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Inledning
Så got som alla människor har hål i tänderna. Samtidigt känner de allra festa till de allmänna 
rekommendationerna: man ska borsta tänderna två gånger om dagen och tandtråda en gång om 
dagen. Trots rekommendationens enkelhet är det långt ifrån alla som följer den. Men 
folkhälsoförespråkarnas inställning består. Btdskapen ska vara enkla och för at vidmakthålla sin 
åsikt tnderstryker de vikten av at träna in goda vanor hos medborgarna från och med at de är 
små. Men htr goda är dessa vanor egentligen?

Jag har alltid haf hål i tänderna. Massor med hål. Så när min tandläkare talade om för mig at jag 
dessttom hade tandborstskador på mina tänder blev jag konftnderad. Jag kan nämligen leva med 
at jag borstar tänderna dåligt. Jag har långt ifrån alltid borstat tänderna varje morgon och kväll. 
Men om jag nt är dålig på at borsta tänderna, htr kommer det sig at jag har fåt 
tandborstningsskador? Antingen borstar jag tänderna för mycket eller för lite. Det är inte rimligt 
at jag borstar tänderna för mycket samtidigt som jag borstar dem för lite.

Därför började jag ftndera. Finns det något grtndläggande fel i min tandborstningsteknik? Jag 
har följt tandläkarnas råd om at använda mjtk tandborste och at vara lät på handen. Jag har 
försökt at borsta bort allt plack vid varje borstning. 

Så jag tndersökte tandborstningens grtnder. Jag läste mig till vad olika experter sade och 
ftnderade på varför de gjorde det. Jag började experimentera med min egen mtnhygien, för at 
hita et optimalt sät at borsta tänderna. Med en kombination av teori och praktik kom jag till 
insikt om htr man egentligen ska rengöra tänderna. Då förstod jag at jag hade gjort fel hela 
tiden. Men det berodde på at jag aldrig tidigare hade fåt lära mig det jag behöver veta för at 
rengöra mina tänder på rät sät. Jag insåg dessttom at jag inte var ensam, för ingen annan jag 
pratade med hade fåt lära sig någonting annat än at borsta tänderna två gånger om dagen. 
Därför blev jag tvtngen at skriva den här pamfeten.

Här kommer jag at beräta htr dt borstar dina tänder rät. Jag går igenom de teoretiska 
grtnderna och beskriver en enkel metod som vem som helst kan använda sig av. Pamfeten är till 
stora delar förklarande för dem som är intresserade av at förstå htr man ska rengöra sina tänder 
och varför man ska göra på det sätet. För den som inte är intresserad av den bakomliggande 
teorin, ttan bara vill veta htr de ska göra, rekommenderar jag at hoppa direkt till det sista 
kapitlet, Rengör dina tänder rätt, där jag sammanfatar metoden i några enkla ptnkter.

Har du hört den förut? Två gånger om dagen
Den allmänna rekommendationen för rengöring av tänderna är at man ska borsta tänderna två 
gånger om dagen och at man ska tandtråda en gång om dagen. 

Resonemanget från folkhälsoförespråkarna är at rekommendationerna ska vara så enkla som 
möjligt för at nå så många som möjligt. Och visst kan man hålla med om at 
rekommendationerna för tandhygien är enkla. Men trots deras enkelhet är det ändå massor av 
människor som inte följer dem. Borstar dt tänderna två gånger varje dag, alla dagar om året? Htr 
mycket dt än anklagar dig själv för at dt är lat eller slarvig eller vad som helst, är det inte dit 
fel. Låt mig förklara varför.

Från at vi har varit barn har vi lärt oss at man ska borsta tänderna på morgonen och kvällen. Nt 
är faktiskt inte rekommendationen at man måste borsta tänderna vid jtst dessa tillfällen, men 
många gånger lägger tandläkaren till at det bästa är om tandborstningarna sker med så stort 
mellanrtm som möjligt och därför är det smidigast at man skapar rttiner vid morgon och kväll 
och följer dem. Jtst at det är viktigt at skapa rttiner är folkhälsoförespråkarnas argtment för at 
man ska få tandborstningen at ftngera. Men är rttinerna för den ntvarande rekommendationen 
de bästa?



Låt mig ställa några frågor. När är det störst risk at dt hoppar över tandborstningen? När dt är 
pigg eller när dt är tröt och sömnig? Vid vilka tillfällen är dt som trötast och sömnigast? Är det 
mit på dagen eller när dt går och lägger dig? Eller är dt som trötast när dt stiger tpp?

Om dt ger dig tid at ftndera över de här frågorna kommer dt förmodligen at inse at 
anledningen till alla tandborstningar som dt har hoppat över i dit liv är at dt försöker borsta 
tänderna när det är som jobbigast och tråkigast. Dt försöker borsta tänderna när det är allra 
störst risk för at dt inte kommer at göra det.

Det fnns et bätre och enklare sät at sköta sin mtnhygien på. Deta sät skapar bätre restltat 
än at borsta tänderna två gånger per dag.

Tandtråda alltid
Varför fnns det skilda rekommendationer för tandborstning och tandtrådning? Mest troligt beror 
det på en pragmatisk inställning från folkhälsoförespråkarna. Det är en betydligt större andel 
människor som borstar sina tänder dagligen än som använder tandtråd. At begära at folk ska 
tandtråda lika ofa som de borstar tänderna, riskerar at en del strtntar i at bry sig om 
rekommendationerna för mtnhygien överhtvtdtaget. Det är alltså för at förhoppningsvis nå fer 
personer som rekommendationen för tandtrådning inte är lika frekvent som för tandborstning. 
Det har ingenting at göra med vad som är bäst för mtnhygienen. 

Man behöver tandtråda ofare än man behöver borsta tänderna. Anledningen till deta är at 
ytorna mellan tänderna, de som man alltså rengör med tandtråd, ligger mer tndanskymda. De 
öppna ytorna sköljs av lätare med salivet och kommer ofare i kontakt med ttngan och andra 
delar av mtnhålan som i viss mån gntggar bort det farliga placket. Mellan tänderna är det 
mycket svårare at komma åt, vilket medför at kariesbakterierna får mycket större möjligheter at 
verka frit. Det är också därför det är vanligt at man får hål mellan tänderna.

Tandtråda därför alltid när dt rengör dina tänder. Tandtrådning är viktigare än tandborstning.

Rengör tänderna före måltiderna
Det absoltt viktigaste för en god mtnhygien, är at rengöra tänderna innan man äter. Genom at 
göra det, minskar man kariesangreppet på tänderna allra mest. Det som ligger till grtnd för hål i 
tänderna är bakterier som samlas i plack och angriper tänderna. Angreppet sker genom at tre 
förttsätningar är tppfyllda: bakterier, mat och tid.

Det fnns alltid bakterier i mtnnen. Det fnns fera olika sorters bakterier, både de som är bra för 
oss liksom de som är dåliga. Det är kariesbakterierna som gör at vi får hål i tänderna. Det 
kommer alltid at fnnas kariesbakterier i mtnnen och det går inte at göra särskilt mycket åt den 
saken.

Kariesbakterierna har två otäcka egenskaper. När de får mat skapar de syra och plack. Syran 
fräter på emaljen så at det blir små hål. Dessa hål skyddar kariesbakterierna från ytre angrepp, 
vilket gör at de kan få ligga kvar, äta mer, föröka sig och bilda mer syra som fräter större hål i 
tänderna. Placket som kariesbakterierna skapar skyddar också bakterierna från rengöring.

För at kariesbakterierna ska ktnna föröka sig, bilda syra och plack behöver de mat. De får mat 
varje gång dt äter. Bäst tycker de om socker, men kariesbakterierna kan bryta ner det mesta för 
sin ämnesomsätning om de får tillräckligt med tid.

Tid är också den tredje viktiga delen för kariesangrepp. Har dt karies på dina tänder och de har 
tillgång till mat, så kommer de at orsaka skada så länge dt matar dem medan de fnns kvar på 
tänderna. Får de mat tnder en längre tid kommer de at orsaka större skada. Det är därför 
tandläkare rekommenderar at tndvika småätande.

För at tndvika hål i tänderna ska dt minska antalet bakterier tänderna, maten dt ger bakterierna 



och tiden de får äta. Dt behöver äta själv, men genom at äta mindre socker kommer 
kariesangreppen bli lindrigare. Genom at låta bli at äta ofa och länge hindrar dt bakterierna 
från at verka tnder lång tid. Men framförallt kan dt se till at det inte fnns kariesbakterier på 
dina tänder när dt väl äter. 

Därför ska vi rengöra våra tänder alldeles innan vi ska äta. Då kommer nämligen våra tänder at 
vara som mest befriade från kariesbeläggning, vilket minskar kariesbakteriernas angrepp på 
tänderna till et minimtm. Jt längre tid som går efer at vi har rengjort tänderna, kommer karies 
at ha htnnit omplacera sig i mtnnen och säta sig på våra tänder i förberedelse för nästa måltid. 
Så om vi rengör våra tänder några timmar innan vi ska äta,kommer det at fnnas avsevärt 
mycket mer karies på tänderna när vi väl äter, än om vi äter omedelbart efer at vi har rengjort 
tänderna.

Rengör därför dina tänder innan dt äter för at minska på kariesangreppen.

Rengör inte tänderna efter måltiderna
När dt ger kariesbakterierna mat, börjar de atackera dina tänder. Med hjälp av syra fräter de 
sönder emaljen så at det skapas små hål som gör at de lätare för dem at skydda sig. Det 
innebär at medan dt äter och omedelbart efer at dt har ätit atackeras dina tänder med syra 
som ltckrar tpp emaljen. Din emalj är tppltckrad tnder och efer en måltid. Om dt då börjar 
borsta tänderna när emaljen är tppltckrad, kommer dt at borsta sönder den. At borsta 
tänderna efer måltiderna leder till at dt får tandborstningsskador.

Det fnns dock tndantagsfall då det kan vara bra at rengöra tänderna efer at man har ätit. Det 
är nämligen när har matrester som har klibbat fast på tänderna. Det mesta man äter kan man 
skölja bort. Men en del livsmedel fastnar hårt på tänderna. Får de ligga kvar alltför länge kommer 
den karies som dt inte lyckades ta bort med rengöringen ha tillgång till i princip oändligt med 
mat och skydd. De kommer at ktnna föröka sig okontrollerat och angripa dina tänder ttan at 
behöva oroa sig för någonting annat.

Därför kan man rengöra tänderna lät efer at man har ätit klibbiga livsmedel. Men det handlar 
inte om någon ftllständig rengöring, ttan bara at man lösgör det som siter fast, så at det följer 
bort när man sköljer tänderna eferåt. Det är dock av ytersta vikt när man tar bort mat som har 
fastnat på tänderna, at tänderna är rengjorda före måltiden för at man inte ska borsta sönder 
syraförsvagad emalj.

Borsta tänderna utan tandkräm
At rengöra tänderna innan man äter ställer mtnhygienen i et nyt ljts. Tandläkare 
rekommenderar ftortandkräm för at skydda tänderna och remineralisera dem. För at 
remineraliseringen ska ftngera måste man borsta tänderna efer at man har ätit. Annars 
försvinner den skyddande ftorhinnan från tänderna genom måltidens mat, dryck och 
salivprodtktion.

När man borstar tänderna innan man äter fnns det därför inte någon större anledning at 
använda sig av tandkräm. Visserligen har tandkräm en viss rengörande ftnktion, vilket innebär 
at det blir enklare at borsta bort placket från tänderna. Men den emaljskyddande ftorefekten 
tteblir ftllständigt efersom ftoret sköljs bort tnder måltiden. Dessttom gör tandkräm at maten 
inte smakar lika got när dt äter, vilket kan innebära at dt drar dig från at rengöra tänderna 
innan dt äter, vilket riskerar at dt hoppar över tandrengöringen med fer hål som följd. Därför 
ska dt inte använda dig av tandkräm när dt borstar tänderna.



Skölj tänderna efter måltiderna
När dt har ätit färdigt ska dt skölja tänderna med tandkräm. Sköljningen har tre viktiga 
ftnktioner.

Först och främst sköljer dt bort matrester som fnns kvar i mtnnen. Det är viktigt at skölja bort 
matresterna, för om dom får ligga kvar i mtnnen kommer det tnderläta för en snabb återväxt av 
kariesbakterierna. De får mat tnder en längre tid om dt har kvar matrester i mtnnen. Då kan de 
föröka sig lätare och bilda syra för at fräta på dina tänders emalj.

Den andra viktiga ftnktionen med sköljning är at nettralisera det syrangrepp av de bakterier 
som dt inte kom åt med rengöringen. Nästan all tandkräm är basisk och baser nettraliserar syror. 
Dt har rengjort tänderna innan dt åt, men det är ftllt möjligt at dt inte lyckades komma åt all 
karies. Speciellt om bakterierna har lyckats skapa en liten hålbildning är det svårare at komma åt 
kariesangreppet. Så även om dt har oskadliggjort de festa kariesbakterierna innan dt åt, så fnns 
det några där som har det stpergot med all mat dt har förset dem med. En tandsköljning dödar 
visserligen inte rackarna, men mildrar deras omedelbara syraatack.

Den tredje anledningen till varför dt ska skölja mtnnen med tandkräm efer at dt har ätit är för 
at remineralisera tänderna med ftoret i tandkrämen. Fltoret hjälper dig genom at skydda din 
befntliga emalj och kan till och med reparera små hål som har tppståt. För at ftoret ska verka 
mest efektivt ska dt skölja din mtn på följande sät. Ta en klick tandkräm i mtnnen, cirka en 
halv till en centimeter är lagom. Ta en liten skvät vaten i mtnnen, tngefär en tesked, och skölj 
mtnnen så at tandkrämen löses tpp i vatnet. Sila blandningen mellan tänderna i en mintt. 
Spota tt.

Dt ska inte eferskölja tandkrämssköljningen med vaten, efersom det leder till at dt sköljer 
bort ftoret och förlorar dess skydd av tänderna.

Rengör alltid tänderna före dagens första måltid
Tandläkare har alltid sagt till mig at det viktigaste tillfället at borsta tänderna är innan man går 
och lägger sig. Då får ftoret möjlighet at verka tnder naten. Det är någonting jag har 
hörsammat. Jag har foktserat på at borsta tänderna innan jag går och lägger mig, omedelbart 
efer at jag har ätit mit sista mål för dagen. Deta är det absoltt sämsta tillfället at borsta 
tänderna. För har man låtit bakterierna växa till sig tnder hela dagen är syraangreppet efer 
dagens sista måltid som allra störst när man borstar tänderna alldeles innan man går och lägger 
sig.

Visserligen är tanken god at bli av med matrester inför naten och at låta ftoret verka så länge 
som möjligt. Men det är tandhygieniskt självmord at slipa bort emalj varje kväll. Då är det 
mycket bätre at borsta tänderna före kvällens sista måltid och skölja tänderna med tandkräm 
eferåt.

Det viktigaste tillfället at borsta tänderna är alltså inte omedelbart innan man går och lägger sig. 
Det är i stället omedelbart innan man äter sin första måltid efer at man har vaknat. Anledningen 
är at bakterierna har fåt möjlighet at placera om sig tnder naten. Från tandkötet och gommen 
och alla andra möjliga platser de har gömt sig på, skyddade av den lägre salivprodtktionen tnder 
sömnen kan de med got mod placera sig på tänderna. Där gör de dock inte någon större skada, 
förttsat at dt inte har kvar matrester i mtnnen. Däremot förbereder de sig för sit första 
skrovmål, när dt äter din första måltid för dagen.

Dt ska dock inte rengöra tänderna omedelbart när dt stiger tpp. Dt behöver inte göra det när dt 
är som trötast. Så länge dt rengör tänderna före dagens första måltid är dt säker. Fakttm är at 
jt längre dt väntar med at rengöra tänderna, fram till strax innan dt ska äta, får dina tänder et 
bätre skydd. Äter dt dit första mål klockan tolv på dagen, ska dt inte rengöra tänderna innan 
det. Det fnns inget kariesangrepp at tala om så länge bakterierna inte har någonting at äta.



Använd inte munskölj
De senaste åren har mtnskölj blivit poptlärare. Det fnns olika varianter av mtnskölj som har 
olika efekter. 

Dels fnns det mtnskölj vars efektiva ingrediens består av ftor. Tanken är at behandla tänderna 
med extra ftor för at stärka dem. De har således samma efekt som at skölja mtnnen med 
tandkräm. Men efersom de är dyrare än vanlig tandkräm, är de ftllständigt överfödiga.

Den andra sortens mtnskölj är bakteriedödande. Htvtdingredienserna är bromhexidin och 
alkohol. Bakteriedödande mtnskölj är tänkt at användas som et komplement till vanlig 
tandborstning. Det fnns dock två negativa följder av at använda bakteriedödande mtnskölj. 

Först och främst dödar bakteriedödande mtnskölj inte bara kariesbakterierna ttan även de 
bakterier som hjälper till i mtnnen. Vi behöver de goda bakterierna. Tar man bort dem leder det 
till negativa konsekvenser för oss.

Den andra negativa efekten med antibakteriellt mtnskölj tppstår om man använder det som 
ersätning till mekanisk tandrengöring helt och hållet. Anledningen är at när man matar 
kariesbakterierna bildar de plack. Placket ftngerar som et skyddslager för bakterierna, så at de 
får bätre möjligheter at överleva och föröka sig. När de blir inbakade i plack blir de svårare at 
avlägsna.

Sköljer man sin mtn med bakteriedödande mtnskölj kommer man till en början at döda 
kariesbakterierna. Däremot sköljer man inte bort allt plack. Så när bakterierna i din mtn förökar 
sig igen, kan de använda och ttgå från den redan befntliga placken. Där är de skyddade och 
skapar nyt plack som skyddar dem ännt mer. För varje mtnsköljning kommer dt at få mer och 
mer plack som skyddar kariesbakterierna ännt mer. Det kanske inte märks i början, men med 
tpprepningarnas makt kommer placket till sltt at bli så tjockt at bakterierna till och med 
överlever mtnsköljningen. Då har dt karies i din mtn som dt matar hela tiden, skyddade av et 
massivt lager plack.

Det blir enklare
Det är enklare at rengöra sina tänder före varje måltid än at borsta tänderna två gånger om 
dagen. Anledningen till deta är at måltider är väl defnierade. Varje gång dt ska äta vet dt om at 
dt bör se till at ha rena tänder. Dt är högt motiverad at rengöra tänderna efersom dt vet at dt 
annars kommer at få hål. Dt är pigg och på gång. At rengöra tänderna riskerar inte din aptit på 
något sät och så länge dt inte använder tandkräm kommer det inte at påverka din smak. 

At rengöra tänderna vid de två tillfällen på dagen då man är som trötast, omedelbart när man 
vaknar eller alldeles innan man ska gå och lägga sig, är at ttsäta sig för risken at man hoppar 
över tandrengöringen helt och hållet. Det kommer at tppstå tillfällen då dt måste välja mellan 
at somna got med bakterier frätandes på dina tänder eller at rengöra tänderna och missa dit 
sömntåg för at ligga vaken i timmar innan dt kan somna igen.

Motivationen at borsta tänderna i anslttning till måltider är avsevärt mycket högre än at göra 
det vid två godtyckligt valda tidptnkter på dygnet. Dt vet at rengöringen omedelbart innan dt 
äter leder till at dt får bätre tänder omedelbart. At borsta tänderna på morgonen och kvällen 
leder till at dt någon i framtiden kommer at få bätre tänder, men dt har inte alls samma 
omedelbara återkoppling som när dt rengör tänderna innan dt äter.

Det är lätare at bli påmind om tandrengöring före måltiderna. När det dags at äta ingår det i 
förberedelserna at rengöra tänderna. Det existerar inte alls samma påminnelseefekt i samband 
med at man sover. Et exempel är de gånger man somnar ftllt påklädd i sofan och vaknar nästa 
morgon. Htr sktlle man ha ktnnat veta at man sktlle somna då?

Utöver alla dessa anledningar är rengör-dina-tänder-på-rät-sät-metoden mycket mer förlåtande 



än borsta-tänderna-två-gånger-dagligen-metoden. Missar dt en rengöring för at dt saknade 
tandtråd och tandborste gör det inte så mycket, efersom kariesbakterierna inte hinner växa till 
sig särskilt mycket från måltiden innan. Missar man en borstning med två-gånger-dagligen-
metoden har man en rtggig syraatack på sina tänder och när man har missat några sådana 
gånger har bakterierna lyckats få till et litet hål som lät växer sig större. Sktlle det vara så at dt 
rengör tänderna på rät sät och råkar missa et eller två tillfällen på en dag, ligger dt ändå bätre 
till än med borsta-tänderna-två-gånger-dagligen-metoden efersom dt tndviker at slipa ner 
syraförsvagad emalj.

Rengör dina tänder rätt!
1. Varje gång dt rengör tänderna ska dt tandtråda och borsta tänderna.

2. Rengör tänderna före varje måltid.

3. Rengör inte tänderna efer dina måltider, annat än i tndantagsfall då mat har fastnat på eller 
mellan tänderna.

4. Skölj tänderna med tandkräm efer måltiderna.

5. Det viktigaste tillfället för tandrengöring är före dagens första måltid.

6. Använd inte mtnskölj.
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