
„ steris betydels
Att kosten forebygger karies ar val kant liksom
att hog sockerkonsumtion ger sa'mre tand-
halsa. Men kan kosten ocksa laka ut befintliga
kariesangrepp? Om detta skriver Ann-Marie
Lidmark, biolog och folkhalsovetare.

Terapeuten och forfattaren Ramiel Nagel anser att krop-
pen kan laka ut de fiesta kanesangrepp sjalv. Han har
vaglett manga personer till battre tandhalsa utan dyra
tandlakarbesok.

Den holistiske tandlakaren Timothy Gallagher har
haft flera patienter som lyckats fa nytt dentin att vaxa over
och "laga" kariesangrepp. Flera tandlakare pa 1930-talet
delar ocksa den erfarenheten, vilket redovisas i bocker och
forskningsrapporter.

Tanderna kan sjalvlaka
Nagel har skrivit boken "Cure Tooth Decay" (1) da'r han
berattar om tidigare forskning och den egna erfarenheten,
av att som terapeut ha hjalpt manga manniskor till battre
tandhalsa. En av dessa sokte Nagel for att han hade svar
tandvark och saknade pengar till tandlakarbesok.

— Efter att jag under en vecka foljt dietprogrammet var

det svart for mig att avgora vilken tand som hade utgjort
problem, berattade han. Senare forsvann tandvarken belt
till stor gla'dje och forvaning.

En annan person med manga och vaxande kariesan-
grepp foljde raden i Nagels bok och berattade sedan att
det tog 24 timmar innan tandvarken avtog och det slutade
gora ont. Senare hos tandlakaren konstaterades att sekun-
dart dentin hade bildats i de kariesangripna tanderna.

Forskning fran borjan och mitten av 1900-talet visar att
karies kan laka ut av sig sja'lv och tandlakaren Weston A
Price har fotograferat nytt dentin som vaxt over gammal
skada (2). Han redovisar ocksa flera exempel pa kostfor-
andringar som gjort tanderna immuna mot karies.

Bra naringsstatus behovs for att kroppens sjalvlak-
ning ska komma igang. Hela tiden sker ett for tanderna
livsviktigt utbyte av kalcium och fosfor och for detta
behovs mineraler men ocksa fettlosliga vitaminer. Na'r
kalcium- och fosforrik saliv silar mellan tanderna sker
mineralisering och lakning av eventuella skador orsakade
av bakteriesyror, vilket a'ven modern forskning visar (3).

Naringsbrister stor mineraliseringen
Standig mineralisering av tanderna ar saledes nodvandigt
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for att hindra kariesangrepp. Om halten kalcium och
fosfor ar for lag eller om balansen mellan mineralerna
blivit fel kan detta oppna for angrepp av bakterier och
dess syror. Hormonslorningar kan i sig orsaka brister av
kalcium och fosfor med okad risk for karies.

Insulin ar ett viktigt hormon som bildas i okad ma'ngd
da blodsockret skjuter i hojden. Insulin oppnar cellerna
for att slappa in socker och samtidigt mobiliseras kalcium
fran skelett och lander. Redan tva till tre tirnmar efter att
man alii en liten godisbit ar halten kalcium matbart hogre
i blodet. Vid behov tas mineraler som lagrats i skelett och
lander i ansprak.

Socker och snabba kolhydrater ar saledes av ondo for
landerna fra'msl genom okade insulinhaller som paverkar
hormoner och kroppens mineralbalans, men socker bidrar
ocksa i munhalan lill baklerielillvaxt och syrabildning.

Nyfikna forskare
Tandlakaren Weslon A Price funderade myckel under
1920- och 1930-talen over varfor vissa personer fick hal i
landerna, medan andra klarade sig utan. Sa smaningom
forstod han all den davarande amerikanska koslen med
mycket socker, vitl mjol och burkkonserver orsakade

kariesangrepp. Denna kosl gav hell enkell for lile na'ring
for kroppens vikliga funktioner.

Socker och snabba kolhydrater ar saledes av
ondo for tanderna framst genom okade insulin-
halter som paverkar hormoner och kroppens
mineralbalans, men socker bidrar ocksa i mun-
halan till bakterietillvaxt och syrabildning.

For all bevisa sin les resle Price under 1930-lalel lill etl
stort antal isolerade folkgrupper i varlden och undersokte
deras lander, saliv saml diel vid olika lider pa aret. Han
redovisade resultaten i boken "Nutrilion and Physical
Degeneralion" (2). Price fann all kariesfrekvensen bland
ursprungsbefolkningarna hogst uppgick lill nagra procent
och all om nagon land brols av, alerfick den ett starkt
dentin- och emaljlager som skydd for pulpan.

Price fann ocksa under sina resor all de som flyllal in
lill samhallen och anpassat sig till vaslerlandsk diel snabbt
fick karies. For all illuslrera koslens belydelse beskrev
han Iva broder fran den skolska on Isle of Lewis. Den
ena hade forlsatl ata ursprunglig kost (fisk, havregrol och
kornbrod), som han blev slark och frisk av. Den andra »
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/ en isolerad bergs-
by i Schweiz tick
invanarna i sig 176
gram kalcium res-
pektive 7,84 gram
fosfor per dag via
fodan. Detta kan
jamforas med det
sa kallade RDI
vardet pa 0,8 gram
kalcium respektive
0,6 gram fosfor
per dag, det vill
saga den mangd
som Livsmedels-
verket anser ar
tillracklig for att
forhindra allvarliga
bristsjukdomar.

Jamforelse kostens innehall av kalcium och fosfor i
en schweizisk bergsby pa 1930-taiet.

I Ursprungsbefolkning

I Normalbefolkning

Kalcium Fosfor
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brodern anammade den moderna dieten (vitt brod, mar-
melad och andra raffinerade produkter) och var orkeslos,
sjuklig och fick snabbt dalig tandstatus.

Ursprungsbefolkningarnas dieter
Dieterna hos de folkgrupper Price undersokte kunde
variera kraftigt beroende pa lokala omsta'ndigheter. Na'r det
ga'llde kalcium- och fosforhalten konstaterade Price att den
var 2 till 6 ganger hogre an i davarande amerikanska diet
och intaget av fettlosliga vitaminer var 10 ganger hogre.

I en isolerad bergsby i Schweiz rick invanarna i sig 1,76
gram kalcium respektive 1,84 gram fosfor per dag via
fodan. Detta kan jamforas med det sa kallade RDI vardet
pa 0,8 gram kalcium respektive 0,6 gram fosfor per dag,
det vill saga den ma'ngd som Livsmedelsverket anser ar
tillra'cklig for att forhindra allvarliga bristsjukdomar.

Det ar saledes inte bara socker som leder til!
okade kariesangrepp. Det handlar ocksa orn
brist pa mineraler varav kalcium och fosfor ar
viktigast liksom brist pa fettlosliga vitaminer,
C-vitamm och for mycket fytinsyra.

Forskaren Melvin Page jobbade vidare med Price forsk-
ning, men matte kalcium, fosfor och glukos i blodprover
istallet for i saliv. Han fann att immunitet mot karies upp-
stod om kalcium och fosfor fanns i proportionerna 2,5 till 1
med ett blodsockerva'rde pa 1 gram per liter blod (4).

Bort med fytinsyra
Forutom de viktiga naringsa'mnena fann forskarna Mel-
lanby & Pattison att fytinsyra i sa'desslag och olika fron
hindrade upptag av kalcium varvid nsken okade for kanes
(5). Detta a'r nagot som ocksa Ramiel Nagel tar upp i sin
bok (1). Han har kunnat konstatera att personer som trots
strang diet inte laker ut sina kariesangrepp a'ter mycket
fullkornsbrod, honor eller annat som innehaller fytinsyra.

Fytinsyra brys ned om man lagger fron och bonor i
vatten ett dygn och detsamma ga'ller om man surdegs-
ja'ser brod i minst 16 timmar. Detta stammer va'l med
hur man behandlade livsmedlen forr i tiden. Nagel
foreslar att man later bli fullkornsbrod under perioden
da kariesangreppen ska la'ka ut.

Karieslakande diet
Det a'r saledes inte bara socker som leder till okade karies-
angrepp. Det handlar ocksa om brist pa mineraler varav
kalcium och fosfor a'r viktigast hksom brist pa fettloshga
vitaminer, C-vitamm och for mycket fytinsyra.

Ramiel Nagel foreslar foljande kostomlaggning for att
skapa god grund for sja'lvla'kning av karies:

• I forsta hand ska socker tas bort da det sa'nker
salivens kalcium- och fosfathalt pa flera olika sa'tt. Da'rtill
forbrukar socker manga andra viktiga na'ringsamnen och
dessutom bidrar det till forsurning, okad andel bakterie-
syror i munnen och forsa'mrad bakterieflora.

• Kalcium och fosfor tillfors allra bast genom att koka
egen buljong pa kyckling och fiskben eller ma'rgben fran
notkreatur, men a'ven broccoli och kal innehaller relativt
mycket mineraler.

• Varje maltid bor innehalla lite proteiner (inte for
mycket) fran agg eller djur bland annat for att halla
blodsockret i schack. Fosfor finns fra'mst i lever, njure och
andra inalvsorgan.

• Fett och fettlosliga vitaminer a'r nodvandigt. Kokos-
olja, smor och torskleverolja ar bra fetter rika pa vitami-
ner. En tesked med en blandning av smor och torsklever-
olja tre ganger dagligen rekommenderade Price under
den forsta perioden da kariesangreppen ska la'ka. Da'rmed
garanteras tillracklig mangd fettlosliga vitaminer. Heist
ska fiskoljan vara fermenterad.

• Ma'ngder av gronsaker behovs och de bor vara an-
tingen kokta eller fermenterade. Det senare for att tillfora
enzymer och bakterier. Raa gronsaker anser Nagel att
man ska vara forsiktig med. Detsamma ga'ller frukt som
innehaller relativt mycket fruktsocker.

• Gluten och mjolk ar i dag tveksamma produkter
da de a'r foradlade och behandlade. Mjolk upphettats
och fettet slas sender, vilket gor att nyttiga bakterier och
enzymer forsvinner. Syrad mjolk i olika former rekom-
menderas dock av Nagel.

La's mer i Ramiel Nagels bok och testa sja'lvla'kning av
kariesangrepp orn det inte a'r djupa
kaviteter eller sprickor i ta'nderna.
Tandla'kare behovs, men inte lika ofta
som i dagens moderna samhalle.

ANN-MARIE LIDMARK

Biolog och folkhalsovetare
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