Kuinka happamia
ovat lapsesi ruoat?

NEUTRAALI

Kolajuoma  Appelsiini Paaryna Banaani  Kananmuna Maito*
pH 2.6 pH 3.7 pH 4.1 pH 5.1 pH 6.6 pH 7.0

Neutraalit valipalat
Korvaa happamat valipalat hampaita hellivills herkuills, kuten vihan-
nestikuilla, jogurtills tai juustolla.

Odota ennen harjsamista

Aterian jélkeen hammaskiille on pehmeda. Jos lapsi syoé happamia
ruoka-aineita sisdltavan aamiaisen, olisi hyva odottaa vahintdan tunti
ennen harjaamista. Hampaat olisikin hyva harjata ennen aamiaista.

Kysy neuvoa hammasldakarilts

Muista kayds lapsesi kanssa sdanndllisesti hammasldskarissd. Kysy
neuvoa hammasldakarilts tai suuhygienistiltd, jos sinulla on kysy-
myksid tai huolenaiheita.
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Saat lisdtietoa hampaiden eroosiosta sivustosta Www.pro-emalj.ﬂ

* Runsaasti kalsiumia sissltavat ruoat auttavat ehk3isemasn eroosiota.

Ruoan tai juoman pH-arvo (tai happoisuuden taso) ja sen tasapainottaminen ovat keskeisia tekijoits
eroosion ehkgisemisessa. Mitd happamampi ruokavalio on ja mits pidempddn ruokaa/juomaa pidetssn
suussa, sitd enemman lapsen hampaat altistuvat eroosiolle.



