CUROMED UTBILDNING AB | KURSPROGRAM

Nya perspektiv pa tander och munhala

Med munhalan och tarmen i balans

Tre l6rdagar: 10, 17 och 24 oktober 2026 ¢ kl. 13.00-16.00

Hur hdanger munhalsa, tarmflora, kost och kronisk inflammation ihop? Under tre eftermiddagar utforskar vi
sambanden och hur kunskapen kan anvandas i vardagen.

Kursen kombinerar biologisk kunskap med praktiska kostrad, vardagsnara exempel och gemensam diskussion.
Vi tar ocksa upp ultraprocessade livsmedel, energidrycker och hur vi kan skapa goda maltidsvanor.
For vem

Kursen vander sig till Tandhéalsoférbundets medlemmar, tandvardspersonal, hilsoradgivare och andra som vill
forsta sambandet mellan munhalsa och allmanhélsa. Den ar sarskilt relevant for dig som ar intresserad av
tandkottshalsa, kariesprevention, muntorrhet, tarmhalsa och allman forebyggande halsa.

Kursen vilkomnar dven maltidsansvariga och andra som arbetar med mat, maltider och halsoframjande
vanor.
Det har far du med dig

e Forstaelse for munhalan som ett levande ekosystem och for salivens, bakteriernas och immunférsvarets
samspel.

e Kunskap om tarmfloran, olika kostfibrer och kroppens reglering av inflammation.

e Verktyg for att bedéma mat- och dryckesvanor och utveckla maltider som gynnar bade mun och tarm.

Kursgivare: Tore Sahlin, specialisttandldkare i parodontologi, kostexpert och Sara Sahlin, kostradgivare.
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LORDAG 10 OKTOBER 2026

Munhalan, bakterier och inflammation

13.00-15.00 ¢ Forelasning

Vi underséker munhalan som ett levande ekosystem. Vad skiljer en frisk bakterieflora fran en obalans? Hur
paverkar saliv, kost, munhygien och allmanhélsa miljon i munnen?

Biofilm, saliv och mikrobiell balans

e Munhalans mikrobiom, plack som biofilm och skillnaden mellan balans och dysbios.
Skillnader mellan tandytans och slemhinnornas bakteriemiljoer.
Salivens betydelse fér pH, buffring, remineralisering och slemhinneskydd.

Hur socker, tata intag och muntorrhet paverkar bakteriernas livsvillkor.
Munbakteriernas positiva funktioner, bland annat i omvandlingen av nitrat fran gronsaker och bildningen
av kvaveoxid.

Tandkottet och kroppens inflammatoriska belastning

e Karies som ekologisk obalans samt gingivit och parodontit som inflammatoriska sjukdomar.

e Biofilmens samspel med immunforsvaret, blodande tandkott och vavnadsnedbrytning.

e Parodontitens samband med diabetes, metabol ohalsa och hjart-karlsjukdom.

e Skillnaden mellan ett observerat samband, en mojlig mekanism och ett bevisat orsakssamband.

Mat och dryck i vardagen

e Energidrycker och lask: skilja mellan sockrets betydelse for karies, syrornas betydelse for erosionsskador
och koffeinets effekter.
e Sockerfria drycker, syrahalt och frekventa intag.

15.00-16.00 ® Diskussion, fragor och reflektion

Vad paverkar min munhélsa mest i vardagen? Hur kan vi skapa en gynnsammare miljé i munnen? Vilka
forandringar i mat- och dryckesvanor ar realistiska?
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LORDAG 17 OKTOBER 2026

Tarmen, fibrer och immunforsvar

13.00-15.00 ¢ Forelasning

Vi fordjupar oss i samspelet mellan munhalan och tarmen och i hur maten ger naring at olika tarmbakterier.

Tarmfloran och kroppens forsvar

e Tarmens mikrobiom och betydelsen av mikrobiell mangfald.

e Tarmbarridren och dess samspel med immunfdrsvaret.

Kortkedjiga fettsyror: acetat, propionat och butyrat.

Butyratets roll som naring fér tarmens celler och i immunreglering.

Laggradig kronisk inflammation och méjliga samspel mellan obalans i munhalan och tarmen.

Kosten som naring for bakterierna

e Losliga, olosliga och fermenterbara kostfibrer samt resistent starkelse.

e Pektin, betaglukan, inulin och hemicellulosa: olika fibrer har olika egenskaper.

e Varfor olika bakterier behover olika ndringssubstrat och varfor variation i kosten ar vardefull.
e Gronsaker, baljvaxter, fullkorn, rotfrukter, bar, nétter och fron som delar av en fiberrik kost.
e Polyfenoler och fermenterade livsmedel samt betydelsen av hela kostmonstret.

Livsmedelsval och kostmonster

e Ultraprocessade livsmedel och hur vi bedomer bearbetning, naringsinnehall och hela kostmonstret.
¢ Innehallet av kostfibrer, fullkorn, socker och salt i vanliga livsmedel.

15.00-16.00 ® Diskussion, fragor och reflektion

Hur varierad ar maten vi ater och serverar? Vilka enkla férandringar kan ge mer kostfibrer och fullkorn? Hur
bed6émer vi naringsinnehallet i vanliga livsmedel?
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LORDAG 24 OKTOBER 2026

Praktisk tillampning

13.00-15.00 ¢ Forelasning och praktisk reflektion

Vi omsatter kunskapen i vardagen. Malet ar att deltagarna ska kunna formulera en enkel handlingsplan for sig
sjalva eller sin verksamhet.

Fran kunskap till hallbara vanor

e Minska sockerbelastningen och skapa maltidsrutiner som ger munnen aterhamtning.

e Vilja praktiska alternativ till s6ta drycker, sotsaker och onddigt smaatande.

e Anvanda tuggning och maltidsrutiner for att stimulera saliv.

e Bygga en varierad, fiberrik tallrik och 6ka fiberintaget stegvis med hansyn till magens reaktion.

e Raw Fiber, Green Fiber och Yellow Fiber som exempel pa fiberblandningar som komplement till fiberrik
kost for vuxna.

Maltider i praktiken

e Exempel pa frukostar, mellanmal och andra maltider med fullkorn, frukt, gronsaker och andra naringsrika
ravaror.

e Praktiska alternativ till energidrycker, séta drycker och naringsfattiga snacks.

e Maltidsplanering med hansyn till smak, ekonomi och individuella behov.

En enkel handlingsplan

Varje deltagare valjer en realistisk forandring och anger hur den ska genomféras och foljas upp.

15.00-16.00 ® Diskussion, fragor och handlingsplan

Vad vill jag borja med? Hur kan kunskapen anvandas i vardagen eller i den egna verksamheten? Hur féljer vi
upp féréandringarna pa ett enkelt satt?

For att fa fullt utbyte av denna eftermiddag bor du ha deltagit vid de tva féregaende tillfallena.
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Praktisk information och anmalan

Tid och upplagg

Lérdagarna 10, 17 och 24 oktober 2026, kl. 13.00-16.00. Varje eftermiddag innehaller féreldsning kl. 13.00—
15.00 och diskussion, fragor och praktisk reflektion kl. 15.00-16.00.

Plats och digitalt deltagande

Studieférbundet Vuxenskolan, Kungsgatan 42, Umea. Foreldsningsserien sands dven via Zoom.

Pris och fika

100 kr per dag, eller 300 kr for alla tre tillfallen. Kostnadsfritt fér medlemmar i Tandhélsoférbundet.
Halsosamt fika ingar for deltagare pa plats.

Anmalan

E-post: vasterbotten@tf.nu

Telefon eller sms: 070-200 14 66

Kursgivare och arrangorer

Tore Sahlin, specialisttandlakare i parodontologi, och Sara Sahlin, kostradgivare.

Arrangor ar Tandhalsoférbundet Vasterbotten i samarbete med Studieférbundet Vuxenskolan, Curomed
Utbildning AB och H2Health.

Kontakt med Curomed

Curomed Utbildning AB
Hakmark 213, 905 91 Umea
info@curomed.se
www.curomed.se ® H2Health.se
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