Nyhetsbrev fran centrum for dldretandvard, ett kunskapscentrum med uppgift
att sprida information och utbilda om aldre och aldres munhalsa.

“"Egna tander
biter bast”

Halla dar...
... Mats Trulsson

tandlékare och professorioral
rehabilitering. Du har &gnaten
stor del av ditt yrkesliv till att
forska om kdnselni munnen,
tuggning och att ersitta for-
lorade tander.Vad menas med
tuggférmaga?

Det &r féorméagan att kunna tugga
sonder maten s3 att vi kan svélja

den pa ett sakert satt. Att tugga

och svalja var mat &r nog den mest
komplexa motoriska aktivitet som vi
gor dagligen. Det r otroligt manga
muskler som ska koordineras och
information fran nerver i munnen
som ska analyseras av hjarnan. Nar
man borjar tugga startar manga olika
processer i kroppen; i munnen produ-
ceras saliv, i magsacken produceras
det magsaft och tarmen férbereder
sig pa att ta emot maten. Hela denna
process ar valdigt komplex och det
ar ganska otroligt att det fungerar sa
bra som det gor.

Hela processen ar valdigt
komplex och det ar ganska
otroligt att det fungerar
sa brasom detgor.

Vad behdvs for att haen god
tuggformaga?

Tuggformaga forutsatter att vi har
tander och att motoriken fungerar.

N&r man tuggar sa ror sig hela
munnen med muskler, kdkar, kinder
och tunga. | och med alla dessa
rorelser sa jobbar man med matenii
munnen. Vara salivkortlar producerar
en sorts saliv som ar mer vattning
och mjukar upp maten sa att den gar
att svilja. | saliven finns dven manga
amnen som skyddar tander och
slemhinnor. Bade saliven och moto-
riken ar enormt viktiga for att rengora
munnen. Hos aldre personer som

har dalig motorik kan matrester ofta
ligga kvar pa olika stallen i munnen
och man kan fa problem med ex-
empelvis karies (hali tanderna).

Det hdander ibland att man biter sig i
tungan eller kinden ndr man tuggar.
Varfér?

Ja det hander, men det &r ganska
fantastiskt att munnen koordinerar
sa val att vi faktiskt inte biter oss
oftare pa det sattet. Nar vi tuggar ar
det valdigt stora krafter inblandade
och vi skulle latt kunna bita igenom
kinden, men det hander inte for
kroppen har kontroll. Man kan saga
att hjarnan, genom att satta ihop
all information den far fran sinnes-
organen i munnen, har skapat en
inbyggd modell av hur munnen ser
ut. Hjarnan vet darfor hur allting rér
sig och vad som hander i munnen
och ser till att vi inte biter oss i
tungan.

Vad hidnder med tuggfunktionen
nar vi blir dldre?

En av tuggningens viktigaste funk-
tioner &r att forbereda maten sa
att den kan svaljas. Tuggning och
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svaljning hanger intimt ihop och

kan kompensera f6ér varandra. Med
en bra svaljformaga gor det inte sa
mycket att tuggfunktionen ar lite
samre, och en dalig svaljforméaga

kan det fungera sa lange som man
tuggar maten ordentligt. Det kan
handa ganska mycket nar vi blir
aldre, till exempel att muskelmas-
san minskar. Det paverkar tugg- och
svaljférmagan, och da behover vi

se bada dessa funktioner. Darfor ar
det lite problematiskt att vi har en
yrkeskar, tandlékare, som jobbar med
tuggningen och andra yrkeskarer,
bland annat logopeder och lékare,
som jobbar med svéljningen. Dess-
utom jobbar vi under olika lagar och
finansieras pa olika satt, vilket gor att
samarbetet oss emellan kan bli lite
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svart. Men vi behéver kunna sam-
arbeta sa att vi i framtiden blir annu
battre pa att hjalpa personer som har
problem med tugg- eller svaljfunk-
tionen.

Men jag tror att en mycket viktig
aspekt &r att nar man borjar fa samre
tuggférmaga, till exempel om du
forlorar tander eller blir svag, sa
borjar man selektera sin mat och helt
enkelt slutar dta det som ar jobbigt
att tugga eller svélja. Detta tror jag ar
bade vanligt och till viss del farligt.

Den maten som ar jobbig att
tugga rakar ofta vara den som
ar nyttig, som farsk frukt och
gronsaker, grovt brod och kott.
Till slut &ter man bara lattug-
gad mat, vilket i praktiken ofta
ar kaffe och fikabrod.

Den maten som &r jobbig att tugga
rakar ofta vara den som &r nyttig,
som farsk frukt och grénsaker, grovt
bréd och kott. Till slut 4ter man bara
lattuggad mat, vilket i praktiken ofta
ar kaffe och fikabrod. Detta kan leda
till undernaring som gor att man blir
annu svagare och det skapas en ond
spiral som paverkar halsan, vilket
kanske utlostes av att man hade lite
svart att tugga. Undernaring &r ett
av de stora problemen bland aldre
personer och paverkar manga olika
organ i kroppen. Har skulle jag 6nska
att tandvarden tog ett stérre ansvar
angaende tuggforméagan. Vi ska inte
bidra till att dldre personer inte kan
ata sin mat.

Hur manga ganger ska man tugga
maten?

Manga har sékert hort att man ska
tugga 20-30 ganger innan man
svaljer. Det kommer ifran en man

som hette Horace Fletcher och levde
i USA vid forra sekelskiftet. Han skrev
ett antal bocker om tuggning och
kallades for ”den store tuggaren”.
Han menade att det absolut vikti-
gaste var att tugga maten, att det
kunde bota nastan alla sjukdomar
och att naturen skulle straffa dem
som inte tuggar! Han ansag att man
skulle tugga tills det bara var vatska
kvar av det man tuggade. Men vissa
saker hade han ratt i, sdsom att man
ska tugga ordentligt och att det &r
viktigt for naringsupptaget. Sa fran
hans teorier s kom rekommenda-
tionen att man skulle tugga 20-30
ganger pa varje tugga. Jag tror inte
att det ar jatteviktigt att man tuggar
just 20-30 ganger, men jag tror att
det ar bra att tugga maten ordent-
ligt. Ju mer man tuggar desto mer
smakamnen kommer fram. Och néar
vi tuggar flyttas maten runt och fler
ytor i munnen kommer i kontakt med
den vilket gor att den sensoriska
upplevelsen av maten blir storre.
Detta 6kar nojet av maten.

Kan man behalla sin tuggférmaga
och kan man till och med trana upp
den?

Ja! Man kan behalla en god tuggfor-
maga hogt upp i aren. Det ar delvis
upp till en sjalv, use it or loose it”,

alltsd anvand din tuggformaga sa

att du far behalla den. Det &r inte bra
for kroppen att ligga pa soffan hela
dagarna, och det ar heller inte bra for
tuggmuskulaturen att inte fa rora pa
sig. Trana den genom att 4ta sadant
som &r hart och nyttigt, som ragbréd,
knackebréd, farska gronsaker och
farsk frukt. Se till att 4ta ndgot hart
vid varje maltid. G4 till tandlakaren
och kolla att man har tdnder som
fungerar. Tugga maten ordentligt och
framfor allt: 4t inte s forbaskat fort
utan at lugnt och sansat. Det tror jag
ar ett bra rad generellt.

Tugga maten ordentligt
och framfor allt: 4t inte sa
forbaskat fort utan at lugnt och
sansat. Det tror jag dr ett bra
rad generellt.

Har du fragorom den nya

tandvardsreformen?

Folktandvarden Vastra Gotaland har nu ett telefonnummer dit alla

som har fragor om Sarskild Tandvardsersattning (STE), dven kallad
Tiotandvard, &r vilkomna att ringa. Tel. 010-44170 20. Telefonen ar

bemannad méan-tors kl 8.00-16.00 och fredag kl 8.00-15.00. Stangt
for lunch mellan kl12.00-13.00.

Vidarebefordra gérna brevet

Som mottagare av nyhetsbrevet far du garna vidarebefordra det till andra
personer som du tror kan ha nytta och glédje av informationen.

Onskemal

Kontakta oss om du har fragor eller synpunkter kring innehéllet eller om du
har férslag pa @mnen som du vill att vi ska skriva om.

Kontakt

Isabelle Johansson,

Centrum for aldretandvard
E-post:
isabelle.johansson@vgregion.se
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