
 

 

8. LUOHKÁLAČČA NJÁLMMI 
DEARVVAŠVUOĐADIKŠUN 
 
Buhtes bániiguin lea álki moddját! 

• Dus alddát lea ovddasvástádus das, ahte bánit leat ráidnasat. Deháleamos lea 
geallat bániid iđđes ja eahkes guokte minuhta fluorabátnegeallasiin (1450 ppm). 

• Go elbátnegustta geavaha riekta, dat buhtista darvánan pláhka beaktileappot go 
dábálaš bátnegusta. 

• Bátnedivššohagas oaččut persovnnalaš rávvagiid dasa, mo buhtistat 
bátnegaskkaid bátneárppuin dahje bátnegaskagusttaiguin. Bániid 
buhtistanbohtosa sáhtát dárkkistit pláhkkaivdnetableahtaiguin, maid sáhttá 
oastit apteaikkas. 

Borramuš ja bánit 
• Jeavddalaš ja dearvvašlaš biepmut bisuhit du arvvohin ja álššaid alde nugo 

maiddái ovddidit njálmmi dearvvašvuođa. Bora viđa dahje eanemustá guđa háve 
beaivvis. 

• Skuvlabiebmu lea máŋggabealat ja veahkeha veadjit olles skuvlabeaivvi. 
• Garvve snoahpamis duon dán borademiid gaskkas. 
• Suvrra juhkosat, dego sávttat, limonáda- ja light -juhkosat ja maiddái valáštallan- 

ja energiijajuhkosat suddadit bániid gierraga, nappo dagahit erošuvnna.  
• Ávžžuhuvvo biebmojugusin mielki, loahppemielki dahje čáhci.  
• Čáhci lea buoremus jugus goikui.  

Ksylitola bisseha suvrrafalleheami 
• 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, snuvssat ja elduhpát leat várálaččat dearvvašvuhtii. Heajos 

váikkuhusat oidnojit ovddimustá njálmmis. Borgguheaddji bánit báidnahuvvet ja 
njálbmi hakso. Máistin- ja haksindovdda hedjonit.  

• Lea váttis heaitit borgguheames ja snuvssaid geavaheames, daningo daidda 
šaddá garra sorjjasvuohta.  Ale eisege álgge borgguhit dahje geavahit snuvssaid. 

• Okta doassa beaivái máksá jagis badjel 3500 euro. 
• Duhpát, elduhpát, snuvssat ja alkohola eanemusat stuoridit riskka buohccát 

njálbmeborasdávdii. 


