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Al3 ole kuiva, juo vetta! Juotko hampaasi?

Paivittain tarvitsemme nestetta 1-1,5 litraa ruoasta saatavan Juomissa on happoja joko lisattyna tai luonnostaan. Hapot liuottavat
nesteen lisaksi. Vesijohtovesi on Suomessa maultaan hyvaa ja hampaan pintaa aiheuttaen eroosiota. Hampaiden purupinnat ja
laadultaan erinomaista seka edullista. Se ei sisalla energiaa, ienrajat kuluvat kuopille. Nain menetettya hammaskudosta on
happoja, sokeria tai variaineita ja on siksi paras valinta vaikea saada takaisin paikkauksen keinoin.

janojuomaksi.

Eroosiolle altistavia happoja ovat esimerkiksi omenahappo (E296),

Kesahelteella ihmisen nesteentarve lisaantyy. Niin kay myos askorbiinihappo (E300), sitruunahappo (E330)ja fosforihappo

urheillessa ja tehdessa raskasta ruumiillista tyota. Myos ikaantyneet (E338). Taysmehut, mehujuomat, virvoitusjuomat, sokerittomat

) . kevytjuomat ja maustetut vedet sisaltavat naita happoja, minka
ovat helteella suuressa vaarassa, koska muutenkin vahentynyt
L N L takia ne eivat sovellu janojuomiksi.
nalan-jajanon tunne voi havita kuumuudessa kokonaan. Kun pitaa

huolta saannollisesta jariittavasta syomisesta, ei erillisia suolalisia .. i s . e .
Monet alkoholijuomat sisaltavat hampaille haitallisia happoja ja

tarvita helteellakaan. poistavat elimistdsta nestetta. Kuumalla ilmalla ne lisaavat

nestehukan maaraa.

Maustamattomat pakatut / \

vedet ja kivennaisvedet Tiesitko? Hampaat kestavat 5-6 happohydkkaysta paivassa. Esimerkiksi

sopivat myos janon aamupalan ja kahden [ampiman aterian liséksi voit nauttia 2-3
Maustettu ja makeutettu

sammuttamiseen, silld niiden kivenniisvesi voi olla valipalaa. Ruokajuomana voit nauttia rasvatonta maitoa tai piimaa.

sisaltaman hiilidioksidin yhté haitallinen Napostelua tai muun kuin veden juomista aterioiden valilla tulee
hampaille kuin limsakin! st1gg s s

muodostama hiilihappo ei valttaa.

vahingoita hampaita. \ /

Lahde: Juomilla on valia - harkitse mita juot. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta.
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