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déliga andedrakt?

Sluta med det. Det finns Idngt mer effektiva
metoder.

Dalig andedrakt &r ett vanligt problem. Bland
ungdomar ar ungefar var tionde drabbad, och sedan
blir det allt vanligare med stigande alder. Hos 50-
plussare handlar det om ungefér var fjdrde person.

Dé&rmed inte sagt att alla vet om det - en del
marker kanske bara att omgivningen tar ett steg
tillbaka, eller vander bort huvudet.

- Det kan f8 sociala konsekvenser, konstaterar

Stefan Renvert, professor i oral hdlsovetenskap vid V'ktKIUbb Se

Hogskolan i Kristianstad. e
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Osar svavel

"Det osar svavel”, brukar man sdga — och det ar
faktiskt svavelféreningar som luktar. Men de kan inte
sparas till nigot speciellt livsmedel, utan uppstar nar
bakterier bryter ner aminosyror. Och aminosyror ar
négot som vi inte kan, eller bér, undvika - tvartom.
De finns i vdr mat och &r nédvandiga fér manniskan.

Problemet med dalig andedrakt uppstar framst nar
det finns for manga bakterier som mumsar p&
aminosyrorna. Och det ar inte det enda problemet
den har typen av bakterier stéller till med - samma
bakterier finns i stor mangd vid
tandlossningssjukdom.

Tre dvningar for Vi boxas med
triceps Fa mer muskler Sveriges guldhopp Vi
och bli kvitt gaddhanget.  tréffade Helena Falk.

Wellness Wellness

Stefan Renvert.

_ . . ° Hér &r nyckeln till - Gudomligt gott —och
hi Eelt( f|n'ns myclfet stgr ?nlegnmg attiminskajpalde harmoni Féréndra din hélsosamt Sa nyttig ar
ar bakterierna, sdger Stefan Renvert. hjirna bli mer lugn . chokladen.
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Minska antalet bakterier
Steg ett for att f& bukt med dlig andedrakt ar
alltsd att minska antalet bakterier i munnen.

Tandborstning &r mycket viktigt, och att gora rent

mellan tdnderna med exempelvis tandtréd eller

tandstickor. De som sover med lite 6ppen mun, och

ofta kanner sig uttorkade i munnen och ser en vit
beldggning pd tungan nar de vaknar, kan dven ha
nytta av en tungskrapa.

- Beldggningar p& tungryggen anser man ha stor

betydelse for dilig andedrakt. Dar trivs de har
bakterierna, sager Stefan Renvert.

Han manar dock till férsiktighet. Tungskrapan sliter
ganska kraftigt, och ska bara anvandas av dem som
behéver det - och bara ndgra enstaka drag. Det ar
ocks8 bra att borsta pd tungan, men det kan kédnnas

obehagligt att anvénda en tandborste nar man
narmar sig svalget.

- Det ar ju inte tungtippen som &r problemet, utan

det &r 18ngt bak, sager Stefan Renvert.

Munskéljmedel
Utdver battre munhygien och darmed -

férhoppningsvis - farre bakterier finns det ytterligare

ett vapen att ta till i kampen mot den d&liga

andedrakten. De nya effektiva munskd&ijmedlen kan
pé kemisk vag binda de illaluktande sulfatjonerna, s&

att de inte kommer ut fritt och darmed inte luktar
langre.
Det finns manga sorters munskéljmedel péa

marknaden, men de som i vetenskapliga studier har
visat sig ha omedelbar effekt pa dalig andedrakt ar de

som innehdller bade zink (i ndgon form) och
klorhexidin.
- Man kan se att de som skéljt med en sddan

produkt f&r en omedelbar férandring. Man reducerar
de illaluktande substanserna dramatiskt, och sedan
hdller de sig nere, for att sedan Idngsamt ga tillbaka

igen, sdger Stefan Renvert.

Piverkas andedrikten inte alls av vad vi éter?

- Nej, véldigt lite. Det finns en utbredd
missuppfattning att dalig andedrakt kommer frén
magen, och att man inte skulle kunna ata

mjdlkprodukter och ost till exempel. Men det dr en
forsvinnande liten del som kan komma fran magen,

sdger Stefan Renvert.

Anledningen &r att det helt enkelt inte finns ndgon
kontakt mellan magen och munnen nar vi inte ater

eller dricker.
Jamen I6k d&? Och vitlok?

- Lok ger ju en speciell lukt, men det ar inte det vi

pratar om nar vi pratar om dalig andedrskt. Och

lukten frén vitlok ar blodburen. Har man atit mycket
vitlék s& luktar ju svetten vitldk, inte bara munnen.

Det &r ndgot annat.
Anledningen till att m8nga tror att 16k ger dlig
andedrékt kan vara att smaken kanns tydligt i

munnen. Men "akta" dalig andedrakt ger sig salian till

kénna for den som &r drabbad.

- Det ar svart att lukta pa sin egen utandningsluft,

konstaterar Stefan Renvert.
Det finns faktiskt apparater som kan méta hur

mycket illaluktande gaser det finns i munnen, vilket
kan vara viktigt inte minst for den ganska stora grupp
maénniskor som tror att de har dalig andedrakt - utan
att ha det. Fér forskningsandamal finns till och med

en apparat som kan méta exakt vilka gaser det
handlar om - framst &ar det vatesulfid, som luktar

ruttet &gg, och metylmerkaptan, som luktar som den
déar vitkdlen som legat langst ner i kylen pa tok fér

lénge.

Men det bésta ar forstds att frga ndgon man litar
B

pa.

~ Om man vill och v8gar kan man be en partner

Tandlékaren Raj Syal visar hur
man hanterar en tungskrapa, R
Foto: NICLAS HAMMARSTROM

Harifran kommer den
daliga andedrékten

1. Munnen. Ungefér 90
procent av all dlig
andedrakt har sitt ursprung
i munnen. Det ar ndr
speciella bakterier bryter
ner aminosyror som lukten
uppstar. Aminosyrorna ska
finnas dar — men man ska
férsoka minska
bakteriemangden, frémst
genom bra rengdring.
Blédande tandkott ar ett
tecken pé att
bakterieméngden ar for
hég. For att gdra rent
ordentligt racker det oftast
inte med tandborstning,
utan man m3ste dven
rengéra mellan tdnderna
med exempelvis tandtrdd
eller -stickor.

2. Tungan. I munnen &r
tungan ett staile dar
bakterierna latt far faste,
speciellt hos dem som sover
eller andas med Oppen mun
och blir torra i munnen. En
vit beldggning pd tungan
skvallrar om manga
bakterier, och darmed risk
for mer lukt.

3. Lungor, luftvagar och
svalg. Kroniska sjukdomar
i lungor, luftstrupe, svalg
och bihdlor kan ge orsak till
dalig andedrakt i vissa fall,
om sjukdomen gor att det
blir bakterieansamlingar. En
del har "kryptor" p3 sina
halsmandlar (tonsiller) dér
manga bakterier kan
samlas, och ge upphov till
d8lig andedrakt.

4. Magen. En férsvinnande
liten del av all dlig
andedrakt har sitt upphov i
magen. I princip finns det
ingen 6ppen forbindelse
mellan munhdla och mage
ndr vi inte ater eller dricker,
s& lukt har mycket svart att
leta sig upp den végen.

Blogga om artikeln

Lanka till artikeln frén ditt
blogginlagg - kopiera den har
adressen:

[http:/fwww.aftonbladet se/welines

For att komma med i listningen har
behover du ocksd ha presenterat
din blogg p& Bloggportalen Las mer
hart

Aftonbladet.se ansvarar inte for det
som star i bloggarna.

eller van. Annars kan man g3 till sin tandlékare eller tandhygienist, och fréga dem

helt enkelt.

Maria Wangersjé

Sa blir du kvitt din daliga andedrakt

1. Borsta téanderna. Det har galler forstés alla, med eller utan délig andedrakt.
2. Gor rent mellan ténderna. For att minska mangden bakterier i munnen
behéver du géra rent i hela munnen, inte bara pd tanderna. Anvand tandtrad,
mellanrumsborstar, tandstickor eller vad som passar dig bast.

3. Tungskrapa. Har du en gulvit belaggning pa tungan nar du vaknar kan det
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vara en bra idé att anvénda en speciell tungskrapa -
men skrapa forsiktigt, annars kan kroppen bdrja
skydda sig genom att sakta fortjocka keratinlagret,
som ar det Sversta lagret p8 tungan. Ett par skrap
pa tungans ovansida racker. Tank pa att de stora
bakterieansamlingarna inte brukar sitta p8
tungtippen, utan l8ngt bak.
4, Borsta tungan. Alternativ till tungskrapa.
Eftersom det ar belaggningen langt bak i munnen du
vill komma &t kan tandborsten kannas lite obehaglig
att anvanda - den ar s3 tjock att du kan f8 en
krakreflex. Men annars ar borsten inte lika h8rdhant
som tungskrapan, och risken for fértjockat
keratinlager ar mycket mindre.
5. Undvik muntorrhet. Sover du med 6ppen mun,
eller andas du med 6ppen mun pd dagen? D3 kan
det bildas stora bakterieansamlingar pd framfér allt
tungan. Du ser dem som beldggningar. Har du inga
beldggningar behdver du inte oroa dig, men har du dem kan du férséka hitta
orsaken till att du sover med &ppen mun. Konstant nastdppa kan vara en orsak.
Den kan orsakas av 6veranvandande av nassprej men ocks8 av mdnga andra
faktorer — prata med en lakare.
6. Munskéljmedel. Det finns manga olika sorter p8 marknaden - mot bakterier,
med fluor, mot ilningar, mot karies. De som i vetenskapliga studier visat sig vara
effektiva pd att neutralisera de illaluktande amnena ar de som innehédller en
kombination av ndgot zinkpreparat och lite klorhexidin. Titta efter "zinc" och
"chlorhexidine” i innehdlisférteckningen. SB12 och Halita ar tvd sorter som siljs pd
apoteket.
7. Ga till tandlékare/tandhygienist. Har du d8lig andedrakt ar det ett tecken
pa for stora ansamlingar bakterier f munnen. Samma bakterier syns vid
tandlossningssjukdom. Anvander du munskélj med zink och klorhexidin tar de
effektivt bort ddlig lukt — men bakterierna &r kvar. Du bér alltsd samtidigt jobba pd
tandhygienen, och gérna ga till tandlakare eller tandhygienist for att kolla hur din
2
mun mar.

Sa kollar du andedrakten

1. LAt ndgon annan bedéma

Det absolut sakraste sattet att bedéma om du har
dalig andedrakt &r att Ita ndgon annan bedéma
lukten. Vagar du inte fréga ndgon i din narhet kan
du be tandldkaren eller tandhygienisten.

Gor s& har: Be ndgon du litar pa stalla sig 10-15
cm frén ditt ansikte. Stang munnen och hall den
stangd i en minut. Bl&s sedan ldngsamt ut luften
som finns i munnen — men bara luften i munnen,
inte luften i lungorna.

Tungskrapa med ultraljud.
Foto: MIKAEL GUSTAVSEN
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2. G6r en egen bedémning

Det finns "husmorsknep" som funkar ibland, och ibland inte. De kan ge en
indikation om din andedrakt, men dessa metoder &r osdkra och kan aldrig erséatta
en beddmning frdn ndgon annan.

Gor s& har: Lagg en sked eller ett finger langs med tungan, s 18ngt bak du kan.
Lukta sedan p8 skeden eller fingret — troligtvis luktar det sedan minst dar
tungspetsen legat mot, och mest dar fingret eller skeden nuddade tungroten.
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Kommentera

vilkommen att kommentera pd Aftonbladet! Har ar du med och skapar Sveriges
mest engagerande métesplats och nyhetskélla med viktig information, argument och
synpunkter. Vi iitar pd att du hdller en saklig ton och visar respekt for andra som
deltar i diskussionen. Sjalvklart skriver vi inte hatiska kommentarer pd Aftonbladet.
Och lika sjalvklart stdr vi for det vi tycker. Kul att du vilt vara med!

Med vénlig hdlsning Jan Helin, chefredaktér.
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