AffiScherna, boken
och Tandens dag
finnS sversatta till
engelska, Somaliska
och arabiskal!

Hej och valkomna till Sagas varld!

Verktygen som presenteras nedan bygger pa boken Sagasagor starka tdnder och taskiga troll.
Tillsammans med boken skapar verktygen ett helhetskoncept kring friska tander och halsosam
mat for sma barn och deras familjer. Dessa olika verktyg ska fungera som ett stédjande “hands

SAMTALS-
VERKTYGET

Ett samtalsstodjande
bildmaterial att anvanda

vid halsosamtalet.
Startsidan ger en overblick
avvilka amnen som finns att
prata kring och uppmuntrar
till involvering av barnet i
samtalet: vad vill du borja
prata om idag?

Varje bild har en fram- och
baksida. Framsidan visas for
barnet och vardnadshavaren
och baksidan ger stottande
fragor och vagledning for
dig att prata kring bildens
budskap.

on-material” som erbjuder ett enkelt och strukturerat satt att prata om munhalsa med alla barn
och foraldrar som tandvarden mater dagligen.

2.

AFFISCHER

Det finns tva affischer;

1. Munnens vinner som
berattar om familjen Tand
och vannerna som haller
dem friska.

2. Ldt tanden vila, lyfter
vikten av tandvila och

inspirerar till olika aktiviteter.

Dessa budskap kraver en
narvarande vuxen som
laser for barnet och pratar
om budskapen. Affischerna
kan smycka vantrummet
(for ett forsta inspirerande
mé&te med familjerna) eller
mottagningsrummet —
som stod for samtal kring
munhalsa.

3.

TANDENS DAG

Det har verktyget kan anvandas

som stod i samtal kring tandvila och
regelbundna maltider. Verktyget
hjalper familjerna att reflektera

over och skapa rutiner kring barnets
maltider och aktiviteterna daremellan,
utifran perspektivet tandhélsa. Kan
aven skickas med som hemuppgift
infor ett uppféljande besok.

6.

FARGLAGGNING

Svartvita illustrationer att ta
med till forskolan, skicka med
hem eller Iata barnen farglagga i
vantrummet.

L.

BILDSTOD FOR
STARKA TANDER

Skriv ut och laminera dessa
A4-kort och ta med pa besok
i forskolan eller skolan for ett

interaktivt samtal kring munhalsa.

Minimanualen introducerar
verktyget och ger forslag pa
olika satt att anvanda bilderna.
Anvand garna samtalsverktyget
for inspiration och fragor till
respektive bild.

P/ ~————
i

5.

BOKEN

Boken Sagasagor starka tinder

och taskiga troll kan finnas som
[asexemplar i vantrummet eller

ges som en gava fran tandvarden.
Uppmuntra garna vardnadshavarna
att Iasa boken for barnet for

att upprepa budskapen fran

halsosamtalet och for att uppmuntra

till lasning.

Verktygen gar

utmérkt att anvinga

1 Ma Bra-boxen|
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SAMTALA

Sagasagors halsosamtal ar utvecklat i tatt samarbete

med experter inom tandvarden. Verktygsladan hjalper
till att konkretisera och levandegéra de halsoframjande
budskapen pad ett lekfullt och attraktivt satt som passar
malgruppen barn tre till atta ar.

Ha garna ett hdlsoframjande forhalliningssatt i
samtalet sa att familjen kdnner sig delaktig. Fragorna

i bladderblocket stalls till barnet for att ppna upp for
samtal och for att fanga barnets reflektioner och tankar
kring sin munhalsa.

Med hjalp av 6ppna fragor riktade mot vardnadshavaren
kan du fa en helhetsbild. Dela med dig av foreslagna
foraldrastrategier for att framja tandhalsa. Anvand garna
det barnanpassade spraket for att skapa en gemensam
vokabuldr for samtal om tandhalsa! Det ar viktigt att du

i slutet av varje tema sammanfattar och reflekterar dver
samtalet och ger eventuella rad till vdrdnadshavaren.

TipS och hjalp
féor att komma igang

VERKTYGSLADAN

For att ta del av allt innehall i verktygsladan registrerar du
dig pa den digitala plattformen Sagasagors halsosamtal.
Plattformen samlar alla de hdlsoframjande verktygen

som anvands pa olika arenor som barn och familjer méter
under barnets uppvaxt: barnhalsovarden, forskolan, skola,
tandvarden och sdklart hemmet. Har kan du ta del av olika

utbildningsmaterial, ladda ner verktyg, bestalla bocker och Skanna fér att ga

fa matnyttig information. Allt pa en och samma plats. till plattformen! =
\\

https://generationpep.se/sv/verktyg/ /

sagasagors-halsosamtal/ y

Vi hoppas att dessa verktyg ger dig inSpiration och
stsd till ett halsofrdmjande arbete med alla familjer!
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Vagledning infér Samtalet:

Fragorna i materialet ar forslag till underlag for samtalet. Du kan sjalv valja vilka fragor du
ska anvanda dig av, utifran personerna du tar emot under besoket. Du kan valja att fokusera
pa barnet och anvanda "Barncentrerat samtal” eller prata utifran "Foraldrastrategier” med
vardnadshavaren. Eller blanda. Valj det som passar bast for familjen du har framfor dig!

TEPANNNS
W

N d

TanDBORSIES

- Skafferiet
- Sallanmat
- Oftamat

* Allmé&n fraga: hur mar du idag?

» Allt det hér ar viktigt fér att Sagas tdnder ska ma bra, precis Som dina
(och mammas/ pappas ocksa!) Vad vill du prata om forst?



RUNDTUR 1 MUNNEN




Barncentrerat samtal.:

Sag hej till familjen Tand!

Har har vi: Cissi Tand Som bor langst
fram, Canina Tand Som &r lite Spetsig
och bor bredvid. Sedan Molle Tand och
Herr Molar Som &r jattebra pa att tugga.

FORALDRAINFO
& STRATEGIER

Fragestdllningar: Nartanderna mar bra, mar kroppen bra.

Tank pa att tanderna ar en del av kroppen och
mar bra avsamma saker som kroppen i 6vrigt, till
exempel bra mat och vila. De gillar aven att hdlla
- Vad finns det mer i munnen férutom ténder? : sig rena och friska.

(tunga, tandkott, lappar...)

« I munnen finns det 20 mjélktdander, 10 uppe och 10 nere.
Hur manga tander har du? Ska vi rakna?

Tanderna ar det hardaste materialet i kroppen
« Hur kanns det i din mun? : och sitter fast i skelettet.

- Vad kan man goéra med munnen och tanderna? Poangtera att tanden skall vara hard, det vill

saga en hdrd tand ar en tand som mar bra.
- Hittar du Cissi Tand pa bilden av munnen?






Barncentrerat samtal:

* Alla i familjen Tand tycker om att bli borstade
av en tandborste.

* NAr vi borStar tanderna blir de rena, friska och
det gor det svarare fér tandtrollen att férstéra
vara tander

* I tandkrémen finnS en Superhjalte-
tjej Som heter Fluorida. Hon gér
tdnderna starka!

* TAnderna tycker om att borstas tva
ganger om dagen.

Fragestdllningar:
« Vem borstar dina tander?

- Vilken tandkram har du hemma?
Ar det nagon figur pa den?

- Tycker du om att borsta tanderna? TiPS!
Anvénd garna pdfien

TandborStning
- lattare sagt an gjort

« Nar borstar ni dina tander?

FORALDRAINFO
& STRATEGIER

« Borja borsta tanderna pa ditt barn nar den
forsta tanden tittar fram. Ett utstryk med
fluoridtandkram (stort som ett riskorn) racker.
Fran tva drs dlder kan mangden vara som en arta.

« Sma barn ska anvanda barntandkram som har
mindre mangd fluorid. Frdn sex ars dlder, nar
vuxentanderna vaxer fram, kan man byta till
vuxentandkram. Fluoridtandkram = fluortandkram.

- Barn behover hjalp med tandborstningen tills de
ar10-12 ar. Forst da ar finmotoriken tillrackligt
utvecklad for att de ska kunna gora rent sjalva.

- Liten och mjuk tandborste ar att foredra.

Bra rutin:

+ Varje morgon — efter frukost. Och varje kvall —innan
laggning. Borsta barnets tander i tva minuter vid varje
tillfalle. Sova med rena tander!

- Anvand alltid fluoridtandkram. Fluorid kan till och med ldka
sma halitanden.

+ Skolj inte munnen efter tandborstning, da kan Fluorida
fortsatta arbeta aven efter borstningen.

Vi vet att det inte alltid ar latt att borsta tander
pa sitt barn. Hur fungerar det hemma hos er? Hur ser
det ut nar ni borstar tinder? Vad kan passa er familj?

B —
T






Barncentrerat samtal.:

Familjen Tands basta vanner &r
Spottkompisarna. De hjalper till nar du
tuggar maten sa det gar lattare att svélja.
Man kan sdga att de duschar dina ténder,
skoéljer rent och Staddar munnen efter att
du atit mat.

Fluorida &r Som en Superhjdlte Som rider in
i munnen pa tandborSten och gér tanderna
Starka. Hon kan till och med 14ka Sma hal

i din tand.

Frdgestdllningar:

- Kan man duscha i saft?

- Vad heter dina kompisar?

- Vilken mat gillar du att tugga?

- Vilken figur skulle du vilja ta hem
och farglagga?

FORALDRAINFO & STRATEGIER

- Prata garna med ditt barn om att det ar bra att
duscha tanderna med spottkompisar och vatten.
Precis som resten av kroppen gillar att duscha och
bli ren, sa behdver dven tanderna duscha. Oftal

- Saliven ar som munnens reningsverk.

« Anvand alltid fluoridtandkram —den innehaller
tandkompisen Fluorida.

- Spottkompisarna mar bra av att ata mat
som behover tuggas ordentligt, till exempel
knackebrod och morot. Da far de "trana sina
muskler” (salivproduktionen dkar).

Tips!
Anvand

garna pdfien
Farglaggning






¢ OVANNER

FORALDRAINFO & STRATEGIER

Barncentrerat samtal:

. . - Varje gang man ater eller dricker skapas det
I munnen finnS ocksa tandtrollen, de &r sa en miljo dar tandtrollen trivs. Det galler aven
Sma att de inte Syns. Nar det finnS mycket sma mangder mat eller dricka, allt utom vatten.
Socker i munnen blir tandtrollen fler och Darfor ar det bra att lara barnet att vila tanderna
vill grava hal i tAnderna. Ett hal i tanden 1SLEIDNA S e
marks inte forst, men efter ett tag blir e Vad ar karies? Karies ar detsamma som hal i
halet stérre och da gér det ont. tanderna.

. . .  Varfor far man karies? Vissa bakterier i munnen
Tandtrollens kompiSar &r Syraganget, kan omvandla socker i det vi 4ter och dricker till

de vaknar nér vi 8ter och kan"gér.a syra som frater pa tanderna, sa att det kan bildas
tdnderna svaga. Men Som tur ar finns karies.

SPOttkomplsarna Sczm }Ualp er till att « Varfor viktigt att forebygga? Haller du ditt barns
duscha bort Syraganget och tandtrollen. mjolktander friska i barndomen ar det storre

IR R R REREE . chans att det fortsatter ha friska tander hela
: livet. Karies i mjolktander okar risken for karies i
Fragestallningar: vuxentander. Ta tandfajten nu!

- Har du haft ont ndgonstans ndgon gang?
Hur kandes det?
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FORALDRAINFO & STRATEGIER

- Lat tdnderna vila i minst tva timmar efter mat
och dryck. Dd hinner munnen dterhamta sig
och saliven laga de sma skador som syran har
orsakat. Vatten paverkar inte tandens vila.

Barncentrerat samtal.:

Nar Saga Springer vilar
tdnderna. Nar Saga Sover,
vilar tdnderna. Nar Saga
Sitter i Soffan och ater

épple, jobbar tanderna. « Hur ser en vanlig dag ut hos er nar det galler

mat? Hur ofta ater ni tillsammans?

» Du som vuxen ansvarar for vilken mat som
serveras och nar. Sedan valjer barnet vad och hur
mycket det vill ata. Ibland valjer det att inte ata
alls. Det ar okej. Det ar bra att barn lar sig lyssna

Frukost, lunch och middag ska in i
munnen och ner i magen. Mellanmal
ar ocksa bra. Men tdnderna behéver

ocksa vila mellan maltiderna. Medan
tdnderna vilar kan man passa pa att
goéra nagot annat.

pa kroppens signaler kring hunger och mattnad.

- Kom ihdg att man inte alltid behover ata for att

mysa eller ha roligt. Vad kan ni gora for roliga/

mysiga saker tillsammans?

112

)

Fragestdllningar:

Tips!

Anvand garna

- Vad vill du gora nar dina tander vilar?

verktyget
TandensS dag

« Nar brukar du borsta dina tander?
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V\N‘A MAGEN!




Barncentrerat samtal.:

Titta, det har ar Sagas skafferi! Vad mycket
mat och manga grénsSaker! Har du Smakat pa
nagon av dem? Vilken tycker du &r god”?

Kroppen och ténderna tycker om att ata och
tugga pa olika Sorters mat, med olika féarger.
Du kan mdala magen med maten genom att
valja olika farg pa det du &ter.

LangsSt ner i Skéapet finns det mycket mat,
hégre upp finns det mindre. Det ar lite
Svarare att nd maten Som finns dar. Varfér
tror du att det ar sa?

Fragestdllningar:

- Vilka farger vill du mala magen med? TIPS!

FORALDRAINFO
& STRATEGIER

« Du kan forebygga karies genom bra matvanor, det
som kroppen mar bra av mar dven tanderna bra av.

« Skapa en halsosam matmiljo hemma genom att fylla
skafferiet med gronsaker, frukt, baljvaxter, fullkorn
och andra nyttigheter. Det far garna vara mat som ar
markerad med Nyckelhalet-symbol.

- Kop bara hem sotsaker, snacks och sota drycker nar det
ar dags att ata dem, till exempel pa helgen. Da blir det
enklare att ata halsosamt pd vardagarna.

- Det som ligger hogst upp i skafferiet kallas for
sdllanmat, sadant kan innehadlla stora mangder fett och
socker men lite naring. Barn behover mycket naring
som finns i oftamat — den som ligger langst ner i
skafferiet. Darfor ar det bra om sallanmaten inte tar sa
stor plats i barnets vardag. Hur ser det ut hos er?

Det ar jattebra om det finns gronsaker eller frukt vid varje maltid, garna

- VVad brukar det vara pé din tallrik? latta for barnet att ta, till exempel uppskuret pa ett trevligt satt till
morotsstavar, dppelbitar eller gurkpengar. Tipsa fordldrar om att sitta
ett lagom hungrigt barn vid matbordet, erbjud gronsaker vid maltiderna
men |3t barnet sjalvt bestamma vad som hamnar i magen.






&

Barncentrerat samtal.:

Allt det har ar sddant Som kroppen tycker
om att ata varje dag, det ar oftamat.
Det finns langst ner i Sagas skafferi.

Fragestdllningar:

- Vilken ofta-mat har du hemma?
- Pojken kikar igenom forstoringsglaset. Vad tror du att han ser?
- Vilken mat ser du som har nyckelhal pa?

« Brukar ni dta matvaror som har ett nyckehadl pa forpackningen?

TIPS:

Prova att leka nyckelhdlsdetektiv hemma eller i affaren och rdkna hur
manga nyckelhal du hittar. Mat med nyckelhdl pa &r saddant Som kroppen
tycker om (eftersom den ger mycket bra néring). Visste du att alla
frukter och grénsaker har nyckelhal pa sig, &ven om det inte Syns!

FORALDRAINFO
& STRATEGIER

- Skapa en bra matmiljo! Se till att det framst

finns halsosam mat tillgangligt hemma,
sasom gronsaker och frukt —och mindre av
glass, kakor och snacks.

- Vatten ar den basta oftadrickan, lar barnet

uppskatta vatten som torstslackare.

« Forsok att halla barnet fran smaatande

mellan mdlen —dels for att tanderna
behover vila, dels for att varna om aptiten
till huvudmalen.

- At tillsammans sa ofta som majligt och visa

att det ar gott och bra.

- Ge inte upp om ditt barn inte verkar

intresserat av till exempel gronsaker.
Fortsatt att stalla fram det pa bordet och ge
ditt barn gott om tid (veckor, mdnader, ar ...)
att lara sig uppskatta det.

« Kanner ni till Nyckelhdlet? Brukar ni valja

nyckelhdlsmarkt? Nyckelhdlsmarkt mat
innehaller mer fibrer och fullkorn och
mindre socker, salt och mattat fett.

Ett halsosammare val, helt enkelt.






Barncentrerat samtal.:

Det finnsS ockSA mat Som munnen kan

tycka om, Som man kanske blir Sugen pa

att ata. Det kallas fér sallanmat.
Trots att sadllanmat &r gott ska man
inte ata den varje dag, kanske bara pa
lérdagar. Sallanmat finns hégst upp i
Sagas Skafferi.

Fragestdllningar:
- Vilken sallanmat finns hemma hos dig?

« Nar brukar du ata sallanmat?

FORALDRAINFO
& STRATEGIER

Sallanmat ar bra att begransa till en till tva
ganger i veckan, eller vid festliga tillfallen. Tips pa
tumregel: Vid 4 ar kan 4 godisbitar vara lagom, vid
5 ar kan 5 bitar vara lagom etc. Smaatandet tycker
inte tanderna om.

Barn som foljer rekommendationerna, dvs ater
valbalanserad mat samt leker och ror sig pa olika
satt flera gdnger om dagen har MAX utrymme for
sallanmat motsvarande denna exempelmangd per
vecka.

Maximalt per vecka, barn 4—6 dr:
- Ett litet glas saft (175 ml) alt en "Festis” (200ml)
« 20 g chips (en halv liten "snackspase”)

« 1chokladboll modell mindre (15 g)

- En liten pase godis med 15 g choklad (3 sma rutor)
och 20 g godis (t ex 5 st geléhallon)

« En glasstrut, modell inte-lika-stor-som-Dajm, utan 75 g






Barncentrerat samtal.:

Socker smakar s5tt pa tungan. Det finns
Socker i godis, glass, kakor, 1ask och bullar.
Eftersom fér mycket Socker varken ar bra fér
tdnderna eller reSten av kroppen bér man inte
ata Socker sa ofta.

I Sagas och Samirs skafferi finnS en typ Som
ar lurig: SockerSkurken. SockerSkurken &r
gjord av Socker, trots att den inte alls ser ut
Som det. Sockerskurken kan ndmligen se lite
olika ut. Ofta kommer den rinnande. Ibland
Smiter Sockerskurken in i dricka och mat
utan att man anar det.

Sockerskurken brukar smita in i: yoghurt med
Smak, varm choklad, fruktdryck/fruktsoppor,
bréd, flingor, musli.

FORALDRAINFO
& STRATEGIER

For ett barn kan det vara svart att upptacka exakt var
Sockerskurken har gomt sig. En vuxen kan hjalpa till
att hdlla koll pa var Sockerskurken haller hus, sa att
den inte dyker upp for ofta. Ett bra satt ar att titta
efter ett gront nyckelhal. Det grona nyckelhalet gor
att Sockerskurken gdr och gommer sig!

Fragestdllningar/barnfrdga:

- Vad tror du att sockerskurken gor har
pa bilden?

- Var kan sockerskurken gomma sig
hemma hos dig?



U T Wooss

2 dl chokladdryck 2 dl lask 2 dl saft

5

mjolk vatten




Vatten ar den basta drycken for
tdnderna och fér kroppen. Precis
Som Spottkompisarna S& duschar
vattnet tanderna rena. Ha vatten
Som oftadricka. Motsatsen, alltsa
sallandricka, kan vara god att dricka
men inte varje dag, kanske bara nar
det ar fest.

Fragestdllningar:
- Vad dricker du nar du ar torstig?

- Fraga till yngre barn: Samirs lillasyster Joline
har precis slutat med nappflaskan. Har du haft
nappflaska?

- Vad kan sallandricka vara for nagot?

- Kan du hitta sockerskurken pa bilden?

FORALDRAINFO & STRATEGIER

En av de viktigaste sakerna man kan géra for sitt barns

halsa ar att minska pa barnets konsumtion av sockersétade
drycker. Vanj ditt barn vid att dricka vatten nar det ar torstigt.
Undvik s6t dryck i nappflaska.

Mangd tillsatt socker (sockerbitar) per 1dl:

Chokladdryck: 1,5 sockerbitar
Ldisk: 3,5 sockerbitar
Saft: 2 sockerbitar

Ovriga drycker som innehaller tillsatt/naturligt socker per 1
dl:

Drickyoghurt: 2,5 sockerbitar

Juice: 2 sockerbitar (inte tillsatt socker)

Observera att det anvands cirka 4 apelsiner per ett glas (2
dl) apelsinjuice. Det finns manga fordelar med att valja hel
frukt framfor juice, exempelvis innehaller hel frukt viktiga
kostfibrer och ger mattnad. Hel frukt kallas for oftamat
medan juice ar sallandryck.
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RSKURKEN
g SOCKE!

starka tander
och 'caskti&a

TILL prg SOM AR yy; EN
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0J, VAD MYCKET SOM HANDER iv3ra munnar!
Var det ndgot som du tyckte var extra spannande
att prata om? Idag far ni informationsbladet
”Lat tanden vila” med er hem. Dar hittar ni aven
foraldrainformation pa baksidan.
Farglagg garna Fluorida och hennes spottkompisar.

0 JAGOR

SAGOR

Starka tander
och taskiga
t

VILL NI VETA vad Saga far fér brev med PoSten en dag?
Las garna den hér boken redan idag. Ni kénner kanske
igen flera saker Som vi pratat om!

Har du slut pa farglaggningsmallar eller tappat bort en slide? Ingen fara!
Alla verktyg gar att ladda ner och skriva ut pa Sagasagors halsosamtal - plattformen!

Bockerna i serien Saga-Sagor ar forfattade av Josefine Sundstrom och
illustrerade av Emma Gothner. Bonnier Carlsen Bokforlag.




