
 

 

1.–2. LUOHKÁLAČČA NJÁLMMI 
DEARVVAŠVUOĐADIKŠUN 
 
Skuvlalaččaid bánit dárkkistuvvojit vuosttaš luohká áigge 

• Máŋga máná oahpahallet ain bániid geallat ja dárbbašit das beaivválaččat 
vánhemiid veahki. Geavat elbátnegustta dan geavahanrávvaga mielde. Dábálaš 
bátnegusttain gealadettiin gustta lihkahallat bániid mielde ovddasmaŋáš ja 
doallat gustta gieđas peannačárvváin.  Muitte elbátnegustta ja dábálaš 
bátnegustta geallanteknihkaid erohusa. 

• Go bátni ihtá, dan giera lea ain dimis. Danin ihtti bátni 
ráigána hui álkit. Gearradas garrá jagiid mielde fluora 
ja čolgga minerálaid váikkuhusas.  

• Skuvlaahkásaš geavaha fluorabátnegeallasa, mas lea 
fluora 1450 ppmF. Bániid geallat iđđes ja eahkes 
unnimusat guokte minuhta. 

Jeavddalaš boradanrytma 
• Jeavddalaš biebmorytmmain ja máŋggalágan 

biepmuiguin sáhttit garvit dan, ahte borastit duos 
dás veháš juoidá, go borasteamit sáhttet dagahit bániid ráigáneami ja liigedeattu.  
Bora oktiibuot 5–6 háve beaivvis: iđitborramuša, iđitbeaibiepmu, gaskaborramuša, 
eahketbeaimállásiid ja eahketborramuša.  

• Bániid dárbbašit 3–4 diimmu vuoiŋŋastit borademiid gaskkas.  
• Sohkareaddjás ja suvrra biebmoávdnasiid ja juhkosiid ii galggaše dávjá borrat 

dahje juhkat. Bora ja juga daid dušše dalle go lea ávvubeaivi. 

Bániid molsašuvvan 
• Buot 20 mielkebáni luovvanit ovdal go olmmoš deavdá 13 jagi ja sadjái bohtet 28 

bissovaš báni. Maŋŋá njálbmái sáhttet vel ihtit njeallje agibáni. 
• Bánit ihtet njálbmái áibbas čavddisin. Amma bisuhat daid dakkárin. 

Ksylitola bisseha suvrrafalleheami. 
• Ollesksylitolabuktagat leat dorvvolaš molssaeavttut sohkarnjálgáide. Jeavddalaš 

ksylitola geavaheapmi borademiid maŋŋel váikkuha dasa, ahte bánit eai ráigán ja 
pláhkka šaddá dakkárin, man lea álkit geallat. 

Juhkosat 
• Ávžžuhuvvo biebmojugusin mielki, loahppemielki dahje čáhci. 
• Čáhci lea buoremus jugus goikui. 
• Sávttat, limonáda-, valáštallan-, energiija- ja light-juhkosiid suvrodat ja/dahje 

sohkar vahágahttet bániid. Fuomáš maiddái máhkočáziid suvrodaga. 
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