
 

 

3.–5. LUOHKÁLAČČA NJÁLMMI 
DEARVVAŠVUOĐADIKŠUN 
 
Bániid molsašuvvan 

• Buot 20 mielkebáni luovvanit ovdal go olmmoš deavdá 13 jagi. Sadjái ihtet 28 bissovaš 
báni. Bánit ihtet njálbmái álo áibbas čavddisin. Amma bisuhat daid dakkárin.  

Njálmmi buhtisteapmi  
• Bániid geallat iđđes ja eahkes unnimusat guokte minuhta fluorabátnegeallasiin (1450 

ppmF). Bátnegealas biddjo bátnegustii sullii čelččema gacca veardde. 
• Máŋga goalmmátluohkkálaš máná oahpahallet ain geallat bániid ja dárbbašit das 

vánhemiid veahki, namalassii eahkes. 
• Viđát luohkás šaddá vehážiid mielde ieš skuvlalačča ovddasvástádussan geallat bániid. 
• Elbátnegusttain geallat dan geavahanrávvaga mielde. Manuálabátnegusttain geallat nu, 

ahte gustta vehá lihkahallat jođánit ovddos maŋás ja doallat gustta gieđas 
beannačárvváin. 

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

• Bátnedivššohagas oaččut persovnnalaš rávvagiid bátnegaskkaid ráidnemii bátneárppuin 
dahje bátnegaskagusttain. Bániid buhtistanbohtosa sáhtát dárkkistit 
pláhkkaivdnetableahtaiguin, maid sáhttá oastit apteaikkas. 

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, eahkesbeaimállásiid 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. 

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 ja kokosčázi suvrodaga. 
• Energiijajuhkosiid ja sávttaid ii galgga juhkat beaivválaččat. 

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. 
• Vihtta minuhta hávil lea doarvái guhkes áigi suoskat suoskangumme. Jos ollolat váibet 

suoskangumme suoskkadettiin, de oidde ksylitolapastillaid. 

Eallin lea buoremus gárrenmirkkuid haga! 
• Borgguheapmi ja snuvssaid geavaheapmi leat várálaččat njálmmi dearvvašvuhtii. 

Borgguheaddji bánit báidnahuvvet ja njálbmi hakso. Máistin- ja haksindovdda hedjonit. 
Maiddái snuvssat ja elduhpáhat vahágahttet njálmmi dearvvašvuođa. 

• Lea váttis heaitit borgguheames ja snuvssaid geavaheames, daningo daidda šaddá garra 
sorjjasvuohta. 

• Duhpát, elduhpát, snuvssat ja alkohola eanemusat stuoridit riskka buohccát 
njálbmeborasdávdii. 


