3.-5. LUOHKALACCA NJALMMI
DEARVVASVUODADIKSUN

Baniid molsasuvvan

Buot 20 mielkebani luovvanit ovdal go olmmos deavda 13 jagi. Sadjai ihtet 28 bissovas
bani. Banit ihtet njalomai alo aibbas ¢avddisin. Amma bisuhat daid dakkarin.

Njalmmi buhtisteapmi

Baniid geallat iddes ja eahkes unnimusat guokte minuhta fluorabatnegeallasiin (1450
ppmF). Batnegealas biddjo batnegustii sullii cel¢¢ema gacca veardde.

Manga goalmmatluohkkalas mana oahpahallet ain geallat baniid ja darbbasit das
vanhemiid veahki, namalassii eahkes.

Vidat luohkas sadda vehaziid mielde ies skuvlalacfa ovddasvastadussan geallat baniid.
Elbatnegusttain geallat dan geavahanravvaga mielde. Manudlabatnegusttain geallat nu,
ahte gustta vehd lihkahallat jodanit ovddos mands ja doallat gustta giedas
beannacarvvain.

Go batni ihta, dan giera lea ain dimis. Danin ihtti batni raigana hui alkit. Gearradas garra
jagiid mielde fluora ja Colgga eard mineralaid vaikkuhusas.

Batnedivisohagas oaccut persovnnalas ravvagiid batnegaskkaid raidnemii batnearppuin
dahje batnegaskagusttain. Baniid buhtistanbohtosa sdhtat darkkistit
plahkkaivdnetableahtaiguin, maid sahttd oastit apteaikkas.

Jeavddalas boradanrytma

Jeavddalas biebmorytmmain ja manggaldagan biepmuiguin sahttit garvit dan, ahte
borastit duos das vehas juoidd, go borasteamit sahttet dagahit baniid raiganeami ja
liigedeattu. Bora oktiibuot 5-6 have beaivvis: iditborramusa, iditbeaibiepmu,
gaskaborramusa, eahkesbeaimallasiid ja eahketborramusa.

Baniid darbbasit 3-4 diimmu vuoinnastit borademiid gaskkas.

Sohkareaddjas ja suvrra biebmoavdnasiid ja juhkosiid ii galggaSe davja borrat dahje
juhkat. Bora ja juga daid dusse dalle go lea avvubeaivi.

Juhkosat

Avzzuhuwvo biebmojugusin mielki, loahppemielki dahje ¢ahci. Cahci lea buoremus jugus
goikui.

Savttat, limonada-, valdstallan-, energiija- ja light-juhkosiid suvrodat ja/dahje sohkar
vahagahttet baniid. Fuomas maiddai mahkocaziid ja kokoscazi suvrodaga.
Energiijajuhkosiid ja savttaid ii galgga juhkat beaivvala¢&at.

Ksylitola bisseha suvrrafalleheami.

Ollesksylitolabuktagat leat dorvvolas molssaeavttut sohkarnjalgaide.

Jeavddalas ksylitola geavaheapmi borademiid mannel vaikkuha dasa, ahte banit eai
raigan ja plahkka sadda dakkarin, man lea alkit geallat.

Vihtta minuhta havil lea doarvai guhkes aigi suoskat suoskangumme. Jos ollolat vaibet
suoskangumme suoskkadettiin, de oidde ksylitolapastillaid.

Eallin lea buoremus garrenmirkkuid haga!

Borgguheapmi ja snuvssaid geavaheapmi leat vardlac¢Cat njalmmi dearvvasvuhtii.
Borgguheaddji banit baidnahuvvet ja njalomi hakso. Maistin- ja haksindovdda hedjonit.
Maiddai snuvssat ja elduhpahat vahagahttet njalmmi dearvvasvuoda.

Lea vattis heaitit borgguheames ja snuvssaid geavaheames, daningo daidda Sadda garra
sorjjasvuohta.

Duhpat, elduhpat, snuvssat ja alkohola eanemusat stuoridit riskka buohccat

njalomeborasdavdii.
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