8. LUOHKALACCA NJALMMI
DEARVVASVUODADIKSUN

Buhtes baniiguin lea alki moddjat!

e Dus alddat lea ovddasvastadus das, ahte banit leat rdidnasat. Dehaleamos lea
geallat baniid iddes ja eahkes guokte minuhta fluorabatnegeallasiin (1450 ppm).

¢ Go elbatnegustta geavaha riekta, dat buhtista darvanan plahka beaktileappot go
dabalas batnegusta.

e Batnedivssohagas o0aclut persovnnalas ravvagiid dasa, mo buhtistat
batnegaskkaid batnearppuin dahje batnegaskagusttaiguin. Baniid
buhtistanbohtosa sahtat darkkistit plahkkaivdnetableahtaiguin, maid sahtta
oastit apteaikkas.

Borramus ja banit

e Jeavddalas ja dearvvaslas biepmut bisuhit du arvvohin ja alssaid alde nugo
maiddai ovddidit njalmmi dearvvasvuoda. Bora vida dahje eanemusta guda have
beaiwvvis.

e Skuvlabiebmu lea manggabealat ja veahkeha veadjit olles skuvlabeaivvi.

e Garvve snoahpamis duon dan borademiid gaskkas.

e Suvrra juhkosat, dego savttat, limonada- ja light -juhkosat ja maiddai valastallan-
ja energiijajuhkosat suddadit baniid gierraga, nappo dagahit eroSuvnna.

e Avzzuhuwvo biebmojugusin mielki, loahppemielki dahje ¢ahci.

e Cahci lea buoremus jugus goikui.

Ksylitola bisseha suvrrafalleheami
¢ Jeavddalas ksylitola geavaheapmi borademiid mannel vaikkuha dasa, ahte banit
eai raigan ja plahkka sadda dakkarin, man lea alkit geallat.
o Vihtta minuhta havil lea doarvai guhkes aigi suoskat suoskangumme. Jos ollolat
vaibet suoskangumme suoskkadettiin, de oidde ksylitolapastillaid.

Eallin lea buoremus garrenmirkkuid haga!

e Borgguheapmi, snuvssat ja elduhpat leat varalacat dearvvasvuhtii. Heajos
vaikkuhusat oidnojit ovddimusta njalmmis. Borgguheaddji banit baidnahuvvet ja
njalbmi hakso. Maistin- ja haksindovdda hedjonit.

e Lea vattis heaitit borgguheames ja snuvssaid geavaheames, daningo daidda
Sadda garra sorjjasvuohta. Ale eisege algge borgguhit dahje geavahit snuvssaid.

e Okta doassa beaivai maksa jagis badjel 3500 euro.

e Duhpat, elduhpat, snuvssat ja alkohola eanemusat stuoridit riskka buohccat
njalbmeborasdavdii.
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