothies till mer neutrala blandningar, till exempel banan, mango, havremjolk och en nypa
jordndtssmor. Mittar bittre och ér snéllare mot emaljen.

e Avsluta sura intag med en neutraliserande rutin, som ett glas vatten och sockerfritt tuggummi med xylitol i 10
minuter.

Tandborstning, timing och tryck

Ett vanligt misstag ar att borsta direkt efter ndgot surt, i tron att det 4r extra rent. Emaljen ar da temporart mjukare.
Borstningen kan dé bli abrasiv och skynda pé slitage. Vénta 30 till 60 minuter efter sura intag innan du borstar. Skolj med
vatten direkt, eller med en fluor- och salivstimulerande munskolj om du fatt radet av din tandldkare.

Tryck och teknik spelar roll. En liten, mjuk borste och lugna, korta rorelser ricker, sirskilt vid tandkottskanten. Elektrisk
tandborste kan vara ett bra stod, men 14t borsten gora jobbet. Hart tryck lonar sig inte. Tandkrdam med 1450 ppm fluor
fungerar for de flesta, och 1 hogre riskfall kan tandldkare 1 Mdlndal rekommendera hogfluoridkram eller specifika lacker
med intervall. Svea Dental ser ofta att uppdelning av fluor diar morgon och kvall far varsin tydlig rutin ger bést effekt.

Sura idrottsliv: traning, svett och dryck

Under traning sjunker salivflodet, kroppen prioriterar andra system. Munandning och vitskebrist forstarker torrheten.
Om idrottaren dessutom fyller pa med sportdryck, energigel eller syrliga bars, blir exposure-tiden lang. For 16pare,
cyklister och gymbesdkare i MdlIndal, dér backar och spar lockar, dr det hér en vanlig félla.

Praktiska rad som brukar fungera @ven i harda pass: byt till mindre sura alternativ, anvénd vatten som bas och
komplettera med elektrolyter som inte sinker pH onddigt mycket. Ror inte runt drycken i munnen. Skélj med vatten
efterat. Planera ett &terhamtningsmal som inte ar syrligt, till exempel kvarg med naturell granola, en ostsmorgas eller
kokt d4gg. Lagg in 30 minuters paus efter passet innan du borstar.

Reflux, mage och tinder

Erosion behdver inte komma fran utsidan. Sura uppstotningar och nattlig reflux ger en sérskild erosionsbild pé insidan av
tanderna, ofta pa dverkékens palatinala ytor och underkikens tuggytor. Om vi ser det monstret pa kliniken brukar vi fraga
om halsbridnna, hosta nattetid, heshet och sur smak i munnen pad morgonen. Ménga blir férvanade, men nir magen
behandlas forbittras ocksa tandstatus. Det kan handla om utredning via vardcentralen, kvéllsméal som inte provocerar,
h6jd huvudinda och undvikande av alkohol och tunga maltider sent. I vissa fall behdvs medicinering. Svea Dental
samarbetar giarna med medicinska kontakter for att synka behandling och munhélsa.

Alkohol, jobb och sociala vanor

Vin och sura drinkar paverkar pH och saliv. Efter en AW i MdIndal med tapas och vin har munnen ofta lang
exponeringstid. Ett enkelt knep &r att varva varje glas med vatten och l4ta sista glaset vara stilla vatten. Att ta ett
mellanmal fore traffen minskar suget efter sma sippanden. Efter hemkomst, sk6lj med vatten, vdnta en stund, borsta och
avsluta med fluorskolj fore sdnggaendet. Det hiar minskar risken for att natten inleds i sur miljo, nér salivflodet anda &r
som lagst.

Sotma utan syra: hur mycket hjalper sockerfritt?

Sockerfria drycker kan fortfarande vara sura, sirskilt om de innehaller frukt- eller fosforsyra. De minskar kariesrisken,
men erosionsrisken kvarstar. Zero-l4sk ar dérfor inte ett gront ljus for obegridnsad konsumtion. Sérskilt inte om den
sippas over lang tid. For den som vill ha bubblor 4r naturellt kolsyrat vatten battre &n smaksatt, men stilla vatten &r
sndllast. Om du verkligen gillar smak, vilj l4tt smaksdttning med hogre pH och drick 1 samband med maltid.



Barn och tonéringar: tidiga vanor som héller

Tonaringar i MoélIndal ror sig mellan skola, tréning och kompisar, ofta med energidrycker som foljeslagare. Dar ser vi tva
risker, dels surheten, dels frekvensen. Att som fordlder forbjuda allt kan bli en kamp. Vi har sett att 6verenskommelser
fungerar battre: energidryck vid match, inte varje trining, eller vid helgens LAN, inte varje dag. En bra vattenflaska néra
till hands minskar smésippandet pa annat. Och for barn med tandstillning, dir rengoring kan vara knepigare, gor fluor
och tydlig borstningsrutin stor skillnad.

Mitbar forbittring: hur du vet att du ar pa ratt spar

Mal som “drick mindre surt” dr for vaga. Vi brukar foresla att du viljer tvé konkreta vanor att testa i fyra veckor. Till
exempel att flytta all juice till frukosten och dricka den inom 10 minuter, samt att avsluta alla sura intag med vatten och
tuggummi. Skriv ned hur ilningarna kédnns pa en skala 0 till 10 p4 mandagar. Efter en manad marker ménga att skalan
sjunkit med 2 till 4 steg. Synliga fordndringar pa emalj tar ldngre tid, men symtom ger tidig signal.

Ett annat spdr &r att folja tandkdttets status och placknivéer, for att undvika att inflammation maskerar ilningar. Hos
tandldkare i Molndal kan vi dessutom dokumentera tuggytorna med foto eller intraoralskanning, och jamfora efter 6 till
12 méanader. Sma fordndringar syns da innan de kanns.

Fluor, kalcium och skyddande lager

Fluor hjdlper emaljen att reminaliseras och gor den mer syraresistent. Standardtandkram ligger kring 1450 ppm. For
patienter med hog risk for erosion, eller med symptom som ilningar och regelbunden syraexponering, ordineras ibland
tandkram eller gel med 5000 ppm, som anvinds under en tidsbegransad period enligt instruktion. Kalcium- och
fosfatprodukter kan ge extra byggstenar for emalj. De hjdlper sérskilt efter syraexponering, nir ytan dr mjuk. Fluorlack
som appliceras pa klinik skapar en depaeffekt. Det dr inte en frisedel att fortsdtta med sura vanor, men det forlanger
emaljens tolerans.

Vi jobbar ocksa med att skydda tdndernas ytor mekaniskt vid tandslitage. Bettskena pa natten kan vara avgérande om
gnissling ar en del av problemet. En vélgjord skena fordelar krafter och minskar friktion pé en redan férsvagad yta. Det
kréaver noggrann anpassning och uppfoljning, ndgot som Svea Dental ldgger tid pa, eftersom felaktig passform kan skapa
andra besvir.

Niar ska man soka hjalp?



Om du upplever ihallande ilningar, om tdnderna ser kortare ut eller om du har dterkommande sprickor i emaljkanter bor
du boka en beddmning. Den som har refluxsymtom, extrem torst, tar lakemedel som ger muntorrhet eller trdnar intensivt
flera gdnger i veckan bor ocksa fi en riskbedomning. En tandldkare med vana att kartligga erosion anvédnder bade
samtal, kliniska index och ibland salivtest. Malet dr att hitta den minsta mojliga insatsen som ger storst effekt. Ibland ar
det tva kostandringar, ibland en skena, ofta en kombination.

Lokala vanor i Molndal som paverkar

Det finns lokala beteenden vi ofta stiter pd. Pendling med kaffe i termomugg som sippas 1 sma klunkar under en timme
eller tva. Lagintensiv smadtning mellan moten. Styrketraning pa lunchen med energidryck, sedan en snabb smoothie.
Ingen av dessa vanor ér fel 1 sig, men frekvensen och formen blir erosionsdrivande. Nér vi foreslar att samla allt 1 fonster,
byta ut en av tre drycker mot vatten och flytta borsten en timme efter tréningsdrycken, fungerar det forvénansvirt bra.
Det mirks pd patientens egna ord: “Ilningarna fran glass dr borta”, “Jag kan dricka kallt vatten igen”. Den sortens
feedback visar att riktningen stimmer.

Sma beslut i ritt ordning

Att tanka i ordning minskar friktion. Starta dagen med vatten forst, kaffe efter frukost, borsta efter 30 minuter. Packa
tuggummi med xylitol tillsammans med traningskldderna. Ha en vattenflaska bredvid datorn och lat smaksatta drycker
vénta till lunch. Om du gillar vin pé fredagen, ldgg till ett glas vatten mellan glasen och avsluta kvéllen med fluorskdl;.
Boka in ett dterkommande meddelande i mobilen: kvillsborstning och eventuellt hogfluoridkrdm. Nér vanor sitter blir
skyddet automatiskt.

Hur Svea Dental i Molndal arbetar med erosion

Forsta steget ér att lyssna. Vilka drycker dterkommer? Hur ser arbetsdagens rytm ut, ndr trénar du, vilka mediciner tar
du? Vi gor en klinisk genomgéng med foto och ibland skanning, gér igenom borstteknik, fluor, saliv och eventuella
tecken pé gnissling. Sedan prioriterar vi tre saker, inte trettio. Det kan vara: samla all juice till frukost, sugror till sura
drycker, och hégfluoridkram pé kvéllen i fyra veckor. Vid refluxsammanhang skickar vi rekommendation till
vardcentralen eller gastro. Vid gnissling provar vi bettskena och uppfoljning efter 6 till 8 veckor.

Uppfoljningen dr avgdrande. Vi jamf{or foton, stimmer av symtom och justerar planen. Mélet &r alltid att du ska kénna
kontroll, inte skuld. Var erfarenhet dr att tydliga, sma steg ger varaktiga resultat. Den som vet varfor nagot hander, och
har verktyg, behover séllan radikala forbud.

En realistisk vardagsplan for en vecka

Mandag: Frukost med naturell yoghurt, miisli och ett glas apelsinjuice som dricks upp direkt. Vatten pa formiddagen.
Kaffet tas efter frukosten, inte fore. Skolj med vatten efter kaffet, borsta efter 30 minuter.

Tisdag: Lunchtrdaning. Vatten fore och under passet, elektrolytpulver utan syra om det behovs. Efter passet, en ostsmorgés
och vatten. Borstning forst efter 45 minuter.

Onsdag: Kontorsdag. Kolsyrat vatten endast till lunchen, stilla vatten pa skrivbordet. Eftermiddagsfika med kaffe och en
banan, inget sméklunkande under tva timmar.

Torsdag: Middag med vin. Varva varje glas med vatten. Hemma: skolj med vatten, vinta, borsta, fluorskolj.

Fredag: Smoothie till frukost som ar bananbaserad, inte citrus. Smaksatt bubbelvatten byts mot naturellt bubbel till
middagen. Tuggummi efter syrlig maltid.

Helg: Utflykt med barnen. Energidryck byts mot saft vid sérskilda tillfdllen, men dricks 1 ett fonster. Frukt serveras
tillsammans med smorgés. Kvéllsrutin med fluor halls d&ven nér tiderna glider.

Poéngen med planen &r inte perfektion, utan att skapa tydliga ramar som héller pH stabilt storre delen av dagen. Du
mirker effekten pa ilningar, och vi ser den 1 ldingden péd emaljens ytor.

Vanliga fragor vi far pa kliniken



Gar det att rddda redan eroderad emalj? Emaljen som forlorats kommer inte tillbaka, men ytan kan hardna igen genom
remineralisering. Med skydd och goda vanor kan progressionen bromsas kraftigt. Vid estetiska eller funktionella problem
finns restaurativa 16sningar som komposituppbyggnad eller kronor.

Ar sugrér verkligen virt besviret? Om drycken ér surt och du har en vana att skdlja runt i munnen, ja. Sugror minskar
kontaktytan och tiden som drycken ror tinderna. Effekten blir storre ndr den kombineras med kortare dricktider.

Ska jag undvika all frukt? Nej. Frukt ger bra niring. Hantera frekvens och kontext. At frukt till maltid, inte ensam i sma
omgangar timme efter timme.

Ar mineralvatten med smak déligt? Det beror pa pH och tillsatta syror. Smaksatt vatten med citronsyra kan vara relativt
surt. Naturellt mineralvatten utan tillsatser r oftast béttre. Lds innehallet och drick till mat.

Hur vet jag om jag gnisslar? Morgontrott kike, huvudvirk i tinningar, slita “polerade” tuggytor och mikrosprickor i
emaljen dr ledtrddar. En bettskena kan vara losningen, men forst behovs bedomning.

Ett partnerskap, inte pekpinnar

Forebyggande tandvard fungerar bast nir den anpassas till verkliga liv. Vér roll som tandldkare i Mlndal ar att hitta just
din kombination av fordndringar som ger maximal effekt med minimal friktion. Det kan betyda att behalla fredagsvinet
men korta fonstret, att byta ut formiddagsbubbel mot stilla vatten och att flytta tandborsten fran direkt efter frukosten till
lite senare. Rétt prioriteringar rdddar mer emalj dn stora, kortlivade ambitioner.

Nir erosion upptécks tidigt blir behandlingen oftast enkel: béttre timning, smartare dryckesval, extra fluor. Nér slitaget
gétt langre kravs mer fOr att dterstélla funktion och estetik. Darfor uppmuntrar vi dig att soka radgivning i tid. Svea
Dental 1 M6Indal méter problemet dagligen och vet att skillnaden mellan oro och kontroll ofta ligger 1 tre justeringar och
en plan som passar ditt liv.

Din nasta konkreta atgard

e Vilj tva vanor att fordndra i fyra veckor: till exempel “bara stilla vatten mellan maltider”, och “vénta 45 minuter
med borstning efter ndgot surt”.

e Boka en erosionsbeddmning hos Svea Dental om du har ilningar, ofta dricker syrliga drycker, eller misstanker
reflux. Ta gérna med en veckas dryckes- och matlogg.

Forebyggande mot erosion handlar inte om att ta bort allt som &r gott. Det handlar om rytm, timing och smé val som ger
munnen chans att aterhdmta sig. Med ritt strategi kan du fortsétta njuta, samtidigt som tdnderna behéller sin styrka ar
efter 4r. Och om du behover stdd med att hitta din strategi finns vi pa Svea Dental hédr i Mdlndal.
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