KOST SOM LAKER KARIES

Sockret inte storsta boven vid karies

Bade gammal och ny forskning finns till stod for kostens
betydelse for tandhilsan. Tandléikaren Weston A Price,
verksam i borjan av forra seklet dr kind for manga. Men
dven andra datida forskare visade att matvanorna hade
stor betydelse. Modern forskning bekriftar detta.

Tandhélsan varierar mellan olika per-
soner och flera orsaker finns. Matva-
norna dr viktiga, men dven irftliga
faktorer spelar in liksom néringstill-
gangen under fosterstadiet. Stress pa-
verkar tandhilsan negativt pa flera sitt
och mediciner kan snabbt forstora de
friskaste ténder.

Nyckeln till bra tandhilsa dr kosten
och for den som redan fran borjan har
daliga anlag blir matvanorna én vikti-
gare. Bist av allt 4r att karies ofta kan
tvingas tillbaka om kroppen bara far
de byggstenar som behovs.

Det handlar inte bara om att ta bort
snabba kolhydrater, socker och godis.
Viktigast av allt r att skapa en neutral

eller svagt basisk miljo i munhélan
och att salivens innehéll av mineraler
och fettlosliga vitaminer r tillrackligt
hogt. Mycket forskning finns till stod
for detta.

Mineralbrister bakom karies
Mineralbrister dr den priméraorsakentill
kariesangrepp. Tandldkare Sune Wikner
skrevisinbok “Friskare mun med nyare
grepp” att bara man 4r basisk i kroppen
germattligamingder sockeringakaries.
Han menade att surheten i munhélan/
saliven dr det som skapar karies', vilket
stimmer med teorin om mineralbrister.
Grunden for dagens teori om ka-
ries uppkomst lades redan 1891 av

Kosten lagar tinderna

Weston A Price provade fram en diet. Barn med mycket

tandldkaren och forskaren Willoughby
Miller?. Han fann att karies foregicks
av att tanden “forlorade salter” och
blev mindre tit eller urkalkad. Senare
har andra visat att det handlar om att
kalcium och fosfater frigors fran tan-
dens emalj da det &r surt i munhélan’.

Tandens emalj forsvagas

Miller forklarade att tandens emalj
forsvagas av urkalkning och att bak-
teriernas syror da kommer at och yt-
terligare forstdr tanden. Han visade
att socker och bakterier tillsammans
skapade kariesangreppen. Millers teo-
rier géller fortfarande, men tyvérr har
problem med mineralbrister kommit
i skymundan.

Tandlikare Weston A Price var
verksam nagot senare @n Miller och
undersokte bland annat mineralhal-
ten i1 olika ursprungsbefolkningars
kost. Han jamforde deras matvanor
med medelamerikanens kost under

kariesangrepp fick lunch enligt nedan sex dagar i veckan 2

som bestod av: L

* 1 glas juice (tomat/apelsin)

e 1 glas fet mjolk 16

* 1 tsk smor blandat med fiskleverolja 1.4

Som bas i grytan: buljong kokt pa mirgben fran nétkreatur, 12

fisk eller fagel

o Kaott eller fisk i sma bitar !

* Inblandning av inre organ som lever/njure nagra ganger 0.8 —
i veckan 06 [

» Kokta gronsaker. Fint firgade moroétter var viktigt

e Kokt frukt med rullar av vete och smor (vetekornen 041 e
maldes samma dag) eventuellt notter. 02 4 |

Med dennadiet upphorde kariesangreppen efter fem veckor 0

och déire‘:fter startade sj'ailyléikning. Eftf:r femomé’mader var Kalcium Fosfor

barnen immuna mot karies och hade inga hal. Dessutom

forbattrades skolresultaten.

[ ursprungsbefolkning Normalbefolkning
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Havregryn innehdller fytinsyra som binder mineraler och gor dem otillgingliga for kroppen. Havregryn ska déirfor blotliggas ndgot dygn innan
man kokar groten. Foto: Pixabay

1930-talet. Befolkningar som fortsatt
dta traditionell foda fick i sig tva till
sex ganger mer kalcium och fosfater
4n vad som fanns i den vésterldndskt
influerade kosten. Dessutom tio ganger
mer fettlosliga vitaminer och storre

han halten kalcium och fosfater. Om
kalcium och fosfater fanns i relationen
10 till 4 sa uppstod inga karies. Page
beskrev sina teorier i flera bocker® och
behandlade folk med kost och alger for
att skapa en saliv immun mot karies.

”Karies handlar sdledes om brister eller
obalanser framfor allt av kalcium,
fosfater, magnesium och fettlosliga
vitaminer som D3 och K2.”

méngder “activator x”, som forskare
senare identifierade som vitamin K2*.

Behandling med alger och kost

Tandlidkare Melvin Page inspirerades
bade av Miller och Price. Han skapade
en egen teori som gick ut pa att karies
uppstar da det finns obalanser i krop-
pens biokemi. Via blodprover mitte

Nyare forskning bekriftar behovet
av mineraler och fettlosliga vitaminer®.
Karies handlar sdledes om brister eller
obalanser framfor allt av kalcium,
fosfater, magnesium och fettlosliga
vitaminer som D3 och K2. Dessa ni-
ringsdmnen gor kroppen basisk, vilket
tandldkare Sune Vikner forskade om i
slutet av 1900-talet!.

Mycket tyder pa att d@ven minera-
lerna zink, koppar, jirn och mangan
behovs for att tinderna ska vixa till
och kunna reparera eventuella mindre
kariesangrepp’. Melvin Page Overty-
gelse om att karies uppstar pa grund
av obalanser i kroppens kemi’® stimmer
saledes.

Naturligt motverka forsurning
Niringsbrister och sérskilt brist pa
kalcium och fosfater dr siledes utlo-
sande faktorer for karies. Det handlar
om naturens sitt att reglera surheten i
munhélan genom att frigora kalcium
och fosfater fran emaljen i syfte att
neutralisera surheten som bildas direkt
efter en maltid.

Dirigenom bildas sméa mikrosko-
piska hal i emaljen. De maste tippas
till s& snart som mojligt, vilket kallas
remineralisering. For den processen
behovs tillridckligt med niringsdmnen i
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saliven i form av kalcium och fosfater
samt fettlosliga vitaminer.

Aven den som iter en bra kost kan
dock fa i sig for lite mineraler och fett-
16sliga@mnen. Det giller exempelvis om
andelen fullkorn, fron och nétter dr hog.
Anledningen ir att de innehaller giftet
fytinsyra (se mer Tf-bladet nr 2/22).

Forskaren och biokemisten Ed-
ward Mellanby fann att de som hade
mycket karies forutom néringsbrister
ocksa hade hog konsumtion av sock-
er, kolhydrater och at stora méangder
fullkornsprodukter.

Rakitis och havregrynsgrot
Tidigt i sin forskarkarridr fann han att
storningar i benbildningen (rakitis) be-
rodde pa minskat upptag av D-vitamin.
Sarskilt hos dem som at havregryns-
grot, som dr rik pa fytinsyra.

Han visste alltsé att kroppens upp-
tag av D-vitamin och mineraler kunde
storas av fytinsyra. Mellanby gjorde
darfor en studie pa 62 barn med ka-
ries. Han delade in dem i tre grupper®.
Den forsta at normal kost plus havre
(med fytinsyra), den andra gruppen
fick normal kost plus D-vitamin och
den tredje gruppen fick kost fri fran
sddesslag plus tillskott av vitamin D.

Fytinsyra okar karies

Resultatet bekriftade Mellanbys hy-
potes. Majoriteten av barnen i grupp
tre, det vill sdga de som at kost utan
fytinsyra plus D-vitamin ldkte ut sina
karies och fick mycket fa nya. I fytin-
syra-gruppen likte endasten liten andel
ut sina kariesangrepp och det bildades
nya i snabb takt.

En kost rik pa fytinsyra kan alltsa
oka risken for karies da brist pa mine-
raleruppstar. Blotlaggning, groddning
och surdegsjisning tar bort fytinsyran.
Den som édter havregrynsgrot pa mor-
gonen bor dirfor ta for vana att ligga
havregrynen i blot dagen innan. Det-
samma giller bonor, drtor, linser och
andra fron som ska gro.

I dag dr majoriteten tandldkare
fokuserade pa socker som orsak till
karies. Visst paverkar socker nega-
tivt pd manga olika sitt, bland annat
gynnar socker de kariesframkallande

bakterierna, frigdr insulin och okar
salivens surhet och det 4dnda upp till
en halvtimme eller en timme efter att
man itit socker.

Brist pa C-vitamin

Forskaren Percy Howe var verksam
under samma tidsperiod som Price
och gjorde nigra intressanta forsok
med socker pa marsvin’. Att han valde
marsvin var for att de liksom ménnisk-
an inte kan producera C-vitamin utan
behover tillfora det via fodan.

Nér han gav marsvinen socker,
samtidigt som de fick vanlig mat med
tillrdckliga méngder C-vitamin, upp-
stod inga kariesangrepp. Men sa fort
han tog bort C-vitamin fick marsvinen
karies. Nu foddes tanken att det var
brist pa C-vitamin som orsakade karies.

Skorbjugg dren kidnd sjukdom som
orsakas av C-vitaminbrist och drab-
bade sjofarare forr i tiden. De forsta
symtomen pa skorbjugg dr blodande
tandkott, tandkottsinflammationer och
senare ramlar tinderna ut. Manga som
lider av bldodande tandkott kan ha
C-vitaminbrist och borde prova att
hoja intaget av detta vitamin.

Undvika blodsockertoppar

Melvin Page mitte forutom kalcium
och fosfater dven patienternas blod-
socker och fann att blodsockertoppar
okade risken for karies. Blodsock-
erhalten beh6ver halla sig under 80
till 90 milligram per deciliter for att
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hindra karies, enligt hans uppfattning.
Hoga blodsockervirden innebér 6kad
utsondring av insulin till blodet, vilket
ger manga effekter som indirekt kan
paverka kariesrisken.

”Nu foddes tanken
att det var brist pd
C-vitamin som
orsakade karies.”

Forskare i modern tid har inte
kunnat hitta annat dn svaga samband
mellankaries och socker. Annan forsk-
ning tyder pa att C-vitaminbrist kan
vara en bidragande orsak till karies'.

Det finns alltsd forskning som ger
stod for kostforandringar bade for att
undvikakaries och for att ldka ut befint-
liga sddana. Blir tandlékarrikningarna
for stora dr det dags att jobba ordentligt
med kosten. Och det ger ocksd manga
andra fordelar.

Ann-Marie Lidmark,
zoofysiolog

Referenslistan finns pa tf.nu

Marsvin saknar precis som mdnniskan formdaga att tillverka C-vitamin.
Ndr marsvinen fick foda utan C-vitamin uppstod karies. Foto: Pixabay.
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