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Att kosten férebygger karies dr val kdnt liksom
att hég sockerkonsumtion ger simre tand-
hélsa. Men kan kosten ocksa ldka ut befintliga
kariesangrepp? Om detta skriver Ann-Marie
Lidmark, biolog och folkh&lsovetare.

Terapeuten och forfattaren Ramiel Nagel anser att krop-
pen kan lika ut de flesta kariesangrepp sjilv. Han har
véglett mdnga personer till bittre tandhilsa utan dyra
tandlikarbesok.

Den holistiske tandlikaren Timothy Gallagher har
haft flera patienter som lyckats f4 nytt dentin att vixa éver
och "laga” kariesangrepp. Flera tandlikare pa 1930-talet
delar ocksa den erfarenheten, vilket redovisas i bécker och
forskningsrapporter.

Tanderna kan sjalvlidka
Nagel har skrivit boken "Cure Tooth Decay” (1) diir han
berittar om tidigare forskning och den egna erfarenheten,
av att som terapeut ha hjilpt manga minniskor till bittre
tandhilsa. En av dessa sékte Nagel for att han hade svir
tandvirk och saknade pengar till tandlikarbesk.

— Efter att jag under en vecka foljt dietprogrammet var

det svart for mig att avgdra vilken tand som hade utgjort
problem, berittade han. Senare forsvann tandvirken helt
till stor gliddje och férvaning.

En annan person med ménga och vixande kariesan-
grepp foljde raden i Nagels bok och berittade sedan att
det tog 24 timmar innan tandvirken avtog och det slutade
gora ont. Senare hos tandlikaren konstaterades att sekun-
didrt dentin hade bildats i de kariesangripna tiinderna.

Forskning frin bérjan och mitten av 1900-talet visar att
karies kan lika ut av sig sjilv och tandlikaren Weston A
Price har fotograferat nytt dentin som vixt 6ver gammal
skada (2). Han redovisar ocksa flera exempel pa kostfor-
dndringar som gjort tinderna immuna mot karies.

Bra niringsstatus behovs for att kroppens sjilvlik-
ning ska komma igdng. Hela tiden sker ett for tinderna
livsviktigt utbyte av kalcium och fosfor och for detta
behévs mineraler men ocksa fettlosliga vitaminer. Nir
kalcium- och fosforrik saliv silar mellan tinderna sker
mineralisering och likning av eventuella skador orsakade
av bakteriesyror, vilket dven modern forskning visar (3).

Néringsbrister stér mineraliseringen
Stindig mineralisering av tinderna ir siledes nodvindigt




or bra

for att hindra kariesangrepp. Om halten kalcium och
fosfor ir for 13g eller om balansen mellan mineralerna
blivit fel kan detta 6ppna fér angrepp av bakterier och
dess syror. Hormonstdrningar kan i sig orsaka brister av
kalcium och fosfor med 6kad risk for karies.

Insulin ir ett viktigt hormon som bildas i 6kad mingd
da blodsockret skjuter i hijden. Insulin 6ppnar cellerna
for att slippa in socker och samtidigt mobiliseras kalcium
fran skelett och tinder. Redan tv4 till tre timmar efter att
man itit en liten godisbit ir halten kalcium mitbart hégre
i blodet. Vid behov tas mineraler som lagrats i skelett och
tinder 1 ansprak.

Socker och snabba kolhydrater ir siledes av ondo for
tinderna frimst genom 6kade insulinhalter som paverkar
hormoner och kroppens mineralbalans, men socker bidrar
ocksd i munhilan till bakterietillvixt och syrabildning.

Nyfikna forskare

Tandlikaren Weston A Price funderade mycket under
1920- och 1930-talen &ver varfor vissa personer fick hil 1
tinderna, medan andra klarade sig utan. S smaningom
forstod han att den ddvarande amerikanska kosten med
mycket socker, vitt mjél och burkkonserver orsakade
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tandhilsa

kariesangrepp. Denna kost gav helt enkelt for lite néiring

for kroppens viktiga funktioner.

For att bevisa sin tes reste Price under 1930-talet till ett
stort antal isolerade folkgrupper i virlden och undersokte

deras tinder, saliv samt diet vid olika tider pa aret. Han
redovisade resultaten i boken "Nutrition and Physical
Degeneration” (2). Price fann att kariesfrekvensen bland
ursprungsbefolkningarna hégst uppgick till nigra procent
och att om ndgon tand bréts av, dterfick den ett starkt
dentin- och emaljlager som skydd fér pulpan.

Price fann ocksd under sina resor att de som flyttat in
till samhiillen och anpassat sig till visterlindsk diet snabbt
fick karies. For att illustrera kostens betydelse beskrev
han tva bréder frin den skotska 6n Isle of Lewis. Den
ena hade fortsatt dta ursprunglig kost (fisk, havregrét och
kornbréd), som han blev stark och frisk av. Den andra »

Medicinsk
#3205 CCESS 19




/ en isolerad bergs-
by i Schweiz fick
invénarna i sig 1,76
gram kalcium res-
pektive 1,84 gram
fosfor per dag via
fédan. Detta kan
Jjédmféras med det
s3 kallade RD/

vérdet péd 0,8 gram

kalcium respektive
0,6 gram fosfor
per dag, det vill
sdga den mangd
som Livsmedels-
verket anser ar
tillrécklig for att
férhindra allvarliga
bristsjukdomar.

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

1 ® Ursprungsbefolkning
08 B Normalbefolkning

Kalcium Fosfor

brodern anammade den moderna dieten (vitt bréd, mar-
i melad och andra raffinerade produkter) och var orkeslés,
: sjuklig och fick snabbt dilig tandstatus.

Ursprungsbefolkningarnas dieter

Dieterna hos de folkgrupper Price undersskte kunde

: variera kraftigt beroende pa lokala omstindigheter. Nir det
¢ gillde kalcium- och fosforhalten konstaterade Price att den
: var 2till 6 ganger hogre dn i ddvarande amerikanska diet
och intaget av fettlsliga vitaminer var 10 ginger hogre.

[ en isolerad bergsby i Schweiz fick invinarna i sig 1,76

gram kalcium respektive 1,84 gram fosfor per dag via

i fodan. Detta kan jimféras med det si kallade RDI virdet
i pd 0,8 gram kalcium respektive 0,6 gram fosfor per dag,

¢ det vill siiga den mingd som Livsmedelsverket anser ir

¢ tillricklig fér att forhindra allvarliga bristsjukdomar.

Fytinsyra brys ned om man ligger frén och bonor i
vatten ett dygn och detsamma giller om man surdegs-
jaser bréd 1 minst 16 timmar. Detta stimmer vil med
hur man behandlade livsmedlen férr i tiden. Nagel
foreslar att man later bli fullkornsbréd under perioden
di kariesangreppen ska lika ut.

Karieslikande diet

Det ir sdledes inte bara socker som leder till 6kade karies-
angrepp. Det handlar ocks& om brist pd mineraler varav
kalcium och fosfor ir viktigast liksom brist pa fettlosliga
vitaminer, C-vitamin och fér mycket fytinsyra.

Ramiel Nagel foreslar foljande kostomliggning for att
skapa god grund fér sjilvlikning av karies:

o [ forsta hand ska socker tas bort d4 det sinker
salivens kalcium- och fosfathalt pa flera olika sitt. Dirtill
forbrukar socker minga andra viktiga niringsimnen och
dessutom bidrar det till férsurning, 6kad andel bakterie-
syror 1 munnen och férsimrad bakterieflora.

* Kalcium och fosfor tillférs allra bist genom att koka
egen buljong pd kyckling och fiskben eller mirgben frin
notkreatur, men idven broccoli och kil innehaller relativt
mycket mineraler.

® Varje mailtid bér innehdlla lite proteiner (inte for
mycket) frin dgg eller djur bland annat for att hilla
blodsockret i schack. Fosfor finns frimst i lever, njure och
andra inilvsorgan.

® Fett och fettlésliga vitaminer 4r nédvindigt. Kokos-
olja, smér och torskleverolja dr bra fetter rika pa vitami-
ner. En tesked med en blandning av smér och torsklever-
olja tre ginger dagligen rekommenderade Price under
den f6rsta perioden d kariesangreppen ska lika. Dirmed

Det ar saledes inte bara socker som leder till
Okade kariesangrepp. Det handlar ocksa om
brist pa mineraler varav kalcium och fosfor ar
viktigast liksom brist pa fettldsliga vitaminer,

garanteras tillricklig mingd fettlssliga vitaminer. Helst
ska fiskoljan vara fermenterad.

® Mingder av gronsaker behévs och de bér vara an-
tingen kokta eller fermenterade. Det senare for att tillféra

C-vitamin och foér mycket fytinsyra.
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Forskaren Melvin Page jobbade vidare med Price forsk-

ning, men mitte kalcium, fosfor och glukos i blodprover
 istillet for i saliv. Han fann att immunitet mot karies upp-
: stod om kalcium och fosfor fanns i proportionerna 2,5 till 1
i med ett blodsockervirde pa 1 gram per liter blod (4).

Bort med fytinsyra

¢ Férutom de viktiga niringsimnena fann forskarna Mel-

. lanby & Pattison att fytinsyra i sidesslag och olika frén

¢ hindrade upptag av kalcium varvid risken 6kade for karies
¢ (5). Detta dr ndgot som ocksi Ramiel Nagel tar upp i sin

¢ bok (1). Han har kunnat konstatera att personer som trots

: striing diet inte liker ut sina kariesangrepp iter mycket

¢ fullkornsbrsd, bénor eller annat som innehaller fytinsyra.
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enzymer och bakterier. Ria gronsaker anser Nagel att
man ska vara f6rsiktig med. Detsamma giller frukt som
innehiller relativt mycket fruktsocker.

® Gluten och mjélk ir i dag tveksamma produkter
da de idr féridlade och behandlade. Mjslk upphettats
och fettet slds sonder, vilket gor att nyttiga bakterier och
enzymer forsvinner. Syrad mjélk i olika former rekom-
menderas dock av Nagel.

Las mer 1 Ramiel Nagels bok och testa sjilvlikning av
kariesangrepp om det inte idr djupa
kaviteter eller sprickor i tinderna.
Tandlikare behévs, men inte lika ofta
som i dagens moderna samhille. ™

ANN-MARIE LIDMARK
Biolog och folkhalsovetare
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