% Kompetansemal

Alle elever skal:

- forsta hva tannplakk er, og
hvordan det danner seg.

forsta hva slags mat og drikke
som forarsaker hull i tennene.

- forsta konsekvensene av hull
i tennene.

forsta hvordan vi pusser tennene
effektivt.

. forsta at et begrenset inntak av
@ Stikkord sukkerholdig mat og drikke kan gi

Plakk Sykdom Emalje Fluor Hygiene mindre hulli tennene.
Tannpuss

@ Nettlenker

https://www.e-bug.eu/no-no/5-7-trinn-
munnhygiene



https://www.e-bug.eu/no-no/5-7-trinn-munnhygiene
https://www.e-bug.eu/no-no/5-7-trinn-munnhygiene

‘= Forberedelser

Del ut tannpussedagboken (EA1)
sammen med de ukentlige leksene i
lopet av timen eller uken for. Elevene
bor sette kryss hvis de bgrstet tennene
den morgenen eller kvelden for.
Resultatene trenger ikke a droftes i
klassen.

Sett opp PP1 (tilgjengelig pa e-Bug-
nettstedet, e-bug.eu).

Fascinerende fakta

| middelalderen brukte folk a
ga til barbereren hvis de hadde
tannproblemer. Disse barberer
legene trakk bade tenner og
klippet haret !

i Stottemateriell

PP1 Tannhelse
(PowerPoint-presentasjon)
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Undervisningsplan :

= Innledning

Start timen med a forklare elevene at hulli tennene kan forebygges. Bruk oppfrisk-
ningsinformasjonen for leerere. Forklar at elevene skal leere hva som forarsaker hull

i tennene, og hvilke enkle tiltak de kan folge for a forhindre dette. Vis elevene PP1.
Bruk spgrsmalene i presentasjonen til & starte en diskusjon og innhente elevkunnskap.

1. Fullfer hovedaktiviteten - Hold tennene friske — Angrip plakk-eksperiment

2. Fullfor aktivitet 2 - Sunt kosthold - Sukkerdrikkaktivitet

Hovedbudskap - du kan stoppe hulli tennene ved a:

Elevene bor leere at vi kan forebygge hull i tennene ved a spise sukkerholdig mat og
drikke sjeldnere, og i mindre mengder, og ved a pusse tennene med fluortannkrem
rett for vi legger oss og om morgenen.

Veiledning for leerere

Nedenfor er et eksempel pa en naeringsetikett som kan brukes til & identifisere
sukkerinnholdet i mat og drikke.

Rod = hoyt sukkerinnhold, oransje = middels sukkerinnhold, grenn = lavt sukkerinnhold

Merknad: Naeringsetiketter inneholder det totale sukkerinnholdet, ikke bare tilsatt sukker.
Noen meieriprodukter kan derfor ha fargen oransje pa grunn av naturlig forekommende
sukker selv om de ikke har tilsatt sukker.

Each serving (150g) contains

o~
Energy

Fat
1046kJ| 3.0
250kcal| | ow
0 0
13 [ 8%

of an adult’s reference intake
Typical values (as sold) per 100g:697kJ/ 16 7kcal
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Diskusjon

iene
. . Bakter )
5 tennene Va{iret vi spiser’
bakterier pa:jter ned suk
r
i plakket b
ipla

Hvilke typer mat bor vi begrense, og bare Spise
na og da?
Svar: Mat og drikke som INneholder Sukker, bgy
begrenses og bare inntas ng ogda. A SMmaspise
sukkerholdlg Mat og drikke (saerlig brus) lopet
av dagen Oog ved leggetiq bor unngas for 5
forhindre hullj t ]
{ tennene? dri
o vi hulli
n far vi ing av
H\IO"dal Kk er en ansamu
. Pla
Svar.

0g smoothije saft

finnholq, drops, Sjokolade, kaker,

 Syltetoy, iskrem, hoen frokostblandinger

Ohning Og siruper. Det er 0gsa best 3 Spise
dusere stoﬁer'kk torket frukt Mmed et Maltid, f.eks SamMmen mey

. u ve .

jLa pro rstes frokostblandmg, I stedet for som
og bruker a::::olakk "kk:;‘aer for mye torket frukt kan k
bl.a. tyness'\g. eu:r ‘: \gser syren oP
reget  ctholdet,

kos er hu

sukkerr\|e vare og 129
tenne

dige

rehol

it & drikke kullsy
rel

Erdetd

kker?
der su
m ikke innehol
. SO
drikker

€Nneng, 09 hvordan»
viktig 4 Pusse tennene to ganger
daglig, Oom kvelden og om Morgenen, Sa snart de
e ryter fram (rundt 6-9-manedersalderen), Mmed
<o drikkene ik onn de litt ﬂuortannkrem for barn under tre 5 Nar vi pyjr
. gely oM chssr og ef pedre syren tre &r 9amle, bgyr v bruke tannkrem tilsvarenge
svar-h ider sukke rsjonene, ki?t:l‘ clik at Mengde som en ert, som INnneholder fluor, Tannpyss
inne orholdige Vealje“ over ti ;Von e bor utfores Under tilsyn qy €n voksen tj barng
sukk opp tannem noen gar\gen g €r7 ar. Etter 5 ha pusset tennene ¢ det viktig &
Uas(:C> ir mindre oge or rent vanten Spytte, men ikke skylle (slik at det legger seg et
de B d"kke:isert) melk U beskyttenge fluorlag pa Overflaten 3y tenneng)
D (ikke-aroma aker Fluor bidrar tj| a holde €maljen sterk 09 redusergy
re\natt sukker /S risikoen for at tennene blir utsatt for Syreskade
tils
dt
ved run
hendelse ski€f
Hvilken rde Hvordan kan,
g-arsalderen salderen bry:\:ak i
6-ar i ene
svar Rundr:\ane nte Jeks:\nene kan
forste pe)"fram Disse te
n
munne

iyt fora
ekt\\’t
e tennene eff
a p:-s:dre hulli tenn
forhi

Vi huske 3 Pusse
tennene>

Morgenen ogom kvelden,
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1 Bland vann,
maismel og
konditorfarge

2 Bruk blandingen
til a male pa
utsiden av en
yoghurt boks

3 Prov a fjerne
miksturen fra
yoghurtboksen
med en
tannborste

1 Se pa 2 Fyll hver pose 3 Lag en oversikt 4 Spor de andre

haerings-
innholdet og
finn ut hvor
mye sukker
hver drikk
inneholder

med like
mye sukker
som drikken
inneholder

of an adult's reference intake
Typical values (a5 sold) per 1002697k, 16Tkeal

over hvilken
drikke de

enkelte posene

inneholder

om de kan
gjette hvilken
drikke det

er basert pa
innholdet i
posen




Hovedaktivitet: Angrip plakket

1. Be elevene blande litt vann med
maismel og en drape konditorfarge.

2. Mal denne blandingen pa utsiden av
sma, hvite yoghurtbegre.

3. Vent tilyoghurtbegrene er torre.

4. Be na elevene prove a borste
maismelblandingen (den representerer
plakk) av yoghurtkasserollene med en
tannborste.

5. Merk at nar maismelblandingen (som
representerer plakk) torker, er den sveert
vanskelig a borste vekk. Hvis vi ikke
pusser tennene to ganger om dagen,
kan plakket herde og bli vanskeligere a
fjerne.

Ekstraaktivitet: Angrip plakket
(vitenskapelig undersokelse)

Dette eksperimentet kan utvides til a
undersoke vitenskapelig hva som skjer
hvis vi ikke pusser tenner regelmessig
hver dag:

Sett opp tre yoghurtbegre som nedenfor:

1. Uten maismel = puss to ganger om
dagen

2. Vatt maismel = puss én gang per dag

3. Tert maismel = ingen puss

Be elevene prove a borste
maismelblandingen av begrene med en
tannborste. Hvilken er det enklest a fjerne
plakket fra?

Elevene bor skjonne at nar vi pusser
tennene hver dag, gar pussingen enklere,
og at plakk kan veere vanskelig a fjerne
over tid hvis det blir liggende igjen pa
tennene. Herdet plakk kalles tannstein.

Aktivitet 2: Sukkerdrikke aktivitet

Denne aktiviteten er for grupper a 2-3
elever.

1. Gi hver gruppe en ny tom drikkeflaske
av et populaert merke (bruk vann med
og uten smak og forskjellige slags saft
og brus), en teskje, en pose sukker og
en gjennomsiktig plastpose (f.eks. en
bredpose).

2. For elevene begynner, ma du be
dem se pa neaeringsinnholdsetiketten
og finne ut hvor mye sukker det
er pa hver flaske. Hjelp elevene a
finne sukkerinnholdet pa etiketten,
kontroller mengdene og forklar bruken
av systemet med rod, oransje, gronn pa
matetiketten. For mat:

* Rad = hoyt sukkerinnhold
+ Oransje = middels stor mengde sukker
* Gronn = lavt sukkerinnhold

3. Be elevene fylle hver pose med
tilsvarende mengde sukker som inngar
i hver drikke (1 teskje er ca. 4 gram).

4. Nar aktiviteten er fullfort, kan de
enkelte gruppene presentere det de
har funnet (havn pa drikke, mengde
sukker i gram og antall teskjeer sukker)
for resten av klassen.

5. Elevene kan sette sammen prosjektet
og lage en 3D-plakattavle som
de stiller ut i klasserommet.
Den inneholder drikkeflasker og
sukkerposer festet til papiret.
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— Ekstraaktiviteter

Tannpussedagbok

Del ut tannpussedagbok EA1 til elevene
i timen eller 1 uke for. Elevene kan
registrere tannpussen sin, slik at de blir
oppmuntret til & pusse tennene som noe
de gjor fast hver dag.

Beregning av tannpussepraksis

1. Oppfordre elevene i grupper til a
praktisere tannpusseteknikken sin pa
modeller.

2. Hver elev bor vise hvor lenge de
mener det tar a rengjore hele munnen
effektivt.

3. Se hvor lang tid de brukte
sammenlignet med de ideelle to
minuttene.

Merk: Elevene kan bruke elektriske
tannborster hvis de har.

Tips: Musikk kan bidra til & vise elevene
hvor lenge de trenger a pusse. Vurder a
spille en popsang som varer to minutter
mens de over pa a pusse tennene igjen.
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:’/ Oppsummering

Still elevene sporsmalene nedenfor mot
slutten av timen.

Hva heter det klebrige stoffet
bestaende av bakterier som klumper
seg sammen pa tennene?

Svar: Plakk

Hvilket sott stoff som finnes i mange
typer mat og drikke, kan fore til at
bakterier og syre angriper tennene
vare?

Svar: Sukker

Hvorfor bor vi begrense hvor ofte
vi inntar mat og drikke med tilsatt
sukker?

Svar: For & forhindre plakkoppbygging
og hull i tennene

Hvor mange ganger om dagen bor vi
pusse tennene med fluortannkrem?

Svar: Minst to ganger om dagen
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