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Urheilussa kaytettavien ravintolisien suosio on kasvanut viime vuosina merkittavasti.
Ravintotottumusten muuttumisen myotéa esimerkiksi proteiini- ja hiilihydraattivalmistei-
den suosio on lisdaantynyt seka aktiiviurheilijoiden ettéa kuntoliikkujien keskuudessa.

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa opas urheilun ja urhei-
lussa kaytettavien ravintolisien vaikutuksesta suun terveyteen. Opinnaytetyon teoreet-
tisessa osassa on kaksi paékategoriaa: urheiluravitsemus ja suun terveys. Urheilura-
vitsemuksen osalta kasittelemme urheiluravitsemusta ja ravintolisia seké naiden suu-
vaikutuksia. Suun terveyden osalta kasittelemme suun terveyden perusasioita seka
suun terveyden ja yleisterveyden valista vastavuoroista yhteyttd. Oppaan kohderyh-
min& ovat urheilijat ja urheilussa kaytettavien ravintolisien kayttajat seka suun tervey-
denhuollon ammattilaiset ja opiskelijat. Opinnaytetydn tavoitteena on lisata kohderyh-
mien tietoisuutta urheilun suuvaikutuksista ja urheilussa kaytettavien ravintolisien ai-
nesosista, ravitsemuksellisesta merkityksesta seka vaikutuksista suun terveyteen.
Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Metropolia Ammattikorkeakoulu.

Lahdeaineiston keruussa on hyddynnetty erilaisia tietokantoja kuten PubMed, Medic
ja EBSCOhost. Tietokannoista kerattyjen artikkelien ja tutkimusten lisdksi olemme
hyddyntéaneet suun terveyden tietoperustana muun muassa Laakarilehti Duodecimin
Kaypa hoito -suosituksia, Duodecim Oy:n julkaisemaa kirjaa Terve suu sekd hammas-
la8ketieteen kasikirjaa Therapia Odontologica. Urheiluravitsemuksen kirjallisuutena
olemme hyddynténeet teoksia Liikkujan ravitsemus, Nuoren urheilijan ravitsemus seka
Liikuntaravitsemus.

Opinnaytetydn tuotoksena on opas, jota suun terveydenhuollon ammattilaiset ja opis-
kelijat voivat hyodyntaa potilastydssaan asiakkaiden ohjauksessa. Opas soveltuu tie-
donlahteeksi myos ravintolisien kayttgjille ja kaikille aihepiirista kiinnostuneille.

Avainsanat Suun terveys, karies, eroosio, urheiluravitsemus, ravintoli-
sat, kestavyysurheilu
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The popularity of sports nutrition supplements has increased significantly in recent
years. Because of the changes in dietary habits, the popularity of protein and car-
bohydrate products has increased in both group’s active athletes and other trainers.

The purpose of this functional thesis was to produce a guide of the impacts of sports
and sports nutrition supplements on oral health. The theoretical part of the thesis in-
cludes two main categories: sports nutrition and oral health. The section of sports
nutrition includes information about sports nutrition, nutritional supplements and their
impacts on oral health. The section of oral health includes basic information about oral
health and the reciprocal connection between the oral health and general health. The
target audience for the guide are users of sports nutrition supplements and oral health
care professionals and students. The aim of the thesis is to increase the awareness
of the target groups about the sports nutrition supplements, their nutritional signifi-
cance and the impacts on oral health. The thesis was commissioned by Helsinki Met-
ropolia University of Applied Sciences.

In the collection of the source material we have used various databases such as Pub-
Med, Medic and EBSCOhost. In addition to the articles and researches collected from
the databases, we have also used the Medical Journal Duodecim’s Current Cure Gui-
delines and the book Terve suu and the handbook of dentistry Therapia Odontologica
for the information of oral health. As a literature about sports nutrition, we have used
books Liikkujan ravitsemus, Nuoren urheilijan ravitsemus and Liikuntaravitsemus.

The result of the thesis is the guide that oral health care professionals and students
can use in their patient work in customer guidance. The guide is also a source of
information for users of nutritional supplements and for anyone interested in the sub-
ject.

Keywords Oral health, dental caries, dental erosion, sports nutri-
tion, sports nutrition supplement, endurance sports
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1 Johdanto

Ravintolisien kayttd on viime vuosina lisaantynyt merkittavasti. Esimerkiksi Finravintotut-
kimusten mukaan vuonna 2007 jotakin ravintoainevalmistetta kaytti miehista 33% ja nai-
sista 52%. Vuonna 2012 vastaavat luvut olivat miehilla 43% ja naisilla 64%. Yleisinta
ravintolisien kaytto oli paakaupunkiseudulla. (Paturi — Tapanainen — Reinivuo — Pietinen
2008; Helldan ym. 2013.) Ravintolisien kayton lisaantymisen vuoksi myos niiden aiheut-
tamien suuvaikutusten merkitys korostuu kansanterveydellisestd nakokulmasta. Ravin-
tolisia on tutkittu melko laajasti, mutta l&hinna urheilun ja palautumisen kannalta. Muihin
terveyteen vaikuttaviin osa-alueisiin, kuten suun terveyteen, on ravintolisatutkimuksissa

puolestaan keskitytty varsin vahan.

Késite ravintolisé tarkoittaa valmiiksi pakattua, tiivistettya elintarviketta, jolla on fysiologi-
nen tai ravitsemuksellinen vaikutus. Ravintolisdvalmisteita myydaan eri annosmuodossa
kuten kapseleina, pillereind, tabletteina, pastilleina, jauheina, nesteampulleina, tippapul-
loina ja muina vastaavina valmisteina. Ravintolisien tarkoituksena on toimia ruokavaliota
tdydentavina faktoreina, mutta ne eivat korvaa monipuolista ruokavaliota. Ravintolisia
ovat esimerkiksi vitamiini-, kivennaisaine-, kuitu-, rasvahappo-, yrtti-, leva-, ja mehilais-
valmisteet. (Elintarvikevirasto 2016.) Urheilussa ravinnolla ja lisaravinteilla on merkityk-
sellinen rooli, silla optimaalinen ravinto ja ravintolisavalmisteiden kayttd parantavat suo-
rituskykya, auttavat palautumisessa, lisaavat energiaa ja auttavat lihasten kasvussa ja

vahvistamisessa. (Hietala — Mannistd — Soderdahl 2014: 9.)

Ravintolisien kayton lisdantyessa myos kayttdjakunta laajenee yha enemman kuntoilijoi-
hin aktiiviurheilijoiden lisdksi. Kayttajakunnan laajentuessa myos suun terveydenhuollon
ammattilaiset tarvitsevat tietoa urheilun ja sen yhteydessa kaytettavien ravintolisien vai-
kutuksista suun terveyteen. Urheilun ja suun terveydenhuollon ammattilaisten lisdksi tie-
toa on tarjottava myds urheilijoille ja ravintolisien kayttajille. Kohderyhmien tietoisuutta
kasvattamalla voidaan ennaltaehkdista tiedon puutteesta johtuvia terveydellisia laimin-

lyonteja seka lisaté terveytta edistavia valintoja.

Perehdymme opinndytetytssé erilaisiin urheilussa kaytettaviin ravintolisavalmisteisiin,

ravintolisatyyppeihin, ravintolisien merkitykseen urheiluravitsemuksessa ja ravintolisien
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yleisimpiin kayttétarkoituksiin. Olemme tuoneet esille ravintolisavalmisteita, joiden hyo-
dyt on todistettu tieteellisella tutkimuksella. Rajauksen ulkopuolelle jaa suuri maara ra-
vintolisavalmisteita, joiden hyddyt ovat kiisteltyja tai niiden vaikuttavuutta ei ole ainakaan
toistaiseksi voitu laadukkaalla tieteellisella tutkimuksella todentaa. Tarkastelemme opin-
naytetydsséd myos suun terveyden osa-alueita seké niiden yhteytta yleisterveyteen, ur-
heiluun ja ravitsemukseen. Olemme ké&sitelleet urheilussa kaytettavien ravintolisavalmis-
teiden hyvia ja huonoja puolia ravitsemuksen, yleisterveyden seka suun terveyden na-
kékulmasta. Urheilusuorituksen aikana nautittavien urheilujuomien ja juomajauhesekoi-
tusten osalta olemme kiinnittaneet erityista huomiota urheilujuomien nauttimistineyteen,
mahdolliseen sokerialtistukseen, happamuuteen ja happohytkkaykseen seka sen kes-
toon. Olemme tarkastelleet myds urheilun aikana tapahtuvia suun olosuhteiden muutok-
sia ja kasitelleet urheilun aikana kaytettavien ravintolisdvalmisteiden ja suun olosuhtei-

den muutoksien yhteisvaikutuksia.
2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa informatiivinen opas urheilussa kaytettavien ra-
vintolisavalmisteiden vaikutuksesta suun terveyteen. Oppaan kohderyhmina ovat seka
ravintolisdvalmisteiden kayttajat etta suun terveydenhuollon ammattilaiset ja opiskelijat
seké kaikki aiheesta kiinnostuneet. Opinnaytetyn tavoitteena on lisata kohderyhmien
tietoisuutta urheilussa kaytettavien ravintolisavalmisteiden ainesosista, ravitsemukselli-
sesta merkityksestéa seka vaikutuksesta suun terveyteen. Suun terveyden ammattilaiset
ja opiskelijat voivat hyddyntaé opinnaytetydéstamme saatavaa tietoa ohjatessaan potilai-
taan asianmukaisessa suun omahoidossa ja suun terveytta edistavassa ja yllapitavassa

ruoka- ja juomakayttaytymisessa.

Opinnaytetyon keskeisimmat kysymykset ovat: Mink&laisia vaikutuksia urheilussa kay-
tettavilla ravintolisavalmisteilla on suun terveyteen? Mita ainesosia urheilussa kaytetta-
vat ravintolisat siséltavat ja minkalaisia vaikutuksia niilla on? Kuinka mahdollisia suun
terveyteen vaikuttavia haittatekijoité voidaan ennaltaehkaista tai valttad? Opinnaytetyon

toimeksiantajana toimi Metropolia Ammattikorkeakoulu.
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3 Oppaan teoreettiset lahtokohdat

3.1 Menetelméa

Valitsimme opinnaytetydn tydmenetelméksi toiminallisen opinnaytetydn menetelman,
silla tarkoituksenamme oli tuottaa konkreettinen tuotos — opas. Toiminnallisessa tyome-
netelméssa tuotteen eli produktin toteutukseen kuuluu tutkimuksellinen selvitys. Taméa
tarkoittaa menetelmia, joilla hankitaan oppaan sisaltd seka toteutetaan oppaan valmis-
tus. (Vilkka — Airaksinen 2003: 51, 56-57.)

Toiminallisen opinnaytetydn kriteerind on kuvaus opinnayteyodn tydprosessista raportti-
muodossa, joka tayttda tutkimusviestinnan vaatimukset. Raportista tulee ilmeta tydpro-
sessi kokonaisuudessaan. Siitd tulee lisaksi ilmeta, mita, miksi ja miten on tehty seké
minkalaisia tuloksia ja minkalaisiin johtopaatoksiin on paadytty. Lisaksi raportista tulee
selvita, kuinka tyGprosessia, oppimista ja tuotosta arvioidaan. Opinnaytety6n raporttiin
kuuluu yleisen tutkimusviestinnan piirteet, joita ovat lahteiden kayttd ja merkinta, selvitys
tarkkarajaisista kasitteista tai termeista tietoperustassa tai viitekehyksessa, argumen-
tointi eli perustelu tekstin valinnoista, tulkinnoista ja paatelmista, tiedon varmuusasteen
ilmaisu, tekstin asiatyylisyys, tasmallisyys sanavalinnoissa seké aika- ja persoonamuo-
tojen johdonmukaisuus. Opinnaytetydn raportti on ehea ja johdonmukainen kirjallinen
esitys, joka johdattaa tutkimuksesta kiinnostuneen lukijan ymmartamaan tydprosessin
kulkua ja ymmartdmaan ja tulkitsemaan tekstin sisaltda. (Vilkka — Airaksinen 2003: 65—
67, 101.)

Opinnaytetyoraportti etenee projekti- ja tydprosessin mukaan. Siita tulee selvitd, tekemi-
sen kohteet, miten tyon aihe on l6ydetty, millaisia ovat ratkottavat kysymykset ja mita
menetelmia kaytetdédn vastausten loytdmiseksi. Raporttiin kuuluu myés selvitys valin-
noista ja ratkaisuista, joilla lopputulos eli opas on saavutettu. (Vilkka — Airaksinen 2003:
82-87.) Toiminnallisiin opinnaytetoihin kuuluu opinnaytetydraportin lisaksi itse tuotos el
tédssa tydssa opas urheilussa kaytettavien ravintolisien suuvaikutuksista ravintolisien
kayttajille ja suun terveydenhuollon ammattilaisille. Tassa opinnaytetydssa opinnayte-

prosessia kuvataan luvussa 6.1. (Vilkka — Airaksinen 2003: 65-67.)

y 2
e —

4

Metropolia



3.2 Tietoperusta

Tiedonhaku perustui urheilun, urheiluravitsemuksen ja suun terveyden seké néiden va-
liseen yhteyteen liittyvan aineiston keruuseen. Lahdeaineiston keruussa hyddynnettiin
useita eri terveysalan tietokantoja kuten PubMed, Medic ja EBSCOhost, joista ke-
rasimme useita eri tutkimuksia ja artikkeleita aihealueesta. Kerdsimme tietokannoista
lahdeaineistoa myo6s urheilun ja urheiluravitsemuksen suuhun kohdistuvista vaikutuk-
sista ja siitd, miten riskitekijoitéd voidaan ennaltaehkéista ja hoitaa. Lisaksi haimme ai-
neistoa urheilussa kaytettavien ravintolisien ravintosisalloista seka ainesosista. Tietope-
rustan valinta on toteutettu Taulukossa 1. kuvattujen valinta- ja poissulkukriteerien mu-
kaisesti. Liitteessa 1. olemme kuvanneet opinnaytetyon tiedonhakujen kuvauksen tau-
lukkomuodossa, jossa esitimme tehtyjen tiedonhakujen tietokannat, hakusanat seka tu-

lokset.

Taulukko 1.  Tietoperustan valinta- ja poissulkukriteerit

Valintakriteerit Poissulkukriteerit

Kirjoituskielena suomi tai englanti Kirjoituskielen& jokin muu kuin suomi tai
englanti

Tutkimus, artikkeli tai teos kasittelee ur- | Tutkimus, artikkeli tai teos kasittelee
heiluravitsemusta, suun terveytta tai ra- = muuta kuin urheiluravitsemusta, suun ter-
vintolisia. veytta tai ravintolisia.

Tutkimuksen, artikkelin tai teoksen tieto Tutkimuksen, artikkelin tai teoksen tieto ei
on ajantasaista. ole ajantasaista.

Tietokannoista keratyn l&hdeaineiston liséaksi olemme hyédyntaneet suun terveyden tie-
toperustana la&ketieteeseen erikoistuneen kustantajan Duodecim Oy:n julkaisemaa te-
osta Terve suu. Duodecim Oy:n julkaisemien kirjallisuusteosten kirjoittajina ovat Suomen
parhaat laaketieteen asiantuntijat. Duodecim Oy:n julkaisuihin kuuluu useita l&a&karien ja
terveydenhuollon ammattilaisten oppi- ja k&sikirjoja. Liséksi olemme kerdnneet lahdeai-
neistoa suun terveyden tietoperustaan Laékariseura Duodecimin Kaypa hoito -suosituk-
sista, hammaslaaketieteen kasikirjasta Therapia Odontologica, Suomen hammaslaaka-

riliitolta, Suun terveydenhuollon ammattiliitolta, Maailman terveysjarjesté WHO:Ita seka
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitokselta THL:Ita. Olemme hyddyntaneet aineiston keruussa
myoOs Terveysporttia, joka on terveydenhuoltohenkilostélle suunnattu Duodecimin por-

taalipalvelu.

Tietopohja urheilijan ravitsemuksesta on keratty suomalaisten ravitsemusalan ja liilkun-
nan ammattilaisten yhteistydssa julkaisemista kirjallisuusteoksista, jotka pohjautuvat tie-
teellisiin tutkimuksiin. Ravitsemus tieteenalana ja sen yhteys liikuntaan on paljon tutkittu
aihe. Sita on tutkittu tieteellisesti jo toistasataa vuotta (Borg — Fogelholm — Hiilloskorpi
2004: 5). Tutkimusten suuresta maarasta johtuen olemme turvautuneet urheilijan ravit-
semuksen peruskasitteiden kohdalla kotimaisten ravitsemusalan asiantuntijoiden kirjalli-
suuteen. Talla keinolla olemme tahdanneet olennaisen tiedon erottumiseen epaolennai-
sesta, seka opinnaytetydlle varatun aikaikkunan sisélla pysymiseen. Kirjallisuudesta
olemme valinneet l&hdeaineistoksi teokset Liikkujan ravitsemus, Nuoren urheilijan ravit-

semus seka Liikuntaravitsemus.

Urheilun suuvaikutusten tiedonhaussa keskityimme p&&asiassa syljenerityksen, syljen
koostumuksen ja pH-tasapainon muutoksia siséltavan aineiston kerdamiseen. Tarke&ana
osana tiedonhakua oli myos keréaté aineistoa urheilun suuvaikutuksia ja niiden ennalta-
ehkaisysta seka hoidosta. Urheilun suuvaikutusten tietoperustaa on keratty useista eri
artikkeleista, tutkimuksista, tutkielmista ja kirjallisuusteoksista, joiden Kkirjoittajina ovat
alan asiantuntijat ympari maailman. Olemme keranneet tunnetuimpia ja suosituimpia ur-
heiluravinnevalmisteita (Liite 2.) ja tarkastelleet niiden ravintosiséltdja seka ainesosia.
Tarkasteltavat valmisteet on keratty padasiassa FASTin, Quest Nutritionin, Star Nutritio-
nin tuotevalikoimista. TAman lisdksi olemme tarkastelleet myds muita Suomessa paljon
kaytettyja tuotemerkkeja kuten Leader ja FitFarm. Olemme valinneet urheiluravinneval-
misteista proteiinipatukat, vélipalapatukat, proteiinijauheet ja palautusjuomat. Olemme

vertailleet valittujen valmisteiden ravintosisaltoja ja ainesosia (Liite 3.) kesken&én.
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3.3 Ravitsemus

3.3.1 Energia ja energiaravintoaineet

Ihmiskeho tarvitsee energiaa. Tarkeimpia energiaa kuluttavia toimintoja ovat kasvu, li-
hasten supistuminen, erilaisten yhdisteiden muodostuminen, rauhasten eritys, hermos-
ton toiminta ja erilaisten aineiden aktiivinen siirtyminen solukalvojen lapi. lhmisen so-
luista l6ytyy korkeaenerginen yhdiste fosfokreatiini. Fosfokreatiinia 16ytyy elimistdsta kui-
tenkin suhteellisen vahan ja se on merkityksellista lahinna lyhyissd, maksimaalisissa
suorituksissa. Inmisen elimistd kayttaa energianlahteendan on ravintoa. Energia on va-
rastoitunut ravintoon rasvoina, hiilihydraatteina, proteiineina ja alkoholina. Naista kasit-
telemme tassa opinnaytetydssa kolmea ensimmaista ja rajauksen ulkopuolelle jaa alko-
holi, koska se ei ole urheiluravitsemuksen ja nain ollen tdman opinnaytetyén kannalta
oleellinen energianlahde sen suorituskykyyn laskevasti vaikuttavien ominaisuuksien ta-
kia. (Borg ym. 2004: 16—64.)

Ravinnon hiilihydraatit ovat térkeé energianlahde lihaksille, aivolle, hermostolle ja muille
kudoksille. Termi hiilihydraatti sisdltéda kuitenkin lukuisan joukon rakenteeltaan erilaisia
yhdisteita, jotka voidaan luokitella niiden rakenteen ja ominaisuuksien mukaan (Kuviol).
Hiilihydraattien rakenteelliset eroavaisuudet vaikuttavat hiilihydraattien imeytymisen no-
peuteen ja asteeseen, hiilihydraattien aineenvaihduntaan elimistéssa ja siten niiden eri-
laisiin vaikutuksiin terveyden ja likunnan kannalta. Kemiallisessa mielessa perusyksik-
kéna pidetaan monosakkaridia. Yleisimpid monosakkarideja ovat glukoosi, fruktoosi ja
galaktoosi. (Borg ym. 2004: 34—-36.)
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Hiilihydraatit

Oligo- ja
polysakkaridit

hiilibydraatit REWTIEIL

Tarkkelys:
-amyloosi
-amylopektiini

]
1
1 1
Monosakkaricitfill Disakkaricit [l SOFCTRIOMOM."
mannitoli jne

Sakkaroosi =
a Olukoosi +
fruktoosi

Liukoinen kuitu:
-pektiini
-beetaglukaani

ml Glukoosi

-kumit

Maltoosi = md Glykogeeni -inuliini

glukoosi + -resistenttitarkkelys
glukoosi ine

ml Fruktoosi

ol Galaktoosi

Oligosakkaridit:
-raffinoosi

-stakyoosi ||l Liukenematon kuitu

Laktoosi =
glukoosi +
galaktoosi

Kuvio 1. Hiilihydraatit.

Proteiinit ovat aminohappojen muodostamia ketjuja. Ravinnosta voidaan saada kahta-
kymmenta erilaista aminohappoa. (Kuvio 2) Kahdeksan néista aminohapoista on niin
kutsuttuja valttamattémia aminohappoja, jotka on saatava ravinnosta, koska elimisto ei
pysty niitd itse valmistamaan. My0s loput kaksitoista aminohappoa ovat proteiinin muo-
dostamisen kannalta valttamattomia, mutta niité elimistd pystyy valmistamaan muista
l&htdaineista. Biokemiallisen rakenteensa mukaan aminohapot voivat olla glukoneogee-
nisia, jolloin niitd voidaan kayttdd energiaksi glukoosin tavoin tai ketogeenisia, jolloin
niistd muodostuu sitruunahappokierron yhdisteitd, jotka voidaan sellaisenaan kayttaa
energiantuotannossa. Aminohapot voivat olla myds seké glukoneogeenisia etta ketogee-
nisia. On olemassa myds niin kutsuttuja haaraketjuisia aminohappoja, joilla on erikois-
ominaisuuksia, silla niiden hiilirungot sopivat kaytettavaksi energiantuotannossa sellai-
senaan. Urheilun kannalta proteiinien tarkein tehtava elimistdssa on muodostaa ja ylla-
pitdéd lihasmassaa ja muita rasvattomia kudoksia, mutta myds elimistén entsyymit, hor-
monit ja monet muut yhdisteet ovat aminohappoketjupohjaisia. (Borg ym. 2004: 48-51.)
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Kuvio 2. Valttamattdmat ja ei-valttdmattdmat aminohapot.

Rasva on liikunnan kannalta tarkeé energianlahde ja sen saannilla on myés paljon hor-
monaalisia vaikutuksia elimistossa. Mikali rasvaa saadaan liian vahan ravinnosta, hei-
kentyy sukuhormonien tuotanto, mista seuraa epaedullisia seurauksia seka terveyteen
ettd suorituskykyyn. T&man liséksi rasva toimii osana solukalvojen ja aivojen rakenteita.
Ravinnosta saatava rasva koostuu suurimmaksi osaksi triglyserideista, jotka rakentuvat
glyserolimolekyylistd, johon on kiinnittynyt kolme rasvahappoa. Rasvan varsinainen mer-
kitys elimistossa onkin rasvahapoilla, joiden kiinnitysrunkona glyseroli toimii. Rasva voi-
daan luokitella kolmeen eri ryhmaan sen rasvahappojen rakenteen mukaan: tyydyttynei-
siin, kertatyydyttyméattomiin ja monityydyttymattémiin rasvahappoihin (Kuvio 3).

Suomalaisessa ravinnossa tyydyttyneitd rasvahappoja sisaltyy muun muassa liha-,
maito- ja margariinivalmisteisiin. Suomalaiset saavat ravinnostaan usein liikaa tyydytty-
neité rasvahappoja. Kertatyydyttyméttdmia rasvahappoja on muun muassa oliivioljyssa
ja monissa muissa ruoka-aineissa. Naité rasvahappoja suomalaiset saavat yleensa so-

pivasti ravinnostaan. Monityydyttymattdmat rasvahapot ovat valttamattomia elimistdssa,
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silla ne toimivat kudosten rakenneosina. Suomalaisessa ruokavaliossa monityydyttymat-
tomia rasvahappoja saadaan liha- ja kasvirasvavalmisteista. Kasvirasva on kuitenkin pa-
rempi lahde, silla se sisaltda vahaisemman maaran tyydyttyneita rasvahappoja. Suoma-
laiset saavat monityydyttyméattémia rasvahappoja ravinnostaan hyvin vahan, ja erityisesti
omega-3 -rasvahappojen saanti on kalan ja kasvioljyjen niukan kayton vuoksi liian va-
haista. (Borg ym. 2004: 56—62.)

Fosfolipidit Triglyseridit Glykolipidit

Tyydyttyneet Kertatyydyttymattomag Monityydyttymattomat
rasvahapot rasvahapot rasvahapot

T -
T

Kuvio 3. Rasvat.
3.3.2 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat vitamiinit ja kivennaisaineet. (Kuvio 4) Suojaravintoaineet ovat
valttamattomia ainesosia monissa elimiston toiminnoissa. (Borg ym. 2004: 66.) Suojara-
vintoaineet toimivat osana soluissa tapahtuvia kemiallisia reaktioita, mutta ne eivét tuota
energiaa. (Nurminen 1998: 9.) Vitamiineille ja kivenndisaineille on ominaista, ettei eli-
mistd pysty valmistamaan niité itse, vaan ne on hankittava ravinnosta. Mikali suojaravin-
teita ei saada tarpeeksi ravinnosta, seuraa puutostila. Etenkin vakavilla puutostiloilla on
terveytta ja suorituskykya heikentava vaikutus. (Borg ym. 2004: 66.) Yksittdisen suojara-
vintoaineen puutteen tai likasaannin seuraukset saattavat tulla ilmi vasta jopa kuukau-
sien tai vuosien viiveelld. Vitamiinien ja kivennéisaineiden liiallinen saanti normaalista
ruokavaliosta on kuitenkin hyvin epatodennakoéista. Mita tulee taas vitamiini- ja kiven-
naisainevalmisteisiin, niiden harkitsemattomasta kayttsta voi olla seurauksena yliannos-
tus. (Nurminen 1998: 9.)
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Kuvio 4. Suojaravintoaineet.

3.3.3 Energiantarve ja -kulutus

Kun elimistdn energiavarat hupenevat, tarvitaan energiatdydennysta. Energiatayden-
nysta saadaan nauttimalla ruokaa ja juomaa, mutta myds elimistdn energiavarastoilla on
tarkea merkitys ihmisen jokapaivaiselle toiminnalle. Jos energiankulutus ja -saanti ovat
epatasapainossa, energiavarastojen suuruus muuttuu. Energiansaannin ja -kulutuksen
yhteydessa puhutaan energiatasapainosta, joka toteutuu silloin, kun kehon energiasi-
salté on muuttumaton. Tama saavutetaan silloin, kun paivittainen energiankulutus on
yhté suurta kuin energiansaanti. Jos energiatasapaino on pitkdan epéatasapainossa, pu-
hutaan lihomisesta tai laihtumisesta, koska energia varastoituu paaosin rasvana. (Borg
ym. 2004: 17-19.)
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Elimist6 vapauttaa energiaa varastoituneista ravintoaineista hapettumisprosessin kautta.
Mikali energiaylimaara on hiilihydraatteja tai proteiineja, vastaava maara elimistdn ras-
vaa jaa hapettumatta aineiden omien hapetusprosessien kasvaessa. Mikali ylimaara on
rasvaa, se varastoituu, eika vaikuta kovin paljoa muiden energiaravintoaineiden hape-
tusprosesseihin. Rasvan hapettuminen kasvaa vasta, kun rasvan energiaylimaara kes-
taa viikkoja tai kuukausia. Mikéali jonkin energiaravintoaineen saanti vahenee, vahentyy
myo6s kyseisen ravintoaineen hapettuminen. Hiilihydraattien ja proteiinien saannin va-
hentyessa lisdantyy rasvan kayttd energianlahteena. Pienentynyt rasvansaanti ei kuiten-
kaan olennaisesti vahenna hiilihydraattien tai proteiinien hapettumista. Energiatasapai-
non muutoksissa on siis lahinn&a kyse rasvatasapainon vaihtelusta, johon hiilihydraattien
ja proteiinien saanti vaikuttaa. Energia- ja rasvatasapaino ovat suoraan verrannollisia
toisiinsa. (Borg ym. 2004: 19-20.)

3.3.4 Rasituksen vaikutus energialdhteiden valintaan

Ihmiskehossa energianléhteiden valinta riippuu rasituksen tehosta (1), kestosta (2) ja

rasitusta edeltavasta ravitsemuksen tilasta (3) (Borg ym. 2004: 29).

1. Energiankulutuksen tahti kiihtyy seurauksena kasvavasta fyysisesta rasituksesta. Ihmis-
kehon ollessa levossa proteiinien osuus kokonaisenergiasta on vain muutama prosentti
ja paaasiallisina energianlahteina toimivat hiilihydraatit ja rasvat, joiden osuus on keske-
naan yhta suuri. Kun fyysinen aktiivisuus kasvaa kevyeen rasitukseen, kasvaa myds
rasvan kayton osuus kokonaisenergiantuotossa ja hiilihydraattien osuus vahenee.

Jos aktiivisuutta vield lisdtdan kevyen rasituksen alueella, energianlahteet eivat muutu,
mutta kokonaisenergiankulutus suurenee. Jos fyysisen rasituksen tehoa edelleen lisa-
tddn keskiraskaaksi, alkaa hiilihydraattien osuus kokonaisenergiantuotosta kasvaa ja
rasvan suhteellinen osuus vahentyd. Tallainen muutos tapahtuu yleensé sykealueella
90-120. Kun fyysista rasitusta viel& kasvatetaan ja sen teho alkaa muuttua raskaaksi,
l&hestytddn anaerobista kynnystd. Anaerobisen kynnyksen kohdalla hiilihydraattien

kayttd energianlahteena kasvaa erittain paljon. (Borg ym. 2004: 29.)

2. Fyysisen rasituksen keston merkitys kokonaisenergian energialdahteissa nahdaan hel-

poiten keskiraskaassa rasituksessa, kun ollaan anaerobisen kynnyksen alapuolella. Mita
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enemman aikaa kuluu, sitd suuremmaksi kasvaa rasvan osuus energianlahteena ja hii-
lihydraattien osuus pienenee. Tama on seurausta lihasten hiilihydraattivarastojen kulu-
misesta. Myds verensokerin tason yllapitaminen on kestavyyden kannalta térkeaa,
koska sen pienentyessa suorituskyky heikkenee oleellisesti. Tasta syysta elimistolle tu-
lisi tarjota hiilihydraattitdydennysta raskaan ja pitkdkestoisen rasituksen aikana. (Borg
ym. 2004: 30.)

3. Rasitusta edeltava ravitsemuksen tila on myds merkityksellinen lihasten energianlahteita
silmalla pitéden. Jos elimistdlle tarjotaan runsaasti hiilihydraatteja ennen fyysista rasi-
tusta, niiden osuus kokonaisenergiantuotosta kasvaa. Jos taas hiilihydraattien kohdalla
paastotaan pidempaan kuin puoli vuorokautta ennen rasituksen alkua, niiden osuus ko-
konaisenergiantuotannosta rasituksen aikana vahenee. Rasvan kohdalla tallaista vaiku-
tusta ei ole havaittavissa. (Borg ym. 2004: 30.)

3.3.5 Urheilijan ravitsemus kasitteena

Urheilijan ravitsemus voidaan jakaa kahteen alaluokkaan jotka ovat urheilijan perusra-
vitsemus ja kilpa- ja huippu-urheilun erityisravitsemus. (Borg ym. 2004: 236.)

Ensimmaiselld tarkoitetaan ravitsemusta tavanomaisen paivittdisen harjoittelun ja siita
palautumisen yhteydessa. Urheilijan perusravitsemus tahtaa energiatasapainon yllapi-
toon ja energia- ja suojaravintoaineiden riittavaan saantiin. Naiden avulla sailytetaan fyy-
sinen terveys ja turvataan elimiston palautuminen harjoittelusta. (Borg ym. 2004: 236.)
Jalkimmaisella eli kilpa- ja huippu-urheilun erityisravitsemuksella tarkoitetaan yksittaisen
kilpailunomaisen urheilusuorituksen suorituskykya ja siitd palautumista tehostavaa ravit-
semusta. Ravitsemukseen vaikutetaan ennen suoritusta, sen aikana ja valittomasti sen
jalkeen. Valmistautuminen voi alkaa vasta suorituspéivan koittaessa tai sita edeltavina
paivind, mutta joissain lajeissa valmistautuminen alkaa jo jopa viikkoja ennen varsinaista
suoritusta. Tallainen valmistautuminen korostuu esimerkiksi tunteja kestavissa pitkissa
kestavyyslajeissa ja painoluokkalajeissa. Kestavyyslajeissa halutaan maksimoida lihas-
ten energiavarastot, kun taas painoluokkalajeissa pitkd valmistautuminen takaa painon-

pudotuksen toivotulle painoluokkatasolle. (Borg ym. 2004: 236.)
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3.3.6 Ravintolisat

Ravintolisat on tunnettu urheilijoiden ruokavaliossa jo pitkaan. Viime vuosina ravintoli-
sien myynti on laajentunut luontaistuotekaupoista paivittaistavarakauppoihin ja urheilu-
likkeisiin. Ravintolisien kayton yleistyttya myds tavalliset kuntoilijat seka lapset ja nuoret
ovat alkaneet kayttaa niitd. Urheilijat yleensa tiedostavat ravintolisien hyddyt realistisesti
ja kayttavat niitéa apuvalineena mahdollistamaan kovan harjoittelun. Monet tavalliset ku-
luttajat taas tekevat valintoja mainonnan heréattdamien mielikuvien perusteella, kun haa-
veena on suuremmat lihakset tai kiinteampi olemus. Ravintolisien markkinoinnissa har-
haanjohtavien mielikuvien kaytté on yleista, koska ravintolisien markkinointia ei valvota

yhté tarkasti, kuin muiden elintarvikkeiden. (llander ym. 2006: 394.)

Tuotteiden myynnin kasvu on johtanut alan teollistumiseen ja ladketehtaiden ja tutkijoi-
den kiinnostumiseen ravintolisista. Positiivisena ilmidona on alaa koskevien tutkimusten
lisddntyminen. Siitd huolimatta monista markkinoilla olevista ravintolisista ja niiden vai-
kutuksista ei ole tarkkaa tutkimustietoa. Ravintolisien merkitys urheilijan kehitykselle on
huomattavasti pienempi kuin ruokavalion ja siksi ennen ravintolisien kayton aloittamista
tulisi tarkistaa, ettd ruokavalio on kunnossa. Ravintolisien verrattain pieni hy6ty on syy
my0s alan tieteellisen tutkimuksen haasteellisuudelle. Pienet tutkimusryhmat ja yksil6lli-
nen vaihtelu vaikeuttavat ravintolisien hyddyn tieteellista todistamista tilastollisien ana-

lyysien avulla. (llander ym. 2006: 394.)

Valmisteista voi kuitenkin olla hy6tya, etenkin huippu-urheilijoille, koska minimaalinenkin
hyoty voi huipulla olla merkityksellinen. Ei tule unohtaa mydskaan placebo- eli lumevai-
kutusta, joka perustuu urheilijan uskoon ja luottamukseen tuotetta kohtaan. Tietyn ravin-
tolisan kayttd urheilijalta tulisi kieltda ainoastaan, jos valmisteen kaytolla voi olla haitalli-
sia sivuvaikutuksia. Joskus valmisteita kaytetddn myds psykologiseen sodankayntiin tai
markkinointikikkailuun, luodaan epavarmuutta muille urheilijoille tai tehd&an rahaa. Ra-
vintolisdvalmistajien ja muiden puolueellisten lahteiden vaitteisiin tuotteiden vaikutuk-
sista tulisi suhtautua kriittisesti ja seka urheilijoiden etta tavallisten kuluttajien olisi hyva
keskustella tuotteiden hyodyista ja haitoista ravitsemusasiantuntijan kanssa, jotta ravin-
tolisien tehokasta kayttba pystyttaisiin arvioimaan luotettavasti ja puolueettomasti. (llan-
der ym. 2006: 394-395.)
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Ravintolisien tuoteryhma sijoittuu elintarvikkeiden ja laakeaineiden valiin. Se on moni-
muotoinen tuoteryhma, johon siséltyy ruokavalion tadydennystuotteita jauheina puristeina
tai nesteina. (Ilander ym. 2006: 396.) Ravintolisé on elintarvike, joka poikkeaa kayttota-
van tai ulkomuodon puolesta konventionaalisesta eli tavanomaisesta elintarvikkeesta.
Koostumukseltaan ravintolisat ovat elintarvikelain saatelemia elintarvikkeita. (Elintarvi-
keturvallisuusvirasto 2016.) Joillain ravintolisilla voidaan vaikuttaa elimiston reaktioihin
ja saada aikaan niin sanottuja ladkkeellisia ominaisuuksia. Ravintolisat eivat kuitenkaan
ole ladkkeita, silla niita ei ole tarkoitettu sairauden parantamiseen, lievittdmiseen tai eh-

kaisemiseen. (llander ym. 2006: 396.)

Euroopan parlamentin ja neuvoston direktiivi ravintolisistd (2002/46/EY) seka siihen
my6hemmin tehdyt muutokset saatelevat ravintolisia. Ravintolisien direktiivi on toimeen-
pantu kansallisesti 1.3.2010 Maa- ja Metsatalousministerién voimaan astuneella asetuk-
sella (78/2010). Ravintolisan maaritelma lainsdddannoén mukaisesti on valmiiksi pakattu
elintarvike, johon kuuluu yksi tai useampi ravintoaine tai muu aine, jolla on ravitsemuk-
sellinen tai fysiologinen vaikutus. Ravintolisien tarkoituksena on taydentaa ruokavaliota
niille ominaisten ravintoaineiden tai muiden ravitsemuksellisesti tai fysiologisesti vaikut-
tavien aineiden avulla. Ravintolisat eivat korvaa monipuolista ruokavaliota eivatka sisalla
merkittavasti energiaa. Tuotekohtaisen lainsaadannon lisdksi elintarvikkeiden ja niita
vastaavien elintarvikealantoimijoiden on taytettava elintarvike-lainsaadanndén muutkin

vaatimukset. (Elintarvikevirasto 2016.)
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Taulukko 2. Maa- ja metsatalousministerion asetus ravintolisistéd 78/2010 § 7. (Elintarvikevirasto
2016.)

Elintarvikelainsaddannon vaatimuksia

- Elintarvikealan toiminnan aloittamisesta on tehty tarvittavat ilmoitukset valvontavi-
ranomaisille.

- Valmistus ja myynti on elintarvikelainsaadannén mukaista. Oiva-raportit tuovat
elintarvikehuoneistojen valvontatiedot julkisiksi.

- Toiminnassa noudatetaan elintarvikehuoneistoihin ja laitoksiin liittyv&a ohjeistusta
soveltuvin osin.

- Toimija noudattaa omavalvontasuunnitelmaansa, jossa on kirjattuna elintarviketur-
vallisuuden ja elintarvikemaaraysten kannalta kriittiset kohdat seké takaisinvedot.

- Lisaaineita, aromeja ja entsyymeja kaytetaan lainsdadannon mukaisesti.

- Muuntogeenisia ainesosia (GM) kaytetaan vain lainsaadannon mukaisesti.

- Tuotteet eivat sisalla hyvaksymattomia uuselintarvikkeita.

- Tuotteet eivat sisélla terveydelle vaarallisia maaria vierasaineita.

- Yleiset pakkausmerkinnat on tehty elintarviketietoasetuksen mukaisesti.

- Markkinoinnissa kaytetaan vain sallittuja ravitsemus- ja terveysvaitteita.

- Pakkaus- ja muita elintarvikekontaktimateriaaleja kaytetaan oikein.

Tuotteet ja valmistuksessa kaytetyt raaka-aineet ovat jaljitettavissa.

Ravintolisat jaetaan kolmeen ryhm&an niiden ominaisuuksien perusteella: erityisruoka-
valiovalmisteet, ravintoainevalmisteet ja erityisvalmisteet (Ilander ym. 2006: 396). Erityis-
ruokavaliovalmiste muistuttaa konventionaalista elintarviketta ravintoainesisalloltaan
mutta eroaa siita kuitenkin koostumukseltaan tai valmistusmenetelmaltaan (Elintarvike-
virasto 2016). Erityisruokavaliovalmisteita voidaan kayttaa esimerkiksi harjoituksen tai
palautumisen aikana korvaamaan tavallista ruokaa ja auttamaan paivan kokonaisener-
giatarpeen tyydyttamisessa. Niiden suosio perustuu lahinnd valmisteiden kayton kate-
vyyteen. Erityisruokavaliovalmisteiden kayttd on yleensa riskitdnta ja sopii my6s nuorille
urheilijoille. Erityisruokavaliovalmisteita ovat esimerkiksi urheilu- ja palautusjuomat,
energiageelit ja -patukat, seka proteiini- ja hiilihydraattijauheet. (llander ym. 2006: 396)
Urheilussa kaytettavien erityisruokavaliovalmisteiden lisdksi samaan ryhmaan kuuluvat
muun muassa lastenruoat, gluteenittomat, laktoosittomat ja vahéalaktoosiset elintarvik-
keet. Myds Kliiniset ravintovalmisteet, didinmaidonkorvikkeet seka erdat painonhallintaan
tarkoitetut elintarvikkeet ovat erityisruokavaliovalmisteita. Erityisruokavaliovalmisteille on
oma tuotekohtainen lainsaadantd, jonka mukaisesti niiden valmistus ja myynti toteute-

taan. (Elintarvikevirasto 2016.)
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Ravintoainevalmisteita kaytetaan ennaltaehkdisemaan ja korjaamaan ravintoaine-
puutoksia. Tahéan ryhmaan kuuluvat vitamiini-, kivennaisaine- ja rasvahappovalmisteet.
Ravintoaineiden lisdsaannin hyddyista kiistellaan, mutta niita kaytetaan kuitenkin ylei-
sesti ennaltaehkaisemaan mahdollisia puutoksia esimerkiksi laihduttamisen yhteydessa,

silla hyddyt puutostilojen korjaamisessa ovat kiistattomia. (Ilander ym. 2006: 396.)

Viimeinen ryhma on erityisvalmisteet, joiden muoto ja kayttétapa muistuttavat laéketta.
Ne ovat yleensa puristeita, pillereitd, kapseleita, jauheita tai uutteita. Erityisruokavalioval-
misteita kaytetédén yleensa tavallisen ruoan liséksi pienind annoksina. Niiden vaikutus
muistuttaa enemman farmakologista, kuin ravitsemuksellista vaikutusta ja ne ovat hyvin
vahéenergisia. Erityisvalmisteiden sisaltamat ravintoainemaarét ovat suurempia, kuin ta-
vanomaisessa ruoassa. Erityisvalmisteita ovat esimerkiksi aminohapot, rohdokset ja sti-
mulantit. Erityisvalmisteiden tehosta on hyvin vahan nayttta ja niiden runsas kaytto saat-

taa aiheuttaa terveysriskeja ja my0os luoda dopingriskin. (llander ym. 2006: 397.)

3.3.7 Hiilihydraattilisat

Monet tutut urheilijoiden erityisruokavaliovalmisteet ovat hiilihydraattilisia. Tallaisia ovat
esimerkiksi monet urheilujuomat ja jauhemaiset hiilinydraattivalmisteet kuten malto-
dekstriini. Ne ovat usein puhtaasti pelkkaéa hiilihydraattia. Taman liséksi vime vuosina
markkinoita ovat valloittaneet erilaiset patukat mutta ne siséltavat yleensa hieman ras-
vaa. Tallaisten hiilihydraattilisien koostumus on hyvin tavanomainen ja aineenvaihdun-
nassa ne toimivat vastaavasti kuin esimerkiksi peruna tai kuiduttomat viljatuotteet. Koska
verensokerin seka lihasten glykogeenivarastojen yllapito ovat tarkea asia urheilusuori-
tuksen aikana, voidaan hiilihydraattilisiin turvautua tarpeen vaatiessa. Hiilihydraattilisissa
energia on hyvin imeytyvassa muodossa sek& helposti saatavilla. Ei tule myodskaan
unohtaa hiilihydraattien saannin merkitysta palautumisessa. Alle puolitoista tuntia kesté-
vissa suorituksissa ravintolisien kaytto ei kuitenkaan ole tarpeellista, jos ravitsemus en-
nen suoritusta ja valittbmasti suorituksen jalkeen on kunnossa. Nykyaan monissa val-
misteissa on hiilihydraattien liséksi my6s proteiinia optimaalisen koostumuksen luo-
miseksi. (Borg ym. 2004: 295-296.)
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3.3.8 Proteiinilisat

Proteiinilisat ovat kateva keino varmistaa tarpeellinen méara ja hyva ajoitus proteiinin
saannissa. Proteiinilisat ovat erityisruokavaliovalmisteita. Proteiinia on saatavilla koos-
tettuna esimerkiksi maitoproteiinista, kananmunasta ja soijasta sekd maidon proteiini-
fraktioista esimerkiksi heraproteiinina ja kaseiinina. Ei ole olemassa laadukasta nayttta
siitd, etta joku naista proteiinin lahteista olisi edullisempi vaikutuksiltaan kuin muut. Esi-
merkiksi nopeasti imeytyvalla heraproteiinilla ja hitaammin imeytyvalla kaseiinilla on mo-
lemmilla puolensa niiden ominaisuuksia tarkasteltaessa. Monet proteiinien tehoa arvioi-
vat tutkimukset eivat onnistu mukailemaan arkielaman tilanteita ja nain ollen proteiinien
keskinainen paremmuuden vertailu on haastavaa. Usein eri proteiinin |&hteet ovat osoit-
tautuneet muita paremmiksi vuorotellen eri tutkimuksissa eika selke&a selittavad meka-
nismia ole Ioytynyt. Kaikki yleisimmat proteiinilisavalmisteet ovat melko laadukkaita,
mutta imeytymisajoissa ja koostumuksia on hieman eroja. Tulevaisuuden tutkimukset
saattavat valottaa asiaa liséé. Yleisesti voidaan sanoa, etta laatua olennaisempaa on
valmisteen sisaltdma proteiinin maara. Valmisteista ei kuitenkaan ole lisahyoétya, jos nor-
maalin ravinnon sisaltama proteiinimaara ja ajoitus ovat jo kohdallaan. Ravinnosta saa-
tavan proteiinin laatu verrattuna proteiinivalmisteisiin on samalla tasolla - onkin lahinna
yksilon valinta, minkalaisen lahteen valitsee. Ainoa ravinnon proteiineista eroava tuote
ovat hydrolisoidut proteiinilisat. Niissa proteiinit on esipilkottu peptideiksi imeytymisen
parantamiseksi. Toistaiseksi hydrolisoitujen proteiinivalmisteiden ja ravinnosta saatavien
proteiininen vaikutuksia urheilussa ei ole kuitenkaan verrattu keskenaan. (Borg ym.
2004: 296-297.)

3.3.9 Kreatiini, kofeiini, glyseroli ja emastankkaus

Hiilihydraatti- ja proteiinilisien lisaksi kreatiinilla, kofeiinilla, glyserolilla, ja eméastankkauk-
sella on pystytty todentamaan olevan positiivisia vaikutuksia suorituskyvyn parantami-
seen tai suorituksista palautumiseen. Avaamme hieman edella mainittuja erityisvalmis-
teita ja niiden vaikutuksia suorituskykyyn. Valmisteita nautitaan yleensd melko pienina
maarina ja ne eivat yleensa sisalla muita aineita, jolloin voidaan katsoa, ettei niilla ole
suuria vaikutuksia suun terveyden kannalta. Mikali valmisteita kuitenkin nautitaan esi-

merkiksi osana juomaa, tulee kiinnittd& huomio itse erityisvalmisteen sijaan juoman mui-
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hin ainesosiin, jotta voidaan tehda paatelmia niiden vaikutuksista suun terveyteen. Tal-
lainen saattaa tulla kysymykseen usein esimerkiksi kofeiinin ja haaraketjuisten amino-
happojen kohdalla. Kuten tassa opinnaytetydssa on aiemmin todettu, taman lisdksi on
viela joukko lukuisia muita erityisvalmisteita, joiden tehosta yha Kiistellaan tieteellisen
tutkimuksen tasolla ja ne on siksi jatetty rajauksen ulkopuolelle. (Borg ym. 2004: 299—
308; llander ym. 2006: 471474, 478-479, 493-496.)

Kreatiini toimii osana elimisttn nopeaa energiavarastoa, kreatiinifosfaattivarastoa.
Kreatiinin m&aran kasvattaminen edesauttaa suorituskykya tietyissd olosuhteissa.
Kreatiinia voidaan saada myds eldinperaisista tuotteista ruoan mukana seka valmistaa
elimistdssa aminohapoista. Kreatiinin kaytolla voidaan lisata nopeiden energiavarastojen
kayttéa seka niiden tayttoéa ja palautumista lyhytkestoisessa toistuvassa suorituksessa.
Kreatiinilisan avulla voidaan myds lyhentéa lihasten relaksaatioaikaa ja sen myota kas-
vattaa voimantuottoa. Se myds lisaa nestepitoisuutta lihassolujen sisalla, joka mahdolli-
sesti saattaa stimuloida lihasten proteiinisynteesid. Kreatiinin on osoitettu kasvattavan
lihasten poikkipinta-alaa ja lisddvan eri lihassolutyyppeja kuntoutustilanteessa. Normaa-
litilanteesta vastaavaa nayttta ei kuitenkaan ole. Nykyisten tutkimusten valossa nayttaisi
silta, etta kreatiinilisista hyodtyvat eniten sellaiset henkilét, joilla elimistdn kreatiinipitoisuus
on lahtdkohtaisesti matala (esimerkiksi kasvissyojat). Kreatiinilisilla elimistén kreatiinipi-
toisuus voidaan nostaa maksimiarvoonsa (150-160 mmol/kg). Henkil6t, joilla lihasten
kreatiinimdara on jo valmiiksi korkea, eivat naytad hyotyvan kreatiinilisista yhta paljon.
Kreatiinilisa kannattaa nauttia yhdessa hiilihydraattien ja proteiinien kanssa. Energiara-
vintoaineet kasvattavat insuliinin eritysta, joka tehostaa kreatiinin imeytymista lihasku-
dokseen. Markkinoiden monista kreatiinilisista tutkituin on kreatiinimonohydraatti ja se
on siksi toistaiseksi varteenotettavin valmistemuodoista. Kreatiinin hyddyn on nahty las-
kevan muutaman kuukauden kayton jalkeen. Vaikka asiasta tarvitaan viela lisatutkimuk-
sia, kreatiinilisan jaksottamista kovemmille harjoitus- tai kilpailukausille kannattanee har-
kita hydodyn maksimoimiseksi. Kreatiinilla ei ole havaittu olevan terveydellisia haittavai-
kutuksia pitkdaikaisessakaan kaytossa. (Borg ym. 2004: 299-303; llander ym. 2006:
484-487.)

Kofeiinia kaytetddn yleensa parantamaan vireystilaa mutta silla on myos fyysista suori-

tuskykya parantavia vaikutuksia. Sen vaikutus perustuu keskushermoston stimulointiin
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ja se onkin maailmanlaajuisesti hyvin yleisesti osana arkea nautittava aine, jolla on 1&8k-
keellisid vaikutuksia. Kofeiinia on kaikkien tuntemien kahvin ja teen lisaksi my6s kaa-
kaossa, kolajuomissa, energiajuomissa sekd myds monissa vilustumisoireita lievitta-
vissa ladkkeissd. Vahemman tunnettua guaranaa voidaan myos pitaa vaikutuksiltaan
samankaltaisena. Kofeiinin vaikutusmekanismit eivét ole yksinkertaisia ja niistd on monia
eri nakemyksig, joille yhteistd on kuitenkin sen kiistaton suorituskykyhyoty. Samaisesta
syysta kofeiini oli luokiteltu dopingaineeksi urheilussa vuoteen 2003 saakka. Se kuitenkin
vaikuttaa muun muassa seuraaviin aineenvaihdunnan muutoksiin: ehkaisee adenosii-
niyhdisteen poistumista verenkierrosta, lisda adrenaliinin eritysta ja rasvan vapautumista
lihaksista, parantaa glykogeenia hajottavan entsyymin toimintaa, vaikuttaa elektrolyytti-
tasapainoon hetkellisesti, stimuloi keskushermostoa ja lievittdd kipua. Samoin kuin
kreatiinin kohdalla, kofeiinista nayttaisivat hyotyvan eniten sellaiset henkildt, jotka eivat
kayta sitd saannollisesti. Kofeiinin vaikutukset ovat selkeimpia pitkékestoisissa urheilu-
suorituksissa, mutta siitd saattaa olla myos hyoétya lyhytkestoisissa kovatehoisissa suo-
rituksissa. (Borg ym. 2004: 304-306; llander ym. 2006: 471-474.)

Glyserolilla pyritddn pienentdmaan rasituksen aikaista nestehukkaa. Glyseroli on 6ljy-
mainen makea neste, joka suurentaa veren ja muiden solujen ulkopuolisten nesteiden
osmolaliteettid. Nain ollen glyseroli tehostaa lammdnsaatelykykya, laajentaa plasmaa ja
vahentaa virtsan eritysta. Glyserolin hyéty on merkityksellisin sellaisissa urheilusuorituk-
sissa, joissa ei ole mahdollista pitdéd nestetasapainoa ylla juomalla urheilusuorituksen
keston tai muiden syiden vuoksi. (Borg ym. 2004: 308; llander ym. 2006: 478—-479.)

Emastankkauksella, eli nauttimalla emaslisia, voidaan hidastaa maitohapon keraanty-
mista lihaskudoksiin urheilusuorituksen aikana seka nopeuttaa palautumista maitohapon
poistumista tehostamalla. Eméstankkaukseen kaytetddn emaksisia yhdisteita, esimer-
kiksi natriumbikarbonaattia eli ruokasoodaa tai natriumsitraattia. Nailla vaikutetaan veren
ja solujen ulkopuolisen nesteen emaksisyyteen, jolloin laktaatti- ja vetyionit siirtyvat no-
peammin pois lihassoluista eika mydskaan veri pdédse happamoitumaan liikaa. Emas-
tankkauksesta l0ytyy runsaasti laadukasta tutkimustietoa ja sen hy6ty on suurimmillaan
enintddn muutamien minuuttien pituisissa kovatehoisissa urheilusuorituksissa. Eméas-
tankkaus saattaa kuitenkin helposti sekoittaa vatsan ja tasté syysta se ei ole kovin suo-
sittua edes huippu-urheilussa. (Borg ym. 2004: 307-308; llander ym. 2006: 493-496.)
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3.4 Suun terveys

Terveessa suussa on toimiva purentaelimistd, oireettomat hampaat ja hampaiden kiinni-
tyskudokset seka terveet limakalvot. Terveeseen suuhun kuuluu mygs terveet puremali-
hakset, leukanivelet, huulet ja kieli. (Heikka, Hiiri, Honkala, Keskinen ja Sirvit 2009: 8.)
Terve suu mahdollistaa syémisen, pureskelun, ruokailusta nauttimisen ja on myds edel-
lytyksena yleiselle hyvinvoinnille, viestinnalle ja sosiaaliselle elamalle. (Nordrehaug-Ast-
rem — Petersen 2008.)

Maaritelma suun terveydesta perustuu yleisen terveyden maaritelmiin ja sen edistami-
seen patevat samat periaatteet kuin yleisterveyden edistamiseen. (Hausen — Poulsen
2008; Nordrehaug-Astram — Petersen 2008.) Kasite suun terveys nahdaan laaja-alai-
sempana kuin usein kaytetty kasite hampaiden terveys, silla suun terveys koostuu muis-
takin osa-alueista kuin hampaista. Hampaiden terveys -kasitetta on kritisoitu muun mu-
assa siitd, etta sen ei ole koettu kattavan potilaan omaa kokemusta suun terveydentilasta
tai sen vaikutusta suun terveyteen. (Hausen — Poulsen 2008.)

3.4.1 Terve suu osana yleisterveytta

Maailman terveysjarjestd WHO maarittelee terveyden kokonaisvaltaisena hyvinvointina,
johon kuuluu fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, emotionaalinen ja hengellinen hyvin-
vointi, ja joka vaihtelee elamén eri vaiheissa. (Terveyden edistamisen laatusuositus
2006.) WHO kuvaa terveyttd maaritelmalla "Terveys on taydellinen fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eik& vain taudin tai heikkouden puuttumista”. Maaritel-
maan sisaltyy kaksi tarkeaa ulottuvuutta: puuttumisen ulottuvuus, johon kuuluu sairau-
den ja heikkouden merkkien puuttuminen sekd& toteutumisen ulottuvuus, johon kuuluu
toimintakyvyn ja elaménlaadun olemassaolo. Terveyteen vaikuttavia osatekijoitd ovat
perinndlliset tekijat, elamantavat ja tottumukset, elinolosuhteet sek& terveydenhuollon
toimenpiteet. Suun terveydella on todettu olevan selke& kaksisuuntainen yhteys yleister-
veyteen ja hyvinvointiin. Suuontelo on oleellinen osa ihmisen elimistba ja suun terveys
on kiinte& osa yleisterveytta ja silla on myos merkittdva rooli elamanlaadun ja kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin kannalta. Terve suu ja hampaisto ovat edellytyksia syomiselle,

pureskelulle ja ruoasta nauttimiselle. (Nordrehaug-Astrgm — Petersen 2008.)
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Suun sairaudet ovat varsin yleisia ja valtaosa niistd on kroonisia infektioita. Suun ja ham-
paiden infektiot heikentavat myos useiden pitkaaikaissairauksien kuten diabeteksen ja
reuman hoitotasapainoa. Riittamatén suuhygienian taso voi olla riskitekijana useille sai-
rauksille kuten sydén- ja verisuonisairauksille seka valtimonkovettumataudille. Terve suu
on myds edellytyksend monille |&dketieteellisille operaatioille ja leikkauksille. Suun infek-
tiot voivat levitd muualle elimistodn immunologisten mekanismien, verenkierron tai en-
dotoksiinien eli tuhoutuneista bakteereista vapautuvien myrkyllisten aineiden kautta.
Suun infektiot voivat aiheuttaa jopa verenmyrkytyksen tai endokardiitin eli sydamen si-

sakalvon tulehduksen. (Suomen Hammaslaakariliitto 2013.)

3.4.2 Suun terveyteen vaikuttavat tekijat

Suun terveyden edistaminen ja yllapito ovat erittéin tarkeita kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin kannalta. Suun terveyteen vaikuttavia osatekijoita ovat terveelliset elaméntavat, ter-
veelliset ruoka- ja juomatottumukset, hyva suuhygienia, fluorin ja ksylitolin kaytto, saan-
nodlliset suun terveystarkastukset seka hoitoon hakeutuminen varhaisessa vaiheessa.
Vanhempien rooli lasten suun terveyden edistdmisessa on hyvin keskeinen, silla terveys-
tottumuksien opettelu alkaa jo varhaislapsuudessa. Merkittéava rooli suun terveyden edis-
tamisessa on myds suun terveydenhuollon ammattihenkil6illd, silla heidan tehtavanaan
on auttaa ja ohjata asiakkaita suun terveytta edistavaan terveyskayttaytymiseen. (Heikka
ym. 2015: 7.) Valtaosa suussa esiintyvista sairauksista on mahdollista ennaltaehkaista.
Tarkein suun sairauksia ennaltaehkaiseva toiminta on hyvat suun omahoitotottumukset,
joihin kuuluu hampaiden harjaus aamuin illoin fluorihammastahnalla sekd hammasvélien
ja kielen puhdistus paivittain. Terveellinen ruokavalio on my6s olennainen osa suun ter-
veyden edistamista. (Heikka ym. 2015: 46-54.) Kappaleessa 3.4.3 kasitellaan tarkem-

min suun terveytta edistavia ruokailutottumuksia.

3.4.3 Terveelliset ruokailutottumukset

Terveelliset ruokailutottumukset edistavat suun ja hampaiden terveytta. Suun terveydelle
edullisilla ruokailutottumuksilla on myo6s terveytta edistava vaikutus yleisterveydelle.

Suun terveytta edistavat ruokailutottumukset tarkoittavat sdannollista ateriarytmia seké
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napostelun valttamista. Myds veden suosiminen janojuomana, makeiden ja happamien
ruoka-aineiden valttaminen, minimointi tai nauttiminen aterioiden yhteydessa on suosi-
teltavaa suun terveyden nakokulmasta. Sopiva ruokailukertojen maaréa on 5-6 ateriaa
paivassa. Talloin sylki kerkeda neutraloimaan suun happamuutta ja demineralisaation el
happohyokkayksen seurauksena liuenneet mineraalit kerkedvét remineralisoitumaan el
kiinnittymaan takaisin hampaan pintaan. Sokerin kayttd, etenkin sen nauttimiskerrat, on
suositeltavaa rajoittaa minimiin. Sokerin toistuva nauttiminen aiheuttaa suussa liikaa
happohyokkayksia. Ksylitolin nauttiminen ruokailun jalkeen on suotavaa, silla ksylitoli

katkaisee ruokailusta aiheutuvan happohyokkayksen. (Suomen Hammaslaakariliitto

2013.) Kappaleessa 3.4.10 kasitellaan tarkemmin ksylitolia ja sen suuvaikutuksia

Erityisen helposti suun terveydelle haitallisia happoja muodostavat muun muassa soke-
rilla makeutetut leivonnaiset ja makeiset, sokeroidut juomat kuten kaakao, sokeroidut
murot, perunalastut, hillot ja marmeladit sek& kuivatut hedelmat. Ravintoaineet, jotka si-
saltavat sokeria ja happoja aiheuttavat sekda hampaiden reikiintymista ettd eroosiota.
Hammaseroosiota aiheuttavat muun muassa virvoitusjuomat, kevytjuomat, urheilu- ja
energiajuomat, mehut, sitrushedelmat, etikkaiset ruoat. Happamien ruoka-aineiden ja ra-
vintoainevalmisteiden happojen sytvyttavaa vaikutusta voi lieventdd muun muassa suun
huuhtomisella vedella tai maidolla, juuston pureskelulla, happamien ruoka-aineiden tai
ravintoainevalmisteiden nauttiminen aterioiden yhteydessa, marjojen, hedelmien ja vi-
hannesten sydtminen kokonaisina. (Suomen Hammaslaakarilitto 2013.) Kappaleissa
3.4.8 ja 3.4.9 kasitellaan tarkemmin kariesta ja eroosiota seka niiden esiintymista ravit-

semuksen nakokulmasta.

Suun terveyden kannalta myos riittdva vitamiinien saanti on tarkeaa, silla niiden puutok-
set voivat aiheuttaa ongelmia hampaissa ja suun limakalvoilla. Esimerkiksi C-vitamiinin
puute voi heikentdd muun muassa hampaiden tukikudoksia ja pahimmassa tapauksessa
altistaa hampaiden liikkuvuudelle. My6és B-ryhmén vitamiinien puutostilat vaikuttavat
suun limakalvoihin. Vakavat puutokset voivat aiheuttaa limakalvojen kipuja, punoitusta
ja jopa haavaumia. A-vitamiinin lilan vahainen saanti voi aiheuttaa hairiditd hampaan
kovakudoksen, kiilteen tai hammasluun muodostumisessa. A-vitamiinin puutos voi myos
altistaa ientulehduksille seké aiheuttaa kehityshairidita suun limakalvoilla ja sylkirauha-
sissa. D-vitamiinin puutostila heikentaa eri kivenndaisaineiden kiinnittymista niihin, ja ai-

heuttaa taten hampaiden kehitysvaiheen mineralisaatiohairiéita. (Heikka ym. 2015: 24.)

y 3
e —

4

Metropolia



23

3.4.4 Suuontelo, kieli ja limakalvot

Suuontelo on nielun ja suuaukon vélinen ruoansulatuskanavan osa. Suuonteloa rajoitta-
vat edessd hampaat ja huulet, poskien limakalvot sivuilla sekd suulaki ylhaalla. Kieli,
suunpohjan limakalvo seka lihakset muodostavat suunpohjan. Suulaki erottaa suuonte-
lon nendontelosta. Suulaesta suurin osa on likkumatonta kovaa suulakea, joka on koos-
tumukseltaan luukudosta ja sen peittdmaa limakalvoa. Kova suulaki sijaitsee suuontelon
etupuolella ylhaalla. Pehmea suulaki eli lakipurje sijaitsee kovan suulaen takana. Peh-
mea suulaki on liikkuva ja sen toiminnalla on selked merkitys myds puheen tuottami-
sessa. Pehmea suulaki sulkee yhteyden nenénieluun nieltdessé estaen ruoan ja juoman
kulkeutumisen nenaonteloon. Kitakieleke eli uvula roikkuu pehmeastd suulaesta.
(Heikka — Hiiri — Honkala — Keskinen — Sirvio 2015: 19.)

Kieli on tarked elin, joka mahdollistaa puheen tuottamisen, nielemisen ja makuaistimuk-
sen. Se on voimakas lihas, jossa on pystysuuntaisia, pitkittaisia seka poikittaisia lihaksia.
Kieli kiinnittyy kieliluuhun, alaleukaan ja puikkolihakseen ja kielté kiinnittavat lihakset
muodostavat suunpohjan. Kielen sieni-, valli- ja lehtinystyissa on makukerasia. Sieninys-
tyt (papilla fungiformes) sijaitsevat kielen kéarjessa ja reunoilla. Vallinystyt (papilla valla-
tae) muodostavat V-muotoisen linjan kielen takaosaan ja lehtinystyt (papilla fioliatae) si-
jaitsevat kielen takaosan reunoilla. Rihmanystyja (papilla filiformes) on myo6s koko kielen
alueella, etenkin kielen etuosassa. (Heikka ym. 2015: 20.) Terve kieli on variltdan vaa-
leanpunainen, siisti, katteeton seka oireeton. Kielen limakalvon pinnan ulkonaké saattaa
Mmuuttua ja siina ilmenevat muutokset huomataan usein kotioloissakin. Yleisimmin kielen
selkapinnan ulkonddn muutokset (mahdollinen katteisuus) ja ajoittainen punoitus herat-
tavat huomion. (Heikka ym. 2015: 20.)

Suuonteloa ympardivat limakalvot muodostavat suojan suun muille kudoksille. Limakal-
vot suojaavat ulkoisilta tekijoiltéa kuten bakteereilta. Suun limakalvoihin kuuluu suulaki,
suun pohja ja poskien, ikenien seka kielen limakalvokerrokset. Terveet limakalvot ovat
ehjat ja variltdan vaaleanpunaiset, mutta suun liimakalvoilla voi esiintyd myoés erilaisia
muutoksia. Suun limakalvoille voi ilmaantua punoitusta, peitteitd, sarveistumia, rakku-

loita ja tummia tai vaaleita varimuutoksia. (Heikka ym. 2015: 20.)
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3.4.5 Hampaiden rakenne ja kehittyminen

Hampaiden merkittavin tehtava on hienontaa ja pilkkoa ravintoa. Hampaat ovat osalli-
sena myos puheen seké &&nteiden muodostamisessa ja niiden maara, asento, koko ja
muoto vaikuttavat myds ulkondkdon. Hampaat kuluvat jonkin verran ian my6ta normaalin
puremisen takia, mutta terveet ja ehjat hampaat voivat sailya toimintakykyisina koko elin-
i&dn. Hampaan nakyvaa osaa, kruunua, peittdad vaalea kovakudos eli kiille. Hampaan kiille
on elimiston kovinta kudosta ja koostuu paaasiassa kivennaissuoloista. Hampaan Kkiille
sijoittuu hampaan kaulaosaan saakka, josta alkaen hampaan juuripintaa peittdd ohut
juurisementti. Juurisementista l&htevat kiinnityskudossaikeet kiinnittavat hampaat leuka-
luun alveoli- eli hammaskuoppalisdkkeen hammaskuoppiin. Pa4dosan hampaasta muo-
dostaa dentiini eli hammasluu. Dentiini on koostumukseltaan kiillettd pehmeampaa ja
kovuudeltaan vastaa elimistdn muuta luustoa. Hampaan ydinontelo on hampaan kes-
kelld ja sitd ympardi dentiini. Ydinontelo jatkuu juurikanavina hampaan juuren karkiin.
Juurikanavat ja ydinontelo yhdessd muodostavat hampaan ytimen eli pulpan. Leukaluun
verisuonista ja hermoista tulee pulpaan verisuonia ja hermosaikeita juurien kérkien auk-
kojen kautta. Hampaat ovat yhteydesséa elimiston verenkiertoon, josta hampaan eri osat

saavat ravinteita ja happea. (Heikka ym. 2015: 21-22.)

Hammasaihe alkaa muodostua noin neljannella raskausviikolla. Ensin kehittyy hampaan
kruunuosa ja viimeiseksi juuri. Maitohampaiden kovakudosmuodostus alkaa 14. ras-
kausviikolla. Maitoetuhampaat ovat syntymahetkella lahes taysin mineralisoituneet el
kovettuneet ikenen alla ja muiden maitohampaiden kruunut osittain. Samaan aikaan
ensimmaisten pysyvien poskihampaiden mineralisoituminen alkaa. 6.—7. ikdvuoteen
mennessa pysyvien hampaiden kruunuosan mineralisaatio p&attyy, mutta juuren kehit-
tyminen jatkuu. Kruunuosan kiilteen mineralisoituminen tapahtuu puolen vuoden kulu-
essa hampaan puhkeamisesta syljen mineraalien vaikutuksesta. (Heikka ym. 2015: 22.)
Aidin raskauden aikainen ravitsemus vaikuttaa sikion hampaiden kehitykseen. Hampai-
den normaalin kehityksen edellytyksend on valttdAmattomien ravintoaineiden riittava
saanti. Mikali ravinto ei sisalla riittavasti tarvittavia ravintoaineita hampaiden kehitysvai-
heessa, hampaistoon muodostuu pysyvia vaurioita. Hammaskiilteen muodostuminen
vaurioituu, mikali raskaudenaikainen ravinto ei turvaa riittavaa kalsiumin saantia tai kal-
siumin aineenvaihdunnassa esiintyy hairiditd. Riittamaton magnesiumin saanti saattaa

viivastyttdd hampaiden puhkeamista. (Heikka ym. 2015: 24.)
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3.4.6 Hampaan kiinnityskudokset

Parodontiumiin eli hampaan kiinnityskudoksiin kuuluvat ien, parodontaaliligamentti, juu-
risementti ja alveoliluu. Puhjenneen hampaan kaulaosaa ymparéiva ien eli gingiva on
epiteelin paallystamaa sidekudosta, joka peittaa puhkeamattoman hampaan kruunuosan
terdd. Parodontaaliligamentiksi kutsutaan juurisementisté lahtevid yhdensuuntaisia si-
dekudossékeita, jotka kiinnittavat hampaan leukaluun alveoli- eli hammaskuoppalisak-
keeseen. Kun hampaan kiinnityskudokset ovat terveet, ien on kiinted, vaaleanpunainen
ja kiinnittyy tiukasti hampaan pintaan ja hammas on tiukasti kiinnittyneend hammas-
kuopassa. Mikéli hampaiden ja ienrajan mekaaninen puhdistus ei ole riittavaa, syljen
mineraalit kovettavat hampaiden pinnoille kerdéntyneen bakteeriplakin hammaskiveksi,
jos bakteeriplakki on pitkdan hampaan pinnalla. Hammaskivi lisdd bakteerien kiinnitty-
mispintaa ja edesauttaa ientulehduksen eli gingiviitin syntyd. Hammaskiven ja ientuleh-
duksen my6td hampaan ja epiteelin véliin jadva ientasku syvenee ja ientaskuun keraan-
tyneet bakteerit padsevat lisddntymaan entisestaéan. Jos ientulehdusta ei hoideta, se
saattaa edetd parodontiitiksi eli hampaan kiinnityskudostulehdukseksi, joka voi johtaa
jopa hampaiden liikkuvuuden lisdantymiseen ja lopulta hampaan menetykseen. Diabe-
testa sairastavien riski sairastua parodontiittiin on suurempi kuin ei-diabeetikoilla. Pitkit-
tynyt parodontiitti saattaa huonontaa myos diabeteksen hoitotasapainoa ja olla riskitekija

sydan- ja aivoinfarktille ja valtimonkovettumataudille. (Heikka ym. 2015: 33.)

3.4.7 Sylki ja sen merkitys

Syljell& on useita funktioita (Taulukko 4.) suun limakalvoilla: suojaava vaikutus, osallis-
tuminen ruoan pilkkomiseen ja puheen tuottamiseen. Syljen suojaaviin ominaisuuksiin
kuuluu suun limakalvojen voitelu seka limakalvojen integriteetin yllapito. Lisdksi syljen
suojaaviin ominaisuuksiin kuuluu antimikrobinen toiminta, suuontelon puhdistaminen ja
huuhtominen, syljen pH-tasapainon yllapito sek& pienten killevaurioiden korjaaminen
happohyokkayksen jalkeen. Syljella on myods keskeinen merkitys ruoan pilkkoutumi-
sessa. Ruoan pilkkoutuminen alkaa suussa syljen entsyymien vaikutuksesta. Sylki liuot-
taa makuja ravintoaineista, joita kielen makunystyrat aistivat. (Honkala 2015.) Sylki osal-
listuu ruoan maistamiseen, ruoan syomakelpoisuuden tunnistamiseen, boluksen eli pu-

reskellun ruokamassan muodostamiseen, ruoansulatukseen seka nielemiseen. Sylki on

y 2
e —

4

Metropolia



26

my0s osallisena puheen tuottamisessa. (Meurman 2013.) Syljella on myds vahva sosi-
aalinen merkitys. Alentuneesta syljenerityksesta eli hyposalivaatiosta aiheutuva kuiva
suu vaikeuttaa puhumista, nauramista, hymyilemistd, syomista, pureskelemista seka
nielemista. (Lahtinen — Ainamo 2006: 2713.) Suuontelo ja hengitystiet ovat keskeisia
reitteja mikrobien hyodkkayksille elimistoon. Syljen limakalvopuolustus muodostaa ensi-
linjan puolustuksen taudinaiheuttajia vastaan. Sylki on tarkeaa paitsi suun limakalvoille
niin my6s ruoansulatuskanavan alueen terveydelle. (Meurman 2013.) Sylki hajottaa
ruoan mukana tulleita haitallisia bakteereja ja viruksia sekad estaa niiden ja muiden tau-
dinaiheuttajien paasyn elimistoon. Sylki poistaa suusta kahdesta neljgdn grammaa mik-
robeja paivittéin ruoansulatuskanavaan. Sylki koostuu paaosin vedestd, jossa on erilai-
sia epaorgaanisia suoloja kuten kalsium, fosfaatti, fluori ja bikarbonaatti. Liséksi syljessa
on pienid maaria proteiineja eli valkuaisaineita ja lipideja eli rasva-aineita. (Honkala
2015.)
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Taulukko 3. Syljen tehtavat. (Meurman 2013.)

Syljen tehtavat

Ekspressiiviset funktiot

Suojaavat funktiot

- limakalvojen voitelu ja in-
tegriteetin eli eheyden sailyt-
taminen (vesi, musiinit, gly-
koproteiinit)

- antimikrobinen toiminta
(vesi, musiinit, lysotsyymi,
laktoferriini, sylkiperoksi-
daasi, immunoglobuliit, fib-
ronektiini, fluori-ionit)

- suun puhdistus ja huuhtelu

- suun pH-tasapainon sailyt-
tdminen

- kiilteen remineralisaatio

- hampaiden suojaaminen

Ruoan pilkkomisen funktiot

- ruoan hienontaminen ja, su-
latus

- ruoan syomakelpoisuuden
tunnistaminen

ruoan pilkkominen alkaa
suussa syljen entsyymien vai-
kutuksesta (amylaasi, lipaa-
sit, ribonukleaasi, proteaasit)

- sylki liuottaa ravintoaineita,
joita kielen makunystyrat
aistivat

- ruokaboluksen eli pureskel-
lun ruokamassan muodosta-
minen

27

- osallistuminen puheen

tuottamiseen

(vesi, musiinit, glykoproteii-
nit, bikarbonaatti, fosfaat-
tiionit, kalsium, fosfori, hyd-
roksyyliapatiitti)

- nieleminen

Syljen pH on normaalitilanteessa noin 7 eli neutraali. Happohyokkays eli demineralisaa-
tio laskee suun happamuustasoa alle 5,5:n, jolloin suun olosuhteet muuttuvat happa-
miksi. Happohyokkays kestaa noin 30 minuuttia. (Terveytta ja hyvinvointia 2014.) Ham-
paat kestavat enintaan 5-6 happohyokkaysta vuorokaudessa. Jokainen ruokailu- ja juo-
miskerta aiheuttaa happohytkkayksen, jolloin suussa olevat bakteerit tuottavat happoa,
joka pehmentda hammaskiillettd. (Tenovuo 2017.) Sylki palauttaa ruokailun jalkeen
suuontelon pH:n normaaliksi ja edesauttaa remineralisaatiota eli happojen liuottamien

mineraalien uudelleen kiinnittymistd hampaan kovakudokseen. (Terveyttéd ja hyvinvointia

2014.) Riski hampaiden reikiintymiselle kohoaa, jos syljeneritys on heikkoa. (Suomen
Hammaslaakariliitto 2013.) Syljenerityksen maara on yksiléllinen, mutta keskimaarin ter-
veella aikuisella erityksen maaré vaihtelee puolesta litrasta litraan vuorokaudessa. Syl-
kirauhaset (Taulukko 4.) kasvavat noin 15. ikAvuoteen asti, johon saakka myo6s syljen-

eritys lisdantyy. (Suomen Hammaslaakariliitto 2013.)
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Taulukko 4. Sylkirauhaset. (Suomen hammaslaakariliitto 2013; Kiezerbaum — Tres 2012: 504.)

Sylkirauhaset ‘

Korvasylkirauhaset Kielenalussylki- Leuanalussylkirau- Pienet sylkirau-
(glandula parotis) rauhaset haset haset
(glandula sublin-  (glandula sub-
gualis) mandibularis)
_ - tuottavat pak- - eksokriinisia el
- tuottavat juoksevaa, ve- | sympaa, limai- avoeritteisia rau- .
simaista seroottista syl sempaa mukoot-  hasia - kaikkialla suun
kei tista sylked limakalvoilla
L - - kuuluvat suuon- 5114 svikes
- erittavat eniten sylkea - mukoottinen sylki telon suuriin rau- _er};?t a S)?:ia::i
suojaa suun lima- | hasiin., P

- seroottinen sylki siséltaa assa pienista

. e kalvoja . .
amylaasi-entsyymia, joka sylkirauhasista >
edesauttaa ruoan hienon- aamulla suu voi
nusprosessia tuntua kuivalta.

Isot sylkirauhaset tuottavat noin 90 prosenttia syljestad. Korvasylkirauhanen eli glandula
parotis tuottaa vesimaisen juoksevaa seroottista sylkea. Korvasylkirauhasesta sylkea
erittyy runsaimmin. Kielenalussylkirauhaset eli glandula sublingualikset erittavéat pak-
sumpaa ja limaisempaa eli mukoottista sylked. Mukoottisen syljen paaasiallisena tehta-
vana on limakalvon suojaaminen. Seroottinen sylki sisdltdd myds amylaasi-entsyymia,
joka edesauttaa ruoan hienonnusprosessia. Yolla sylkea erittyy padasiassa pienista syl-
kirauhasista, josta johtuen aamulla suu voi tuntua kuivalta. (Suomen Hammaslaakariliitto
2013.) Leuanalussylkirauhaset eli glandula submandibularikset ovat eksokriinisia eli
avoeritteisia rauhasia ja kuuluvat suuontelon suuriin rauhasiin (Kierszenbaum — Tres
2012: 504). Pienia sylkirauhasia on kaikkialla suun limakalvoilla (Suomen hammaslaa-
kariliitto 2013).

Syljen proteiineja (Taulukko 5.) ovat kokonaisproteiini, amylaasi, albumiini, lysotsyymi,
musiinit, peroksidaasi, laktoferriini sek& immunoglobuliinit. (Meurman 2013.) Urheilun
suuvaikutusten kannalta olennaisimpia proteiineja ovat Immunoglobuliini A, G ja M, ly-

sotsyymi seka amylaasi. (Saikko 2014: 13-20.)
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Taulukko 5. Syljen proteiinit eli valkuaisaineet. (Meurman 2013.)

Sylien proteiinit eli valkuaisaineet

- kokonaisproteiini - lysotsyymi - laktoferriini
- amylaasi - musiinit - immunoglobuliinit
- albumiini - peroksidaasi

Immunoglobuliini A:n tuottaminen on limakalvojen immuunijarjestelméan térkein vaikut-
tava toimija. IgA muodostaa ensimmaisen puolustuslinjan taudin aiheuttajia vastaan
suun limakalvoilla — yhdesséa synnynnaisen limakalvopuolustuksen kanssa. Synnynnai-
seen limakalvopuolustukseen kuuluu a-amylaasi, laktoferriini ja lysotsyymi. (Walsh ym.
2011: 6-63.) Immunoglobuliini G:t& tuotetaan sekund&éarisissd immuunivasteissa, kun
antigeeneille eli vasta-ainetuotannon aiheuttaville aineille altistutaan uudelleen. 75 % ai-
kuisen ihmisen vasta-aineista on IgG:ta. (Silverthorn 2007: 789.) Uudelleen altistumisen
jalkeen 1gG:n pitoisuudet ovat korkeammat kuin edellisella kerralla. (Walsh ym. 2011:
663.) Eritetty IgM ja paikallisesti tuotettu IgG ovat kuitenkin merkityksettomampia lima-
kalvonpuolustuksen kannalta kuin IgA, a-amylaasi tai lysotsyymi. (Walsh ym. 2011: 663.)
Lysotsyymi on muun muassa syljessa esiintyva entsyymi, joka pilkkoo valkuaisaineita ja
tuhoaa bakteereita. Lysotsyymi hyokkaa bakteereja vastaan, avustaa tiosynaattiioneita
siirtymaan bakteereihin, jolloin ne muuttuvat bakteerintappajiksi, seka hajottaa ruoka-
aineita auttaen poistamaan bakteriaaliset aineenvaihduntatuotteet. (Guyton — Hall

211:776.) Syljen a-amylaasi on antimikrobinen proteiini, jota tuotetaan korvasylkirauha-
sessa ja sen eritysta stimuloi sympaattisen hermoston aktivaatio. (Walsh ym. 2011: 663.)
A-amylaasi on yksi syljen merkittdvimmista entsyymeista. Silla on todettu olevan tarkea
bakteriaalinen vuorovaikutustehtava, jonka liséksi se hajottaa tarkkelysta suuontelossa.
Stressitilanteessa, kun autonominen aktiivisuus lisdantyy, syljen a-amylaasin maara li-
saantyy. (Nater — Rohleder 2009: 489-496.)

Alentunut syljen eritys eli hyposalivaatio saattaa altistaa muun muassa hampaiden rei-
kiintymiseen, kandidaasiin eli suun hiivasienitulehdukseen, limakalvojen haavaumiin, ha-
litoosiin eli pahanhajuiseen hengitykseen, kielikipuihin, epatavallisiin makuaistimuksiin,

irtoproteesien kayttbongelmiin sek& puhumisen, sydémisen ja nielemisen vaikeuksiin. Va-
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hentynyt syljeneritys todetaan diagnostisesti mittaamalla syljeneritysta stimuloidussa ti-
lassa parafiinipureskelun avulla seka leposyljen erityksen mittauksella ilman pureskelua.
Stimuloidussa tilanteessa viiden minuutin aikana erittynytta sylkea tulisi olla yli 5 ml ja
leposyljen mittauksessa vahintaan 0,5 ml. Kserostomia eli kuivan suun tunne ilmenee
mittauksessa usein vasta stimuloidun syljen erityksen ollessa alle 2,5 ml viiden minuutin
mittauksessa. Hyvia, diagnostisia kysymyksia potilaalle esitettavéksi ovat esimerkiksi:
Tuottaako kuivan ruoan nieleminen haastetta ilman juotavaa? Tuntuuko suu kuivalta,
kun puhutte? Taytyyko disin kostuttaa suuta? Tuntuvatko hampaiden pinnat karheilta tai
terdviltd? (Lahtinen — Ainamo 2016.) Syita syljen erityksen vahenemiseen seka kuivan
suun tunteeseen on useita. Esimerkiksi ladkkeet, yleissairaudet kuten labiili diabetes
mellitus, reumataudit, Sjogreniin oireyhtymd, sylkirauhasten sairaudet, sddehoito, hor-
monaaliset syyt, anorexia nervosa, bulimia sek& paasto aiheuttavat suun kuivumista.
Myds raskas suuhengitys voi aiheuttaa syljen erityksen vahenemisté ja kuivan suun tun-
netta. (Autti ym. 2017.) Kuivan suun hoitona voidaan kayttaa erilaisia huuhteita kuten
vesi, kamomillatee tai mieto suolaliuos. Myos keinosylkea tai ruokaéljyn levittdmista suun
limakalvoille suositellaan kuivan suun hoitoon. (Autti ym. 2017.) Tarkeaa on myos huo-
mioida riittdva nesteen saanti paivittain. Aikuisen tulisi juoda vetta noin 1,5-2 litraa vuo-
rokaudessa. Ksylitolipurukumin pureskelu on myos suositeltavaa, silla pureskelu stimuloi
syljen eritysta. (Lahtinen — Ainamo 2006: 2714 — Meurman 2013: 38.)

3.4.8 Karies ja ravinnon kariogeenisuus

Karies eli hampaiden reikiintyminen on infektiosairaus, joka aiheuttaa vaurioita hampaan
kovakudoksissa. Karieksen syntyyn ja laajuuteen vaikuttavat suun mikrobikoostumus ja
-organisoituminen, ruoka- ja juomatottumukset seka sylki ja syljen puskurikapasiteetti.
Myds hampaan vastustuskyvylla seké ajalla, jonka bakteeriplakki peittdd hampaan pin-
taa on keskeinen rooli kariesvaurioiden muodostumisessa. Sokerit ja muut helposti fer-
mentoituvat hiilihydraatit edesauttavat tiettyjen bakteerien kykyd muodostaa happoja
hampaan pinnalla. N&ita bakteereja ovat Streptococcus Mutans, tietyt laktobasillit, non-
mutans-streptokokit ja Actinomycems-lajit ym. Naill& bakteereilla on sek& hapon tuotto-

ettd sietokyky. (Karies. Kaypa hoito -suositus. 2014.)
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Karieksen riskitekijoita (Taulukko 6.) ovat epaedulliset elintavat kuten riittam&ton suuhy-
gienia seka epaterveellinen ruokavalio, jossa korostuu sokerin ja muiden helposti fer-
mentoituvien hiilihydraattien kaytto ja nauttimisen tiheys. Fermentoituvilla hiilihydraateilla
tarkoitetaan kasvikunnan tuotteissa esiintyvia kuitumaisia hiilihydraatteja, joita ovat esi-
merkiksi laktoosi, ksylitoli, sorbitoli, laktitoli, maltitoli, mannitoli, isomalti, frukto-oligosak-
karidi, galakto-ologisakkaridi, raffinoosi, inuliini ja fruktoosi (Hillila - Laatikainen 2012).
Helposti fermentoituvat hiilinydraatit kuten sakkaroosi ja tarkkelys ovat hiilihydraatteja,
joita suun bakteerit sekéa syljen amylaasi kykenevat hydrolysoimaan hapoiksi, jolloin bak-

teeriplakin pH-arvo laskee. (Karieksen hallinta. Kaypa hoito -suositus. 2014.)

Karieksen muita riskitekijoita ovat myods varhaisessa vaiheessa saatu Streptococcus Mu-
tans -tartunta ja pitkaan jatkuva imetys. Streptococcus Mutans -tartunta saadaan yleensa
perheenjasenelta syljen valitykselld esimerkiksi yhteisen lusikan kautta. Sosioekonomi-
sen aseman ja elamantilanteiden on myos todettu olevan altistavina tekijoina karieksen
syntyyn. Myds hyposalivaatio eli syljenerityksen vaheneminen tai sen loppuminen koko-
naan saattaa aiheuttaa hampaiden karioitumista eli reikiintymista hyvin aggressiivisesti.
Tietyilla sairauksilla ja laakityksilla on myds todettu olevan selkea yhteys hampaiden ka-
rioitumiselle. Hammashoitopelko ja sen yhteydessa usein esiintyva huono hoitomyonty-

vyys saattavat myos lisata kariesalttiutta. (Karies. Kaypa hoito -suositus. 2014.)

Paikallisia riskitekijoitd hampaiden karioitumiselle ovat hankalasti puhdistettavat alueet
kuten hampaiden purupintojen uurteet eli fissuurat, hampaiden valipinnat, ienrajat, pal-
jastuneet juuripinnat seka oikomiskojeiden ja irtoproteesien viereiset alueet. Mineralisaa-
tiohairiot eli hampaan kehityshairiot ovat myos riskitekijdita etenkin ensimmaisissa pysy-
vissa poskihampaissa. (Karies. Kaypé hoito -suositus. 2014.) Kariesta aiheuttavia ma-
keutusaineita ovat sakkaroosi, glukoosi, maltoosi, laktoosi ja tarkkelyssiirapit. Laktoosi
ei aiheuta kariesta, mikali kyseessa on maitotuote, joka sisaltda kalsiumia. Kariesta eivat
normaalisti aiheuta sorbitoli, mannitoli, maltitoli tai isomaltoosi. Kariesta eivat aiheuta
keinotekoiset makeutusaineet kuten aspartaami, asesulfaami K, sakariini, syklamaatti tai
antikariogeeninen ksylitoli. Ksylitoli on polyoli eli sokerialkoholi, joka ei vaikuta suun hap-
pamuuteen, koska bakteeriplakin bakteerit eivat kykene kayttdmaan sité ravinnokseen.
Ksylitolilla on myds kyky pysayttda happohyodkkays ja vahentda kariesbakteerien maa-
rad. Lisaksi ksylitoli stimuloi syljeneritysta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Ksy-

litolia ja sen ominaisuuksia kuvataan tarkemmin kappaleessa 3.4.10.
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Taulukko 6. (Karies. Kaypa hoito -suositus. 2014.)

Karieksen riskitekijat

Elintavat

- Riittdméaton
suuhygienia

- Riittamaton
fluorin saanti

- Sokerin ja
muiden hel-
posti fermen-
toituvien hiili-
hydraattien ti-
hea nauttimi-
nen

- Pitkaan jat-
kuva ime-
tys/pitkaan
jatkuva huvi-
tutin kéyttd

lkakausi

Hampaiden kannalta
kriittisia ikakausia:

- 0.5-2 vuoden ika (mai-
tohampaiden puhkeami-
seen liittyva suuri riski
mutansstreptokokkien
kolonisoitumiseen)

- 5-7 vuoden ika (pysy-
vien ensimmaisten pos-
kihampaiden puhkeami-
nen)

- 10-13 vuoden ika (py-
syvien toisten poski-
hampaiden puhkeami-
nen)

- Lapset, joiden suun
mikrobistossa on jo 2
vuotiaana kariesbaktee-
reja, saavat reikia keski-
maarin nuorempina ja
enemman

- Pysyvien poskihampai-
den osalta kriittinen
vaihe kestaa siihen
saakka, kun hampaat
puhkeavat purentaan

Sosioekonominen
asema

32

Paikalliset riskitekijat

- Heikko sosioeko- | - kariesvauriot synty-

nominen asema

- Maahanmuutta-
japerheet

- Murrosvaiheet ja
kriisit:

murrosika, kotoa
muuttaminen, va-
rusmiespalvelus,
raskaus, parisuh-
teen paattyminen,
tupakoinnin lopet-
taminen, oma tai
lahiomaisen va-
kava sairastumi-
nen

- Hammashoito-
pelko

Huono hoito-
mydntyvyys

vat kohtiin, joissa ka-
riesbakteereja sisal-
tava biofilmi saa ham-
paiden riittamattéman
puhdistamisen vuoksi
kehittya hairiintymatta:

hampaiden purupinto-
jen uurteet (etenkin
puhkeamisen aikana).
hampaiden valipinnat,
ienrajat, hampaiden
paljastuneet juuripin-
nat, oikomiskojeiden
ja irtoproteesien vie-
reiset alueet

- Mineralisaatiohdiritt
suurentavat reikiinty-
misriskia etenkin en-
simmaisissa poski-
hampaissa

- Syljen erityksen va-
heneminen/loippumi-
nen. (mm. sairaudet
kuten diabetes ja Sjo-
grenin syndrooma
seka laakitykset ja hoi-
dot)

Karieksen syntyyn vaikuttavia tekijéita (Kuvio 5.) voidaan havainnollistaa Keyesin ym-

pyramallilla: ympyran suuruus on suoraan verrannollinen tekijan vaikutukseen karieksen
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muodostumisessa. Karieksen etiologia koostuu kolmesta olennaisesta elementista: sai-
rastuva kudos (hampaat), kariesta aiheuttavat mikrobit seka hiilihydraatit, jotka toimivat
ravintona happoa tuottaville mikrobeille. Lisaksi syljen maaralla ja sen laadulla on todettu

olevan selkea vaikutus kariesalttiuteen. (Tenovuo 2002.)

Hampaat

Ravinto

Kuvio 5. Mukaeltu Keyesin klassinen ympyramalli. (Keyes 1960.)

Karieksen hallinnan kulmakivind on bakteeriplakin sdanndllinen ja perusteellinen poisto
hampaiden pinnoilta seka kiilteen vahvistaminen fluorin avulla. Lisaksi keskeista kariek-
sen ennaltaehkaisyssa on suun bakteerien elinolosuhteisiin vaikuttaminen eli kariogee-
nisen ravinnon ja juomien valttaminen seka ksylitolituotteiden suosiminen. Hampaiden
syvien fissuuroiden eli uurteiden pinnoittaminen on myds suositeltavaa karieksen eh-
kaisyssa. Klooriheksidiinia voidaan myos kayttaa poikkeustapauksissa suun mikrobien

kasvun rajoittamiseen. (Karies. Kaypa hoito -suositus 2014.)

3.4.9 Eroosio ja ravinnon erosiivisuus

Eroosioksi kutsutaan hammaskiilteen ja dentiinin eli hammasluun kemiallista liukene-
mista, johon ei liity bakteeritoimintaa. Tallaisia vaurioita hampaan kovakudoksessa ai-
heuttavat hapot, jotka voivat olla joko eksogeenisia eli ulkoisia tai endogeenisia eli sisai-
sia. Eroosion aiheuttajat ovat yleisimmin ulkoisia, sisaisia tai niiden yhdistelmia. (Autti
ym. 2008: 377.) Ulkoisia syita ovat esimerkiksi happamat ruoat ja juomat ja erilaiset laak-

keet. Sisdisia syita ovat muun muassa alkoholismi, psyykkiset ravitsemushairiét (bulimia
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ja anoreksia nervosa), refluksitauti, alentunut syljeneritys eli hyposalivaatio seka alentu-
nut syljen puskurikapasiteetti. (Suomen Hammaslaakariliitto 2013.) Eroosio voidaan luo-
kitella sen vaikeusasteen mukaan Ecclesin luokituksella (Taulukko 7.) 1., 2. ja 3. asteen
eroosioksi. Ensimmaisen asteen eroosiossa hampaan kiilteen pinta on himmea ja kehi-
tysuurteet ovat havinneet. Toisen asteen eroosiossa hampaan kovakudoksen menetys
ulottuu jo dentiiniin eli hammasluuhun, mutta siitd on paljastunut korkeintaan kolmasosa.
Kolmannen asteen eroosiossa dentiini on selkeasti paljastunut ja kovakudosvauriot ete-
nevat vuodessa 1 — 2 mm. Jopa pulpa eli hammasydin voi olla paljastunut kolmannen

asteen eroosiossa. (Autti ym. 2008: 377.)

Eroosion tunnusmerkkeja ovat hampaiden kuluminen, hammaspintojen muuttuminen
himmeéksi, hammaskiilteen alla olevan hammasluun paljastuminen, hampaiden vihlonta
seké laakeiden kuoppien esiintyminen hampaiden pinnalla. Eroosion ehkdisemiseksi on
syyta selvittaa sen etiologiset syyt, jotta ne voidaan minimoida tai poistaa. Eroosion ai-
heuttajia ovat ensisijaisesti ravintoaineet, joiden pH-arvo on pienempi kuin 5,5, joka on
hammaskiilteen liukenemisen kannalta kriittinen arvo. Riski eroosiolle kasvaa, jos hap-
pamia ruokaineita nautitaan tiheésti ja niiden viipyméaaika suussa on pitka. Happamia
aineita ovat muun muassa virvoitusjuomat, urheilu- ja energiajuomat, mehut, hedelmat,
joista erityisesti sitrushedelmaét, etikka seka useat alkoholijuomat. Vegetaristinen ruoka-
valio my6s lisda eroosioriskia, silla siihen kuuluu usein paljon eroosiota aiheuttavia

ruoka-aineita. (Suomen Hammaslaakariliitto 2013.)
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Taulukko 7. (Eccles — Jenkins 1974, Imfeld 1996, Linkosalo 2005).

Ecclesin luokitus

1. asteen eroosio 2. asteen eroosio 3. asteen eroosio

Kiilteen pinta on himme&. Hampaan kovakudos mene- | Dentiini on selkeéasti pal-
jastunut, jopa pulpa saat-

tys ylettyy dentiiniin ja dentii- )
yS YISy J taa olla perforoitunut.

nista on paljastunut korkein-
taan kolmasosa.

Kehitysuurteet ovat ha- Hampaiden karkiosat ovat Kovakudosvauriot etene-
vinneet. ohentuneet ja murtuilevat vat 1-2 mm vuodessa.
vertikaalisesti.

Taytteet voivat olla ko- Taytteet ovat selkeasti koholla' Muutokset ovat laakean

holla sondilla tunnustelta- | ja kuspien karjissa on kuop- kuoppamaisia seka ham-

essa. pia, joista dentiini paljastuu. paan vapailla- etta puru-
pinnoilla.

3.4.10 Fluori ja ksylitoli

Fluoria esiintyy vaihtelevissa mé&aérin l&hes kaikkialla kuten maaperassa, kasveissa, ve-
dessa ja eldimissa. Ruokavaliossa on myos fluoria ja usein sitd saadaan ravinnosta riit-
tavasti. Paaasiallinen fluorin lahde on juomavesi (fluoripitoisuus 0,7-1,2 mg/l), tee ja me-
ren elavat. Ihmisen elimistdssa fluoria on luustossa ja hammaskiilteessa ja sen maaraan
vaikuttaa fluorin kokonaissaanti. Fluoria pidetdan terveydelle suotuisana, mutta ei valt-
tamattémana hivenaineena ihmiselle. Varsinaista fluorin puutosta ei tunneta, mutta riit-
tamaton fluorinsaanti on yhdistetty hampaiden reikiintymiseen. Merkittavin vaikutus on
veden fluoripitoisuudella — jos se on alhainen, fluorin saanti tulisi turvata muin keinoin.
Fluorin antikariogeeninen vaikutus perustuu sen kykyyn vahentda kariesta aiheuttavien
bakteerien aineenvaihduntaa ja siten vahentaa kiilteen liukenemista happohydkkayksen
yhteydessa. Fluori vahvistaa kiilteen mineraalien uudelleen saostumista ja kiinnittymista
hampaan pinnalle. Pddasiassa fluori vaikuttaa paikallisesti. Riittava fluorin saanti on tar-
keaa kaikenikaisille, mutta erityisesti hampaiden puhkeamisvaiheessa, jolloin kiilteen mi-
neralisaatio eli kovettuminen on kesken. Mineralisaatio kestaa noin vuoden, kunnes kiille
on taysin kovettunut. (Heikka ym. 2015: 48—49.)
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Fluorihammastahnan kaytolla kahdesti paivasséa saadaan turvattua nykyisten suositus-
ten mukaan seka aikuisten etta lasten riittava fluorin saanti. Alle 3—vuotiaille suositeltava
fluorimaara on 1000-1100 ppm fluorihammastahnaa kerran péivassa ja yli 3—vuotiaille
kahdesti paivassa (Suomen hammaslaakariliitto 2014). 6—vuotiaasta alkaen suositeltava
fluorimaaré on 0,5-2,0 cm nokare 1450 ppm eli 0,145-prosenttista fluorihammastahnaa
aamuin illoin (Suomen hammaslaakariliitto). Fluorihammastahnan kayttd saattaa par-
haimmillaan puolittaa hampaiden karioitumisriskin. Fluorin mé&éara on keskeisin tekija
hammastahnan tehokkuudessa. Jotta fluorin vaikutus olisi pitkakestoisempi, suu huuh-
dotaan vain kevyesti harjauksen jalkeen. Liiallinen fluorin kayttd aiheuttaa kehittyvissa
hampaissa hypomineralisaatiota, joka ilmenee vaaleina samentumina hampaissa. Hy-
pomineralisaatio tarkoittaa kiilteen vajavaista mineralisaatiota, jolloin hammas on hau-
ras, helposti lohkeileva ja karioituva. Lieva fluoroosi eli hammaskiilteen kehityshairio
mielletddn lahinnd esteettiseksi haitaksi, vakava fluoroosi on jo terveyshaitta. (Heikka
ym. 2015: 49.)

Ksylitoli eli koivusokeri on luonnon makeutusaine. Luonnosta sita [6ytyy pienia maaria
muun muassa marjoista ja hedelmista. Ihmisen omassakin aineenvaihdunnassa tuote-
taan ksylitolia. Teollisesti ksylitolia valmistetaan padasiassa koivun kuituaineesta ksylaa-
nista, joka syntyy selluloosan valmistuksen sivutuotteena. Ksylaani hajotetaan kemialli-
sessa prosessissa ksyloosiksi, joka muutetaan ksylitoliksi. (Heikka ym. 2015: 52.) Ksyli-
tolin kemiallinen rakenne eroaa korvaavista makeutusaineista kuten sorbitolista ja mali-
tolista siing, ettd kuuden hiiliatomin sijaan se muodostuu viidesta hiiliatomista. Tasta joh-
tuen kariesta aiheuttavat bakteerit eivat pysty kayttdmaan sitéa ravintona. Ksylitoli on ma-
keudeltaan ja energiapitoisuudeltaan samaa luokkaa kuin sokeri, tAman liséksi se mais-
tuu viilean raikkaalle. Ksylitolin antikariogeeninen ominaisuus perustuu sen kykyyn eh-
kaista kariesbakteerien kasvua. Kariesbakteerit eivat kykene kayttamaan ksylitolia ener-
gianlahteend ja néin ollen ne eivat pysty lisddntymaan. Saanndllisen ksylitolin kaytén on
todettu myods korjaamaan jo alkaneita kiillevaurioita. Ksylitoli my6s vahentaa bakteeripla-
kin m&araa seka tarttuvuutta hampaan pinnalle. Saannéllisen ksylitolin kéyton on todettu
my0ds helpottavan kuivan suun ongelmaa. Kun syljen eritys vahenee, kariesbakteerien
maara lisdéntyy ja hampaiden karioitumisriski moninkertaistuu. Purentalihasten toimin-
nan antama stimulaatio sylkirauhasille on merkittavin syljeneritysta edistava tekija. Tut-
kimukset myds osoittavat, ettd runsas syljen eritys parantaa elimistén kykya kuljettaa

pois ravintoaineita ja niiden hajoamistuotteita, muun muassa orgaanisia happoja. Orgaa-
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nisten happojen muodostus syntyy, kun kariogeeniset mikro-organismit hajottavat hiili-
hydraatteja. Orgaaniset hapot aiheuttavat demineralisaatiota eli kiilteen mineraalien liu-
kenemista. (Heikka ym. 2015: 52-53.)

3.5 Urheilun aiheuttamat suuvaikutukset

Fyysinen harjoittelu on hyvaksi kehon hyvinvoinnille, mutta osa suun terveyden riskiteki-
jOistd saattaa lisdantya. Heidelbergin yliopistossa tehty tutkimus osoittaa, ettd voimahar-
joittelu saattaa olla riski suun ja hampaiden terveydelle. Raskas fyysinen harjoittelu saat-
taa muuttaa syljen koostumusta siten, etta syljen kyky suojata hampaita reikiintymiselta
heikentyy. My6s suun limakalvojen ja ikenien terveys voi heiketd. Yksi merkittava syy
suun terveydentilan muutoksille on vaativan fyysisen harjoittelun aiheuttama syljen eri-
tyksen vaheneminen ja pH-tasapainon vaihteleminen. (Frese ym. 2015: 319-326.) Jy-
vaskylan yliopistossa, liikuntafysiologian laitoksella tuotetun tutkielman mukaan myo6s
kestavyysurheilulla on todettu olevan vaikutusta syljen koostumukseen, sen eritykseen
sekéd syljen immunologisiin muuttujiin. Syljen immunologisilla muuttujilla tarkoitetaan
suun limakalvopuolustukseen osallistuvia tekijéita kuten Immunoglobuliini A, G ja M, ly-
sotsyymi sekd a-amylaasi. (Saikko 2015: 13-20.) Kappaleessa 3.4.7 kuvataan tarkem-
min sylked, sen koostumusta ja immuunipuolustukseen osallistuvia toimijoita. Lontoon
olympialaisissa vuonna 2012 tehtiin tutkimusta urheilijoiden suun terveydesta. Osalli-
sena tutkimuksessa oli 278 urheilijaa. Viimeisen vuoden sisalla noin 50 % urheilijoista oli
ollut hammashoidossa, ja léahes kaikille oli todettu tarve korjaavaan hoitoon. Hampaiden
paikkaushoito oli hoidon tarpeista yleisin, johtuen hampaiden reikiintymisesta. Ikenien

terveydentila oli my6s useilla urheilijoilla heikko. (Needleman ym. 2013.)

3.5.1 Syljen erityksen vdheneminen

Fyysinen harjoittelu lisdé lihasten hapen tarvetta. Hapen tarpeen suuruus riippuu siita,
kuinka rasittavaa harjoittelu on ja kuinka suurta lihasmassaa tarvitaan. Maksimaalinen
rasitus lisééa hengityksen minuuttitilavuutta noin 20-kertaiseksi. (Kiilavuori 2014.) Riitta-
van hapentarpeen tyydyttdmiseksi keho siirtyy suuhengitykseen. Fyysisessa rasituk-
sessa hengitys tapahtuu suun kautta, jolloin ilmaa saadaan hengitettya helposti ja nope-
asti. (Hengitysliitto.) Suuhengitys kuivattaa suun limakalvoja, heikentaa syljen eritysta ja
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taman myota syljen puskurikapasiteetti eli kyky neutralisoida suun pH-tasapainoa heik-
kenee. (Needleman ym. 2013.) Kuiva suu saattaa aiheuttaa myds nielemisvaikeuksia.
Nieleminen auttaa vahentdméaan suuontelon mikrobien lukumaaraa ja on siksi tarkedssa
roolissa suun terveydelle ja toiminnalle. Syljenerityksen tehtavana on suojata suuta tu-
lehduksilta ja puhdistaa sekd huuhdella suuonteloa. Syljen musiinit voitelevat suun lima-
kalvoja ja yllapitavat tervetta keratinosoitumista seka estéavat mikrobien tarttumista suun
limakalvoille. Syljen proteiineilla on myds antimikrobisia ominaisuuksia ja nain ollen syl-

jen vahaisyys lisda mikrobitulehdusten riskié. (Lahtinen — Ainamo 2006: 2711.)

3.5.2 Syljen koostumuksen ja pH-tasapainon muutokset

Syljen koostumuksen muutos fyysisen harjoittelun myo6ta on riskitekijd hampaiden rei-
kiintymiselle ja eroosiovaurioiden syntymiselle. Kun syljen koostumus muuttuu, myds
suun mineraalitasapaino muuttuu. Kariesriski lisaantyy huomattavasti fyysisen harjoitte-
lun aiheuttaman suun kuivumisen myo6ta, silla ruoka-aineet huuhtoutuvat suuontelosta
hitaammin ja biofilmi eli bakteeriplakki sailyy happamana hampaan pinnalla pidemmaéan
aikaa. Hapan biofilmi suosii my6s happoa tuottavia kariesbhakteereja. Hammas saattaa
vaurioitua, kun syljen maara on riittdmatén neutralisoimaan happoja ja remineralisoi-
maan bakteeriplakin peittdmad hampaan pintaa. (Lahtinen — Ainamo 2006: 2711-2712.)
Uimareilla tai muuta vesiurheilua harrastavilla henkil6illa eroosioriski voi olla poikkeuk-
sellisen korkea, jos uimaveden pH-arvo on alhainen. Hapan uimavesi aiheuttaa eroo-
siota seka suorasti etta epasuorasti. Suora altistus tarkoittaa eroosiovaurioiden synty-
mista hampaiden altistumisesta happamalle uimavedelle ja epasuora altistus tarkoittaa
happaman uimaveden aikaansaaman sairauden kuten refluksitaudin aiheuttamia eroo-
siovaurioita. Suositeltava uimaveden pH-arvo on 7,2-8,0, jolloin se on turvallinen ham-
paille. Uimaveden eroosiovaurioita aiheuttavat tekijat ovat desinfioivat ainesosat eli kloori
ja natriumhypokloriitti. Erddn uintiryhman suun terveydesta tuotetun tutkimuksen mu-
kaan, eroosiovaurioita ilmeni 39 % uintiryhman jasenista, jotka paivittain uivat vedessa,

joka on pH-arvoltaan 2,7 eli erittdin hapan. (Needleman ym. 2013.)
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3.5.3 Muutokset syljen immunologisissa toimijoissa

Urheilun on todettu vaikuttavan myds syljen immunologisiin muuttuijiin, joita ovat immu-
noglobuliini A, G, M seka lysotsyymi ja a-amylaasi. (Saikko 2015: 13—-20.) Lyhytkestoi-
nen uupumukseen jatkuva fyysinen harjoittelu voi kasvattaa véliaikaisesti syljen IgA:n ja
lysotsyymin eritysté ilman, ettd se vaikuttaa syljen virtausnopeuteen. Lysotsyymin eritys
lisdantyy jo harjoituksessa, jonka teho on 75 % VO2max:sta. Myds a-amylaasin erityk-
sen lisdantymisen on todettu olevan yhteydessa lisdantyneeseen IgAn ja lysotsyymin
eritykseen. (Allgrove ym. 2008: 653—-661.) Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta kes-
tavyysharjoittelun seurauksena syljen IgA-pitoisuus laskee huomattavasti, jolloin infek-
tioriski kasvaa (Gleeson ym. 2012: 410-417; Bishop ym. 2006; Fahlman — Engels 2005).

Akuutin fyysisen kuormituksen ei ole todettu vaikuttavan syljen IgG-pitoisuuksiin (Papa-
costa — Nassis 2011: 424-434). IgM- pitoisuuksien on sen sijaan havaittu laskevan har-
joittelun jalkeen (Gleeson). Eritetty IgM ja paikallisesti tuotettu IgG ovat kuitenkin merki-
tyksettomampia limakalvonpuolustuksen kannalta kuin IgA, a-amylaasi tai lysotsyymi
(Walsh ym. 2011: 6—-63). Akuutti intensiivinen harjoittelu kohottaa syljen lysotsyymin eri-
tysta, jota ei submaksimaalinen kuormitus aiheuta. (Papacosta — Nassis 2011: 424—
434.) Lysotsyymin erityksen lisdantyminen tapahtuu harjoituksessa, joka on teholtaan 70
% VO2max:sta (Allgrove ym. 2008: 653—661). Fyysinen harjoittelu, riippuen harjoituksen
intensiteetista, lisda a-amylaasin aktiivisuutta syljessa. (Walsh ym. 2011: 6-63.) Kovate-
hoinen harjoittelu lisda akuutisti a-amylaasin eritystd, submaksimaalisella eli hieman
maksimaalisen tehotason alapuolella suoritetulla harjoituksella taas ei ole todettu olevan

juuri vaikutusta sen eritykseen. (Papacosta — Nassis 2011: 424-434.)

Kestavyysurheilulla on todettu olevan myo6s valillisid vaikutuksia syljen immunologisiin
muuttujiin. Kestavyysurheilun on todettu aiheuttavan kehon fysiologisia stressireaktioita
ja kasvattavan noradrenaliinin (norepinefriini), adrenaliinin (epinefriini), kortisolin seka
muiden stressitekijoiden kuten sytokiinien konsentraatiota eli pitoisuutta. Psykososiaali-
sen stressin ja ahdistuksen on todettu vaikuttavan syljen IgA pitoisuuksiin laskevasti (ur-
heilijoilla?). Jatkuva intensiivinen harjoittelu aiheuttaa syljen IgA:n ja IgM:n pitoisuuksien
laskua. Alentuneet syljen IgA ja IgM pitoisuudet on yhdistetty kohonneeseen ylatieinfek-
tioriskiin. Liiallisen harjoittelun on todettu aiheuttavan syljen IgA:n pitoisuuksien laskua.

Lepo ja palautuminen auttavat nostamaan syljen IgA ja IgM pitoisuuksia. (Gleeson 2000:
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21, 33—-43.) Valiaikaisesti syljen IgAn ja lysotsyymin eritykseen voi vaikuttaa positiivisesti

lyhytkestoinen uupumukseen asti jatkuva harjoitus. Myds harjoitus, jossa teho on 75 %

VO 2maxsta lisaa lysotsyymin eritysta syljessa. Lisaksi a-amylaasin lisdantynyt eritys on
havaittu linkittyvan lisd&ntyneeseen IgAn ja lysotsyymin eritykseen. (Allgrove ym. 2008:
653-661.)

Fyysinen kuormitus aiheuttaa myds kehon dehydraatiota eli nestevajausta, jolla on to-
dettu olevan yhteys syljen antimikrobiaalisten proteiinien eritykseen, kun kehon paino-
muutos on noin 3 %. (Fortes ym. 2012.) Vaikka kestavyysurheilun aiheuttama nesteva-
jaus vahentaa syljeneritystd, niin samalla se lisdéa syljen proteiinien laktoferriinin, Immu-
noglobuliini A:n ja lysotsyymin eritystd. Nain ollen nestevajaus ei heikenna syljen anti-
mikrobiaalisten proteiinien vasteita kestavyysurheilussa. (Killer — Svendsen — Gleeson
2015.)

3.5.4 Urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutus suun terveyteen

Jokainen ruokailu- ja juomiskerta, veden juontia lukuun ottamatta, aiheuttaa suussa hap-
pohyokkayksen, jolloin suun bakteerit tuottavat happoa, joka pehmentdd hammaskiil-
lettd. (Tenovuo 2017.) Urheilussa kaytettavat ravintolisat, erityisruokavaliovalmisteet
seka urheilujuomat aiheuttavat suussa happohyokkayksen kuten muutkin ruoka-aineet.
Ravintolisdvalmisteet, joita kaytetaan pitkékestoisen urheilusuorituksen aikana, aiheut-
tavat useita happohyokkayksia, jos juomaa tai valmistetta nautitaan useita kertoja suori-

tuksen aikana.

Kiilteen liukenemisen katsotaan alkavan suun pH-arvon alentuessa alle 5,5 ja kasvavan
voimakkaasti, kun pH-arvo alenee alle 2,3. (Heikka ym. 2015: 66-71.) pH-asteikko on
logaritminen ja puolittamalla urheilujuoman sekoitussuhde ei paasta numeroarvolta neut-
raalia lahemmaksi. (Onkamo 2010: 6.) Osa urheilujuomista sekoitettuna vesijohtoveteen
on kaytdnndssa pH-arvoltaan neutraaleja, koska esimerkiksi Helsingin vesijohtoveden
pH-arvo on 8,3. Sitruunahappo on yksi pahimmista eroosion aiheuttajista. Sitruunahappo
on pH arvoltaan 2,2 eli erittdin hapan, nain ollen silla on erittdin suuri vaikutus hampaan

kiilteen pehmenemiseen. (Heikka ym. 2015: 66—-67.) Elintarviketeollisuudessa sitruuna-
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happoa kaytetdan parantamaan tuotteen makua ja sailyvyytta. Sitruunahappo on mer-
kitty tuoteselostukseen usein lisdaineena koodilla E330 tai nimell& happamuudensaato-
aine. (Evira 2017.) Useat urheilujuomat sisaltavat sitruunahappoa, joka kuluttaa ham-
maskiillettd. Mikali sitruunahappoa sisaltavaa urheilujuomaa nautitaan usein ja tiheasti,

riski eroosiolle kasvaa.

Urheiluravinnevalmisteiden vaikutus hampaiden karioitumisriskiin liittyy sokerialtistuksen
tihenemiseen ja valmisteiden happamuuteen. Paras ennaltaehkéiseva keino reikiintymi-
sen valttamiseksi urheiluravinnevalmisteiden kayttdjille on yllapitaa tervetta hampaistoa
ja terveellisia ruokailu- ja juomatottumuksia sekéa hyvaa suuhygieniaa. Oleellista soke-
rialtistuksessa on toistumistiheys eikd niinkdan kerta-annoksen suuruus. Happamien,
sokeripitoisten tai sokerittomien energiajuomien, urheilujuomien tai virvoitusjuomien
nauttiminen tiheasti on erityisen haitallista hampaille. Valmisteet, jotka ovat pH-arvoltaan
happamia, siséltavat hiilihappoja ja sokeria tai makeutusaineita, ovat erityisen haitallisia

suun terveyden nakékulmasta.

Yhteenvetona voidaan todeta, etté urheilulla ja urheilussa kaytettavilla ravintolisilla on
useita vaikutuksia suun terveyteen. Urheilu ja sen yhteydessa kaytettavien ravintolisien
yhteisvaikutuksena riski hampaiden reikiintymiselle ja eroosiovaurioille kasvaa. Lisaksi
suun mikrobitulehdusten kuten gingiviitin ja parodontiitin riski on normaalia suurempi.
Limakalvojen kuivuminen ja sen myéta syntyvat riskit lisdéntyvat myos urheilun ja urhei-

lussa kaytettavien ravintolisien kdyton yhteydessa.

4 Opas urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutuksesta
suun terveyteen

4.1 Oppaan rakenne, sisalto ja ulkoasu

Oppaan olennaisimmat kysymykset kirjoittamisen kannalta ovat miksi ja kenelle (Karhu
ym. 2005: 208-211). Tama tulee esille opinnaytetydmme tavoitteissa ja kohderyhmissa.
Olemme pyrkineet huomioimaan kohderyhman selkeasti. Oppaan tavoitteena on, etta
keskeisimmat tulokset l6ytyvat helposti ja nopeasti. Tahan olemme pyrkineet oppaan

selkean ulkoasun, kompaktin sisallysluettelon sek& informatiivisten taulukoiden avulla.
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Oppaassa tuodaan selkeasti esille sen pohjautuminen opinnaytetyohon. Opinnayte-
tydssa on huomioitu lahdekriittisyys, luotettavuus seka eettiset arvot. Tdma luo kuvaa
oppaan kirjoittajien asiantuntijuudesta ja oppaan laadusta. Oppaan ulkoasussa on myods
huomioitu Metropolia Ammattikorkeakoulu tydn toimeksiantajana, esimerkiksi logojen
muodossa. Oppaan paaasiallisena pyrkimyksena on, etté lukija kohtaa uutta tietoa, aja-
tuksia tai aspekteja kyseisesté aihepiiristd. Olemme opinndytetydssa tuoneet esille laa-
jasti tietoa aihealueesta, mutta oppaassa olemme pyrkineet tiivistamaan tiedon méaraa
helppolukuisuuden sailyttamiseksi.

Oppaan toteutuksen kannalta on tarkeaa pohtia, mitd odotuksia lukijoilla mahdollisesti
on. Tarkeitd kysymyksia ovat muun muassa miksi ja millaisessa tilanteessa lukijat ha-
keutuvat lukemaan tekstia ja mita lukijat tekstilla tekevat. (Karhu ym. 2005: 212.)
Olemme huomioineet lukijoiden odotuksia tuomalla esille keskeisimmat kysymykset ja
selvitetyt tulokset aiheeseen liittyen. Oppaan kirjoitusvaiheessa olemme pohtineet,
missa jarjestyksessa asiat kerrotaan. Kertomisjarjestysta on tarkasteltu lukijan nakokul-
masta. Olemme pyrkineet tuomaan kasitellyt asiat esille loogisessa jarjestyksessa, aloit-

taen teoriapohjasta ja edeten esille tulleisiin tuloksiin.

Tekstin kaytettavyytta saa parannettua sisallon visualisoinnilla ja jakamalla sisallon itse-
naisiin kokonaisuuksiin. Lukujen jakaminen pienempiin osiin edesauttaa tekstin helppo-
lukuisuutta ja parantaa ymmarrettavyytta. (Karhu ym. 2005: 232—-235.) Oppaamme kap-
paleet toimivat myos yksittaisind asiakokonaisuuksina, jolloin lukija voi lukea oppaasta
esimerkiksi vain halutun osan. Liséksi otsikot ja valiotsikot ovat oppaassa eheita, itse-
naisia kokonaisuuksia. Oppaan toteutuksessa voidaan kayttdd myos erilaisia graafisia
ilmaisumuotoja kuten taulukoita ja kuviota (Karhu ym. 2005: 232—235). Olemme kaytta-
neet oppaassamme taulukoita valittddksemme lukijalle kaikista olennaisimman tiedon.
Taulukoita voi kayttaa itsenéisina tyokaluina ilman oppaan muuta materiaalia. Olemme
pyrkineet pitama&an oppaan virkkeet kohtuullisina, jotta my0s tieteelliseen tekstiin tottu-
mattomat lukijat pystyvat omaksumaan tarjotun informaation. Opas on A4-kokoinen, silla
nain se on helposti jokaisen tulostettavissa. Valitsemamme paperikoko toimii myos op-

paan luettavuuden kannalta.
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4.2 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Aloitimme opinnaytetydprosessin pohtimalla sopivaa aihetta. Valitsimme aiheemme,
koska se on ajankohtainen ja koska urheilussa kaytettavien ravintolisien suosio on kas-
vanut merkittavasti vime vuosina. Opinnaytetydn aiheen l8ydyttya jatkoimme prosessia
tutustumalla aiheesta tehtyyn kirjallisuuteen ja tutkimusaineistoon. Teimme tiedonhakuja
ja valitsimme tietoperustaksi soveltuvaa materiaalia. Seuraavaksi aloimme pohtia opin-
naytetyon rakennetta ja siihen soveltuvaa opinnaytetydon menetelmaa. Tama oli haas-
tava osuus opinndytetydn prosessissa, silla vasta tyon edetessa ja rakentuessa selkeni
menetelmé&n mukanaan tuomat haasteet ja positiiviset aspektit. Opinnaytetyon prosessin
aikana pohdimme olisiko kirjallisuuskatsaus mahdollisesti soveltunut aiheeseemme. To-
tesimme kuitenkin, etta toiminnallisen opinnaytetydn menetelmé ajoi agendaamme pa-
remmin, koska halusimme opinnaytetysta konkreettisen tuotoksen, joka olisi helposti
l&hestyttdva. Halusimme huomioida oppaan hyddynnettavyydessa etenkin ravintolisien
kayttajat ja pyrkid tekeméaén oppaasta helppolukuisen ja selkedn. Halusimme, etta opas
olisi soveltuva myos henkildille, jotka eivat ole tottuneet tieteelliseen tekstiin tai mieltavat

sen vaikeaselkoiseksi.

Opinnaytetyon rajaus oli toinen haastava vaihe. Suun terveys omana opintoalanamme
sisdltaa valtavan maaran tietoa, joka meisté alan opiskelijoista tuntuu tarkealta yksityis-
kohtia myodden. Haasteena oli eritelld, mika tieto on loppujen lopuksi merkityksellista lu-
kijalle, joka on kiinnostunut opinndytetydomme aiheesta, eika lahtokohtaisesti suun ter-
veydesta tieteenalana. Samankaltaisia haasteita kohtasimme myds ravitsemuksen koh-
dalla, silla myos tasta osa-alueesta I0ytyy valtavasti tietoa. Oppaan laatijoiden henkil6-
kohtainen kiinnostus aihealuetta kohtaan ei mydskaan helpottanut aiheen rajausta. Lo-
pulta paadyimme seka ravitsemuksen etta suun terveyden rajauksessa melko tiukkaan
linjaan. Kaytetyn tiedon ensisijaisena kriteeriné oli sen olennaisuus ulkopuolisen lukijan
nakokulmasta. Halusimme kuitenkin molemmilla osa-alueilla tarjota laajan tietoperustan
lukijalle, jolla mahdollisesti on aiempaa tietAmysta vain toisesta aihealueesta. Nailla pe-
rusteilla pdddyimme lopulliseen rajaukseen. Tuottamassamme oppaassa olemme sel-
keyden sailyttAmiseksi jattdneet tietopohjan suppeammaksi, jotta tyd sailyy tiiviina ja riit-
tavan yksinkertaisena. Asiasta kiinnostuneet voivat perehtyd aihealueisiin perusteelli-
semmin opinnaytetytssa. Oppaassa keskitytdadn p&dasiassa tuomaan esille tehdyt joh-

topaatokset ja suositukset, jotka ovat opinnaytetydssa ilmenneet.
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4.3 Oppaan arviointi

Terveyden edistamista hallitaan erilaisilla strategioilla, suosituksilla, laeilla seka kehitta-
misohjelmien tuella. Menetelmien ja palveluiden tukena kaytetaan erilaisia teorioita ja
malleja, joilla pyritddn tukemaan empiirista tietoa. Sosiaali- ja terveysalalla terveyden-
edistamisessa tunnetaan terveysaineistojen laatukriteeristd. Panostamalla terveytta
edistavan aineiston laatuun yllapidetdan ja tuetaan yksilon terveyttda seka koherenssin
tunnetta. Terveysaineistojen laatukriteeriston ja arvioimisen tarkoituksena on tuoda
esille, mika aineistossa on hyvaa, kuinka sitd kannattaa hyodyntaa ja mita voidaan pa-
rantaa. Terveysaineiston laatukriteerit tukevat terveysaineistojen johdonmukaista arvi-
ointia. (Nikula 2011: 11-24.)

Halusimme huomioida terveyden edistamisen kriteerit opinnaytetyéssamme. Olemme
kayttaneet terveysaineistojen laatukriteeristda opinnaytetydn laadun arvioinnin kulmaki-
vena. Terveysaineiston laatukriteeristd on ollut opinnaytetyéssamme mukana ohjaa-
massa Kirjoitusty6td, ideointivaiheesta oppaan tuottamiseen saakka. Terveysaineistojen
laatukriteeristd muodostuu standardeista, jotka on jaettu arviointialueisiin (Nikula 2011:
25-27). Standardit kasittelevat terveyden edistamisen nakokulmia, aineiston sopivuutta
kohderyhmille ja esitystapaa. Standardeista voidaan valita oman aineiston kannalta mer-
kitykselliset kriteerit, eikd kaikkien tarvitse tayttyd (Nikula 2011: 25-27). Olemme hyo-
dyntaneet opinnaytetydssa kaikkia terveysaineiston laatukriteeriston standardeja, yhta
lukuun ottamatta. Standardi, jonka katsoimme jadvan tayttymatta, on standardi 4., joka
koskee aineiston voimaannuttavaa ja motivoivaa vaikutusta. Katsoimme, ettd opinnay-
tetybmme ei varsinaisesti keskity esimerkiksi elaman merkityksellisyyden kokemuksen
kasvattamiseen. Terveyden edistamisen laatukriteeristo ja siihen kuuluvat arviointialueet
seka standardit ovat esitelty opinnaytetyon liitteessa 3. Kyseisessa liitteesséd olemme

my0s antaneet numeerisen arvion standardien tayttymisesta opinndytetygossamme.

4.4 Oppaan esittely

Opas Urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutus suun terveyteen on tar-
koitettu erityisesti suun terveydenhuollon ammattilaisille ja opiskelijoille potilasty6hon
asiakkaiden ohjaamisen tueksi. Opas on suunnattu myo6s ravintolisien kayttgjille ja kai-
kille asiasta kiinnostuneille. Opasta ei ole tarkoitettu vain lineaariseen lukemiseen tuo-
toksen alusta loppuun, vaan sita voi lahestyd usein eri tavoin. Aluksi on suositeltavaa

lukea tuotoksen johdanto yleiskasityksen muodostamiseksi ja taméan jalkeen voi tehda
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paatoksen, miten ja millaista tietoa oppaasta léahtee hakemaan. Sisallysluetteloa kannat-

taa myds hyddyntaa, jotta haluttu tieto 16ytyy nopeasti ja vaivattomasti.

Urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutus suun terveyteen -oppaassa on
esitelty urheiluravitsemusta, ravintolisid, suun terveyden osa-alueita seké urheilun ja ur-
heilussa kaytettavien ravintolisien suuvaikutuksia ja niitd ennaltaehkaisevia menetelmia.
Olemme hyddyntaneet erilaisia graafisia ilmaisumuotoja asioiden havainnollistamisessa.
Olemme esimerkiksi tuottaneet taulukon urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien

suuvaikutusten ennaltaehkaisysté ja hoidosta.

5 Pohdinta
5.1 Opinnaytetydprosessin pohdinta ja opinndytetyon arviointi

Opinnaytetydn prosessi oli kokonaisuutena laaja-alaisuudessaan melko vaativa. Py-
rimme tarjoamaan opinnaytety6ssa perustietoa urheilussa kaytettavista ravintolisista, nii-
den ravitsemuksellisesta merkityksestd sekd vaikutuksesta suun terveyteen. Mieles-
tdmme onnistuimme tavoitteessamme melko hyvin. Opinnaytetydémme voi toimia ravin-
tolisia kayttavien henkildiden apuvalineena urheiluvalmisteiden valinnassa ja suun ter-
veyttd huomioivan ravitsemuksen, ruokailutottumusten ja suun omahoidon ohjauksessa.
Opinnaytetyd on suunnattu myds suun terveydenhuollon ammattilaisten tydvalineeksi

asiakkaan ohjauksessa.

5.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Olennaista opinnaytetyon luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelussa on, etta tutkija ky-
kenee osoittamaan tutkimuksessa havaitsemiaan nakemyseroja, ristiriitoja ja puutoksia.
Tutkijan on tunnettava aihealue hyvin, jotta han kykenee poimimaan tuotokseen ainoas-
taan tutkimusaiheen kannalta olennaisen tiedon. (Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2004:
112-113.) Vahvuuksiamme opinnaytetydssamme ovat l&hdeaineiston monipuolisuus,

joka koostuu laajasta kirjallisuudesta seka sahkoisesta materiaalista. Olemme pyrkineet
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rajaamaan lahdeaineistomme siten, ettd hyddynndmme ainoastaan ajankohtaista ja
olennaista tietoa. Olemme myds kayttaneet lahdeaineiston keruussa laadukkaita tieto-
kantoja ja valinneet lahdeaineistoin tarkoin kriteerein. Kokonaiskuvan luominen opinnay-
teydmme aihealueesta oli aika ajoin haasteellista, silla meidan taytyi selvittda urheilussa
kaytettavien lisaravinteiden vaikutus suun terveyteen tuotteiden sisadltdmien ainesosien
kautta. Urheilussa kaytetyissa lisaravinteissa on runsas maara ainesosia, joiden kaikkia
vaikutuksia ei ole tutkittu lainkaan. Luotettavan lahdemateriaalin [6ytaminen osoittautui
ajoittain melko haastavaksi. Lahdemateriaalin I6ytaminen olisi ollut helpompaa, mikali
aihealuettamme olisi tutkittu enemman. Olemme hyodyntaneet tutkimus- ja lahdemate-
riaalia siten, ettd olemme kuvanneet saamamme tiedon ja tulokset omin sanoin samalla
huolehtien, ettd asiasisaltd sailyy muuttumattomana. Eettisid arvoja on huomioitu koko
opinnaytetyon laadinnassa ja oppaan tuotosvaiheessa. Opinnaytetyon tekij6illa on vas-
tuu tekstin luotettavuuden ja lahteiden arvioinnissa ja tekstin soveltamisessa. Olemme
hyddyntaneet tarkoituksettoman plagioinnin tunnistamisessa Turnitin -jarjestelméaa. Eet-
tinen aspekti on huomioitu my6s kuvien osalta, silla emme ole kayttdneet esimerkiksi

verkosta loytyvid kuvia.

5.3 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen opetti tiedon keruumenetelmia, lahdekriitti-
syyttd seka aineiston analysointia ja tulkitsemista. Tieteellisten julkaisujen lukeminen
tuntui opinnaytetydprosessin edetessa helpommalta ja niiden hyddyntdmisen kynnys
madaltui selkeasti. Uskomme, etté jatkossa vastaavanlaisten tdiden tekeminen ja tutki-
tun tiedon hankkiminen tulee olemaan huomattavan paljon helpompaa. Suuhygienistin
osaamisessa painotetaan yha enenevassa maarin tutkimuksiin pohjautuvan tiedon hy6-
dyntamisté ja siihen perustuvaa toimintaa. Opinnaytety®d oli omiaan kehittamaan naita

osa-alueita.

Suuhygienistin tyé on kokonaisuudessaan melko haastavaa ja vaatii monialaista osaa-
mista. Suuhygienistin ty6 edellyttdd hammaslaaketieteen ja hoitotyon laaja-alaista osaa-
mista seka kykya tydskennella itsendisesti, mutta myds osana moniammatillista tyoryh-
mad. Suuhygienistin tydssa on aarimmaisen tarkeda osata toimia yhteistydssa muiden
terveydenhuollon ammattihenkildiden kuten ravitsemusalan ammattilaisten kanssa.

Opinnaytetydn tekeminen kehitti kaikkia naita taitoja tyon laaja-alasuudessaan ja moni-
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muotoisuudessaan. Opinnaytety6n prosessi kehitti yhteistyotaitoja, joustavaa tyéskente-
lytapaa seka ajankaytdn hallintaa. Opinnaytetyon prosessi vahvisti suunnitelmallista toi-
mintatapaa ja sen merkitysta vastaavanlaisissa suuremmissa projekteissa. Opinnayte-
tydn tekeminen opetti myos tydmaaran tasapuolista jakamista seka omien vahvuuksien
ja heikkouksien tunnistamista. Kaikista naista taidoista on varmasti suurta hyotya tule-

vassa tyossamme.

Laadimme opinnadytetydn prosessia varten SWOT-analyysin (Taulukko 8.), joka tulee
englanninkielen sanoista Strenghts (vahvuudet), Weaknesses (heikkoudet), Opportuni-

ties (mahdollisuudet) ja Threaths (uhat).

Taulukko 8. SWOT-analyysi.

SWOT-analyysi

Sisdinen Vahvuudet Heikkoudet
Opinnaytetydn aihe on aidosti kiinnostusta Tavoitteellisuuden ja suunnitel-
herattava mallisuuden puutteet
Keskinainen yhteistyd opinnaytetyon tekijoi- =~ Kokemattomuus vastaavanlai-
den valilla on toimivaa - Tasapuolinen tyds- = sista suuritdisista projekteista -
kentely Yhteisen ajan |6ytdminen
Ulkoinen Mahdollisuudet Uhat

Henkilokohtainen ammatillinen kasvu -
Tyon hyddynnettavyys suuhygienistin
tydssa ja ravintolisien kayttajien keskuu-
dessa

Laaja-alainen perehtyminen useisiin eri
asioihin oman aihepiirin ohella (mm. laki-
asiat)

Luotettavan lahdemateriaalin
[6ytaminen

Tekijoiden véliset nakemyserot -
Tybhon varatun aikaikkunan si-
salla pysyminen

Aiheen rajauksen ongelmat

(epéolennaisen tiedon kaytto)

SWOT-analyysin avulla voidaan pyrkia tunnistamaan opinnaytetydn prosessin myota ta-
pahtuvan oppimisen vahvat seké kriittiset kohdat ja ohjata opinndytetyon prosessia.
SWOT-analyysi on jaettu sisdisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Siséisia tekijoitd ovat heikkoudet
ja vahvuudet ja ulkoisia tekij6ita uhat ja mahdollisuudet. SWOT-analyysin tuloksia tulee
tarkastella lahinnd suuntaa antavina eika velvoittavana ohjeistuksena tulosten subjektii-
visuuden tahden. (Opetushallitus 2014.)
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5.4 Opinnaytetyon hyddynnettavyys ja kehittdmisideat

Opinnaytetydstamme hyotyvat niin suun terveydenhuollon ammattilaiset, alan opiskelijat
seka lisaravinteita kayttavat henkilot. Kohderyhmamme saavat tydmme kautta tietoa ur-
heilussa kaytettavien lisdravinteiden vaikutuksista suun ja hampaiston terveyteen. Lisé-
ravinteiden kayttajat voivat hyddyntaa opinnaytetydbmme sisaltamaa tietoa lisaravinne-
valmisteiden valitsemisessa seké niiden asianmukaisessa kaytdssa suun terveyden né-
kékulmaa huomioiden. Opinnaytetydstamme on hyotya lisdravinteiden kayttajille myos
heidén suunnitellessaan ruokailurytmidaén. Suun terveydenhuollon ammattilaiset ja opis-
kelijat hyotyvat tydstamme ohjeistaessaan lisaravinteiden kayttgjid. Opinnaytetydbmme
on pyritty kirjoittamaan siten, etta teksti on helppolukuista ja selkeasti ymmarrettavissa,
vaikkei lukijalla olisi aikaisempaa tietamysta suun terveydesta tai lisdravinteista. Olemme
kasitelleet aihepiiria selkein kasittein ja avanneet suun terveydenalan ammattisanastoa
selkokielelle. Olemme laatineet taulukoita selkeyttamaan ja yksinkertaistamaan asioita

lukijalle.

Opinnaytetyttdmme voisi kehittaa jatkossa muun muassa tutkimalla useampien tuote-
ryhmien ja eri valmistajien tuotteita. Urheilussa kaytettavien lisaravinteiden vaikutuksia
suun terveyteen voisi tutkia myés erilaisin tutkimusmetodein. Esimerkiksi urheilussa kay-
tettavien lisaravinteiden suuvaikutuksia voisi tutkia seurantatutkimuksena vapaaehtoi-
silla ihmisilla, joiden suun terveytta tutkittaisiin lisaravinteiden kaytdn aikana. Seuranta-
tutkimus vaatii aikaa ja suhteellisen suuria resursseja, silla jokainen tutkittava henkilé
tulisi huomioida yksilona. Tutkittavien henkildiden yleisterveydentila, suun terveydentila,
elamantavat, ruokailutottumukset ja -rytmi on huomioitava. Valitettavasti tamén kaltaisen
tutkimuksen toteuttaminen opiskelumme aikana ei ole meille mahdollista, silla vaaditta-

via resursseja tai aikaa ei meilla ole kaytossa.
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Kokotekstitasolla  Lopullinen va-
luetut linta

PubMed oral health AND sport* 979 70 7 4 1

PubMed tooth AND dietary supple- | 200 50 10 4 1
ment

PubMed tooth AND sport* 656 40 8 3 0

PubMed vitamin AND oral health 3425 50 4 3 0

PubMed saliva* 1135 50 4 2 0
AND exercise

PubMed dental erosion AND dietary 16 16 10 5 0
supplement

PubMed functional food* AND oral 163 50 4 4 0
health

PubMed functional food* AND dental 4 4 2 2 0
erosion

PubMed sport* nutrition 135 30 4 2 0
AND oral health

PubMed dent* AND sport* nutrition | 50 30 6 3 0

7

K/Z;ropolia



PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

PubMed

carbohydrate AND dental
caries

carbohydrate AND dental
caries

AND sport*
exercise AND saliva AND
base

athlete*

AND oral health
dietary carbohydrate*

AND dental caries
dietary carbohydrate*

AND dental caries

AND sports
endurance sport

AND oral health

endurance sport AND den-

tal caries
endurance training AND

oral health
endurance training AND

saliva

dehydration AND oral

health

4595

12

11

286

1206

133

746

50

12

11

30

50

20

20

30

30

10

Liite 1

2(4)



PubMed

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

Medic

dehydration AND oral AND
sport*

suun terveys AND ravitse-
mus

suun terveys AND urheilu

suu* AND urheilu

oral health AND sports

tooth AND sports

tooth AND dietary supple-
ment

oral health AND dietary
supplement

oral health AND dietary
supplement AND sports

tooth AND sports nutrition

ham* AND urheilu

ham* AND urheilu AND
ravi*

urhei* AND ravi*

64

21

10

15

113

116

42

20

21

10

15

30

116

42

10

15

Liite 1

3(4)



Medic

EBSCOhost

EBSCOhost

EBSCOhost

EBSCOhost

sport* AND nutrition

oral health AND sports

oral health AND sports
nutrition

tooth AND dietary supple-
ment*

dietary supplement AND
oral health

76

56

104

76

56

30

15

Liite 1

4 (4)

@Zropolia



Liite 2

1(24)

Urheiluravinnevalmisteiden tuotesisallot

Proteeinipatukat FAST

Fast Naturally high protein 35g, Korkeaproteiininen valipalapatukka

Ravintosisalto:

Energia
Rasvaa
- josta tyydyttynytta
Proteiini
Hiilihydraatit
- joista sokereita
- josta polyoleja
- laktoosia

Energia
Rasvaa
- josta tyydyttynytta
Proteiini
Hiilihydraatit
- joista sokereita
- josta polyoleja
- laktoosia

Ainesosat:

340-355 kcal
99,89
52-599
41-42 g
30-33 ¢
58-8,6 g
20-26 g
<1-2,4¢9

120-125 kcal
3,2-34¢9
18-2,1g
14-15¢g
10-12 g
2-3g
6,9-9.1g
<lg

Mansikka-valkosuklaa: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kollageeni,

valkosuklaanmakuinen kuorrute (sokeri, kovetettu kasvirasva sis. stabilointiaine

[sorbitaanitristearaatti], rasvaton maitojauhe, ravintokuitu [sikurista], jogurttijauhe,

emulgointiaine [soijalesitiini], aromi), vesi, kasvirasva, mansikkatayte (sokeri, glu-

koosi, inverttisokeri, mansikkapyree, mansikkamehutiiviste, muunneltu tarkkelys,

vesi, vari [karmiini]), heraproteiinirae (heraproteiini-isolaatti, riisijauho, emulgointi-

aine [soijalesitiini]), aromi, happamuudensaatdaine (sitruunahappo). Sisdltda mai-

don ainesosia ja soijaa. Saattaa sisaltaa pienia maaria kananmunaa.

Minttusuklaa: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kollageeni, tumman suk-

laanmakuinen kuorrute (sokeri, kovetettu kasvirasva sis. stabilointiaine [sorbitaa-

nitristearaatti], vaharasvainen kaakaojauhe, emulgointiaine [soijalesitiini], aromi),
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vesi, kasvirasva, glukoosisiirappi, kaakaojauhe, aromi. Sisaltdd maidon ainesosia

ja soijaa. Saattaa sisaltdd pienida maarid kananmunaa.

Toffee: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kollageeni, maitosuklaanma-
kuinen kuorrute (sokeri, kovetettu kasvirasva sis. stabilointiaine [sorbitaanitristea-
raatti], vaharasvainen kaakaojauhe, rasvaton maitojauhe, emulgointiaine [soijale-
sitiini], aromi), vesi, kasvirasva, glukoosisiirappi, heraproteiinirae (heraproteiiniiso-
laatti, riisijauho, emulgointiaine [soijalesitiini]), kaakaojauhe, aromi. Sisaltdd mai-

don ainesosia ja soijaa. Saattaa sisaltaa pienia maaria kananmunaa.

Kookos: Ainekset: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kollageeni, maito-
suklaanmakuinen kuorrute (sokeri, kasvirasva sis. stabilointiaine [sorbitaanit-
ristearaatti], kaakaojauhe, rasvaton maitojauhe, emulgointiaine [soijalesitiini],
aromi), kookos, glukoosisiirappi, vesi, kosteudensailyttaja (glyseroli), kasvirasva,
aromi. Sisdltda maidon ainesosia ja soijaa. Saattaa sisaltda pienia maaria kanan-

munaa.

Lakritsi: Maitoproteiini, hydrolysoitu kollageeni, maltitolisiirappi, maitosuklaanma-
kuinen kuorrute (sokeri, kovetettu kasvirasva sis. emulgointiaine [sorbitaanitristea-
raatti], kaakaojauhe, maitojauhe, emulgointiaine [soijalesitiini], aromi), kosteuden-
sailyttaja (glyseroali), vesi, kasvirasva, rapsioljy, lakritsijauhe, vari (kasvihiili), aromi,

anisoljy, makeutusaineet (stevioliglykosidit). Siséltdd maidon ainesosia ja soijaa.

Saattaa sisdltaa pienia maaria kananmunaa.

Paaryna-vanilja: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kollageeni, valkosu-
klaanmakuinen kuorrute (sokeri, kasvirasva [palmu, shea] sis. emulgointiaine
[E492], rasvaton maitojauhe, sikurijuurikuitu (inuliini), jogurttijauhe, emulgointiaine
[soijalesitiini], aromi), kosteudensailyttaja (glyseroli), vesi, rapsidljy, kasvirasva

(palmu), aromi, vari (E100, E131), happamuudenestoaine (sitruunahappo).

Saattaa sisaltaa pienia maaria kananmunaa.
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Fast Naturally high protein 50g, Korkeaproteiininen valipalapatukka
Ravintosisalto:

Energia 340 kcal
Rasvaa 9-9,5¢
Proteiini 429
Hiilihydraatit 30-31¢g
- joista sokereita 7,5-8,69
- josta polyoleja 209

- laktoosia <1-18¢g
Energia 170 kcal
Rasvaa 45-48¢
Proteiini 219
Hiilihydraatit 3,8-43¢g
- joista sokereita 7,5-8,69
- josta polyoleja 10g

- laktoosia <lg

Ainesosat:

Mansikka-valkosuklaa: Ainekset: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kolla-
geeni, valkosuklaanmakuinen kuorrute (sokeri, kovetettu kasvirasva sis. stabilointiaine
[sorbitaanitristearaatti], rasvaton maitojauhe, ravintokuitu [sikurista], jogurttijauhe, emul-
gointiaine [soijalesitiini], aromi), vesi, kasvirasva, mansikkatayte (sokeri, glukoosi, invert-
tisokeri, mansikkapyree, mansikkamehutiiviste, muunneltu térkkelys, vesi, vari [kar-
miini]), heraproteiinirae (heraproteiini-isolaatti, riisijauho, emulgointiaine [soijalesitiini]),
aromi, happamuudensaatdaine (sitruunahappo). Sisaltdd maidon ainesosia ja soijaa.

Saattaa siséltéa pienia maaria kananmunaa.

Minttusuklaa: Ainekset: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kollageeni, tumman
suklaanmakuinen kuorrute (sokeri, kovetettu kasvirasva sis. stabilointiaine [sorbitaanit-
ristearaatti], vaharasvainen kaakaojauhe, emulgointiaine [soijalesitiini], aromi), vesi, kas-
virasva, glukoosisiirappi, kaakaojauhe, aromi. Siséltda maidon ainesosia ja soijaa. Saat-

taa sisaltdad pienia maaria kananmunaa.
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Toffee: Ainekset: Maitoproteiini, maltitolisiirappi, hydrolysoitu kollageeni, maitosuklaan-
makuinen kuorrute (sokeri, kovetettu kasvirasva sis. stabilointiaine [sorbitaanitristea-
raatti], vaharasvainen kaakaojauhe, rasvaton maitojauhe, emulgointiaine [soijalesitiini],
aromi), vesi, kasvirasva, glukoosisiirappi, heraproteiinirae (heraproteiini-isolaatti, riisi-
jauho, emulgointiaine [soijalesitiini]), kaakaojauhe, aromi. Sisaltdd maidon ainesosia ja

soijaa. Saattaa sisaltda pienia maaria kananmunaa.

Fast Sports protein, Aktiivisen liikkujan proteiinipatukka Ravintosisalto:

Ravintosisalt6/100g

Energia 400 kcal
Rasvaa 12-13 g
Proteiini 309
Hiilihydraatit 43-44 ¢
- joista sokereita 29-31g

- laktoosia <1-1,49
Suola 0,1-0,2g

Patukka sisaltaa (50qg)

Energia 200 kcal

Rasvaa 6,0-6,59
- josta tyydyttynytta 53-3,09g

Proteiini 15¢

Hiilihydraatit 229

- joista sokereita 15-16 g

- laktoosia <1-0,7 9

Suola 0,05-0,1¢g

Ainesosat:

Mansikka: Glukoosisiirappi, maitoproteiini, maitosuklaanmakuinen kuorrute [sokeri, ko-
vetettu kasvirasva sis. stabilointiaine (sorbitaanitristearaatti), vaharasvainen kaakao-
jauhe, rasvaton maitojauhe, emulgointiaine (soijalesitiini), aromi], fruktoosisiirappi, kas-
virasva (MCT), kaakaovoi, mansikkajauhe (1,5%), aromi. Siséltda maidon ainesosia ja

soijaa. Saattaa sisaltda pienia maaria kananmunaa.

Minttusuklaa: Glukoosisiirappi, maitoproteiini, tumman suklaanmakuinen kuorrute (so-
keri, kovetettu kasvirasva sis. stabilointiaine [sorbitaanitristearaatti], vaharasvainen kaa-

kaojauhe, emulgointiaine [soijalesitiini], aromi), fruktoosisiirappi, kasvirasva (MCT), suk-
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laa (kaakaomassa, sokeri, kaakaovoi, emulgointiaine [soijalesitiini], aromi), aromi, kaa-
kaojauhe. Sisaltaa maidon ainesosia ja soijaa. Saattaa sisdltaa pienia maaria kananmu-

naa.

Vadelma: Glukoosisiirappi, maitoproteiini, kuorrute (sokeri, kasvirasva (palmu, shea)
sis. stabilointiaine [sorbitaanitristearaatti], rasvaton maitojauhe, ravintokuitu sikurijuu-
resta [inuliini], jogurttijauhe (maito), emulgointiaine [soijalesitiini], aromi), fruktoosisii-
rappi, kasvirasva (rapsioljy), kaakaovoi, vadelmarae (glukoosisiirappi, sokeri, vadelma,

sakeut

Fast Sports Nutrition Luxus, Ylellinen proteiinipatukka

Ainesosat:

Appelsiinisuklaa: Proteiinisekoitus (hydrolysoitu gelatiini, maitoproteiini-isolaatti, hera-
proteiinikonsentraatti*, soijaproteiinikonsentraatti), maitosuklaanmakuinen kuorrute 14%
[sokeri, kovettamaton palmu- ja palmunydindljy, herajauhe*, vaharasvainen kaakao-
jauhe, vehndjauho, emulgointiaineet (soijalesitiini, E 476), aromi], appelsiinitoffee [so-
keri, kasvirasva, glukoosisiirappi, vesi, rasvaton maitojauhe, luontainen aromi, suola,
emulgointiaine (E 472c), sailontaaine (E 202), sakeuttamisaine (E 401), varit (E 120, E
160a)], kosteudensailyttdja (glyseroli), glukoosisiirappi, vesi, vaharasvainen kaakao-

jauhe, aromi, kasvidljy, hapettumisenestoaineet (tokoferolisekoitus).

*Maidosta. Sisaltdd maidon ainesosia, gluteenia ja soijaa. Saattaa sisdltaa pienia maaria

kananmunaa ja pahkingita.

Minttusuklaa: Proteiinisekoitus (hydrolysoitu gelatiini, maitoproteiini-isolaatti, herapro-
teiinikonsentraatti*, soijaproteiinikonsentraatti), maitosuklaanmakuinen kuorrute 14%
(sokeri, kovettamaton palmu- ja palmunydindljy, herajauhe*, vaharasvainen kaakao-
jauhe, vehngjauho, emulgointiaineet [soijalesitiini, E 476], aromi), piparmintun makuinen
tayte (sokeri, kasvirasva, glukoosisiirappi, vesi, rasvaton maitojauhe, suola, emulgointi-
aine [E 472c], sailontaaine [E 202], aromi, sakeuttamisaine [E 401], varit [E 142, E 161]),
kosteudensailyttaja (glyseroli), glukoosisiirappi, vesi, vaharasvainen kaakaojauhe,

aromi, kasvitljy, hapettumisenestoaineet (tokoferolisekoitus).
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*Maidosta. Siséltdd maidon ainesosia, gluteenia ja soijaa. Saattaa sisltda pienia maaria

kananmunaa ja pahkingita.

Pahkina-toffee: Proteiinisekoitus (maitoproteiini-isolaatti, heraproteiinikonsentraatti*,
soijaproteiinikonsentraatti),hydrolysoitu gelatiini, karamelli (15%) [makeutettu konden-
soitu maito, glukoosisiirappi, kovettamaton kasvioljy, sokeri, karamellisoitu siirappi, emul-
gointiaine (E471), suola, luonnollinen voiaromi], maitosuklaanmakuinen kuorrute 14%
[sokeri, kovettamaton palmu- ja palmunydindljy, herajauhe*, vaharasvainen kaakao-
jauhe, vehnajauho, emulgointiaineet (soijalesitiini, E 476), aromi], glyseroli, makeutusai-
neet (maltitoli, sukraloosi), vesi, paahdetut hasselpéhkindn palaset (3,5 %) vaharasvai-

nen kaakaojauhe, aromit, kasvibljy, hapettumisenestoaine (tokoferolisekoitus).

*Maidosta. Siséltaa maidon ainesosia, gluteenia, pahkinéé ja soijaa.

Lahde: FAST

Goodlife — Star Nutrition, Proteiinipatukka 50 g

Ainesosat:

Chocolate Fantasy: Fruktoosi-glukoosisiirappi, maitoproteiini, suklaa 20% (sokeri, kaa-
kaomassa, emulgointiaine (soijalesitiini), sorbitoli-siirappi, hydrolysoitu heraproteiini,
soija crisp (soijaproteiini, tapiokatarkkelys, suola), soijadljy, rasvaton kaakaojauhe 1,8%,

vesi, makuaineita, suola, emulgointiaine (soijalesitiini).

Mint Temptation: Fruktoosi-glukoosisiirappi, maitoproteiini, suklaa (sokeri, kaakao-
massa, emulgointiaine (soijalesitiini), sorbitoli-siirappi, hydrolysoitu heraproteiini, soija
crisp (soijaproteiini, tapiokatarkkelys, suola), soijaéljy, rasvaton kaakaojauhe, minttuso-
keri 1,2% (sokeri, kasvirasva, makuaineita, variaine (kuparilehtivinred), emulgointiaine
(soijalesitiini)), makuaineita, suola, emulgointiaine (soijalesitiini).

Caramel Coco: Fruktoosi-glukoosisiirappi, maitoproteiini, maitosuklaa (sokeri, kaakao-
massa, kokomaitojauhe, emulgointiaine (soijalesitiini), makuaineita), sorbitoli-siirappi,
hydrolysoitu heraproteiini, soija crisp (soijaproteiini, tapiokatarkkelys, suola), soijadljy,

rasvaton kaakaojauhe, suola, emulgointiaine (soijalesitiini), makuaineita.
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Nutty Peanut: Fruktoosi-glukoosisiirappi, maitoproteiini, maitosuklaa 20% (sokeri, kaa-
kaovoi, kaakaomassa, kokomaitojauhe, emulgointiaine (soijalesitiini), aromeja), sorbito-
lisiirappi, hydrolysoitu maitoproteiini, soija crisp (soijaproteiini, tapiokatarkkelys, suola),

maapéahkinoita 2,4%, soijadljy, suola, aromeja, emulgointiaine (soijalesitiini).

Blueberry Delight: Fruktoosi-glukoosisiirappi, maitoproteiini, jogurttipaallyste 20% (so-
keri, kaakaovoi, kevytjogurttijauhe, laktoosi, emulgointiaine (soijalesitiini), aromeja, hap-
pamuudenséatdaine (sitruunahappo)), sorbitolisiirappi, hydrolysoitu maitoproteiini, soija
crisp (soijaproteiini, tapiokatarkkelys, suola), soijadljy, mustikka 1,2%, aromeja, happa-

muudenséaatbaine (sitruunahappo), emulgointiaine (soijalesitiini), variaine (punajuuri).

Crispy Gingerbread Cookie: Maitoproteiini (31,3%), fruktoosi-glukoosisiirappi, maitosuk-
laa 20% (sokeri, kaakaovoi, kokomaitojauhe, kaakaomassa, emulgointiaine (soijalesitiini)
aromit), makeutusaine (sorbitolisiirappi), hydrolysoitu maitoproteiini (3,7%), soijakrisp (soi-
japroteiini, tapiokatarkkelys, suola), soijadljy, vaharasvainen kaakaojauhe, suola, pipar-

kakkumausteet (0,2%), emulgointiaine (soijalesitiini), aromit.

Coconut Dream: Fruktoosi-glukoosisiirappi, maitoproteiini, maitosuklaa (sokeri, kaa-
kaovoi, maitojauhe, kaakaomassa, emulgointiaine [soijalesitiini], aromi), kookos, tayte-
aine (sorbitolisiirappi), hydrolysoitu maitoproteiini, soijakrisp (soijaproteiini, tapiokatéark-
kelys, suola), soijadljy, aromi, vaharasvainen kaakao 0,3%, suola, emulgointiaine (soija-
lesitiini).

Raspberry Liquorice: Maitoproteiini, fruktoosi-glukoosisiirappi, maitosuklaapaallys (so-
keri, kaakaovoi, taysmaitojauhe, kaakaomassa, emulgointiaine (soijalesitiini), hydro-
lysoitu maitoproteiini, rapeat soijahiutaleet (soijaproteiini, tapiokatérkkelys, suola), soija-

oOljy, lakritsijuuriuute 1,7%, suola, aromi, emulgointiaine (soijalesitiini), vari (kasvihiili).

Salty Liquorice: Maitoproteiini, fruktoosi-glukoosisiirappi, maitosuklaapaallys (sokeri,
kaakaovoi, tdysmaitojauhe, kaakaomassa, emulgointiaine (soijalesitiini), hydrolysoitu
maitoproteiini, rapeat soijahiutaleet (soijaproteiini, tapiokatarkkelys, suola), soijadljy, sal-
miakkijauhe (ammoniumkloridi, lakritsijuuri, lakritsijauhe, dekstroosi, sokeri) 1,8%, aromi,

emulgointiaine (soijalesitiini), vari (kasvihiili).
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Chocolate Banana Bliss: Maitoproteiini, fruktoosi-glukoosisiirappi, maitosuklaapaallys
20% (sokeri, kaakaomassa, kaakaovoi, emulgointiaine (soijalesitiini)), stabilointiaine
(sorbitolisiirappi), banaani, soijadljy, kosteudensailyttaja (glyseroli), aromi (sisaltaa mai-

toa), happo (sitruunahappo), emulgointiaine (soijalesitiini), vari (luteiini).

Allergiatietoa: Siséltda maitoa ja soijaa. Valmistetaan tiloissa, joissa kasitellaan glutee-
nia, kananmunia, pahkindita, maapahkindita ja seesaminsiemenia, ja saattaa sisaltaa

niiden jadmia. Ravintosisalto:

Sisélté per 100 Chocolate Mint Caramel Blueberry Nutty

g Fantasy Temptation Coco Delight Peanut

Energiaa 1612 kJ/ 383 | 1607 kJ/ 382 1629 kJ/ 387 1636 kJ/ 388 1651 kJ/ 392

kcal kcal kcal kcal kcal

Rasvaa 11,09 11,09 11,09 10,99 11,49

josta tyydyttynytta 5649 5649 5649 5549 5749

rasvaa

Hiilihydraatteja 39,89 39,1¢g 40,0 g 41,2 g 40,4 g

joista sokereita 34,09 33,39 34,79 36,09 349¢

Proteiinia 31,79 32,19 32949 32,79 33,2¢g

Suolaa 0,59¢9 0,59¢ 0,639 0,399 0,639

Sisaltoé per 100 Crispy Coconut Raspberry Li- Salty Li- Chocolate Ba-

g Ginger- Dream quorice quorice nana Bliss
bread

Energiaa 1621 kJ/ 1734 kJ/ 1618 kJ/ 384 1615 kJ/ 1649 kJ/ 392 kcal
385 kcal 413 kcal kcal 383 kcal

Rasvaa 10,3 g 15949 10,8 g 10,99 11,79

josta tyydyttynyttd 5,59 10,2 g 5549 564 529

rasvaa

Hiilihydraatteja 40,8 g 38,89 40949 39,89 42,49

joista sokereita 3549 339¢g 349¢ 34649 3549

Proteiinia 3349 29,29 32,29 329¢g 30,49

Suolaa 0,659 0,56 g 0,879 0,379 0,59

Quest Bar — Quest Nutrition proteiinipatukka

Ainesosat:

Apple Pie: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maitoproteiini-isolaatti), iso-
malto-oligosakkaridi, manteli, omena, merisuola, aromi, kaneli, makeutusaine (sukra-

loosi).

Banana Nut Muffin: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maitoproteiini-iso-
laatti), isomalto-oligosakkaridi, manteli, vesi, makeutusaine (erytritoli), saksanpéhkind,

pakastekuivattu banaani, merisuola, kaneli, makeutusaine (stevioliglykosidit), aromi.
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Chocolate Chip Cookie Dough: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], mai-
toproteiini-isolaatti), isomalto-oligosakkaridi, manteli, vesi, suklaa (suklaaliktori, kaa-
kaovoi, merisuola, makeutusaine [sukraloosi], heraproteiini-isolaatti [maito], makeutus-
aine [stevioliglykosidit]), kaakaovoi, makeutusaine (erytritoli), merisuola, makeutusaine

(stevioliglykosidit), aromi, makeutusaine (sukraloosi).

Double Chocolate Chunk: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maitoprote-
iini-isolaatti), isomalto-oligosakkaridi, makeutusaine (erytritoli), vesi, suklaa, manteli,

kaakao, kaakaovoi, merisuola, makeutusaine (stevioliglykosidit), aromi.

Lemon Cream Pie: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maitoproteiini-iso-
laatti), isomalto-oligosakkaridi, manteli, makeutusaine (erytritoli), vesi, aromi, merisuola,

makeutusaine (stevioliglykosidit).

Mixed Berry: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maitoproteiini-isolaatti),
isomalto-oligosakkaridi, manteli, vesi, aromi, merisuola, pakastekuivatut mustikat, pa-

kastekuivatut mansikat, makeutusaine (sukraloosi).

Ainesosat Strawberry  Cheesecake: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti
[maito], maitoproteiini-isolaatti), isomalto-oligosakkaridi, manteli, vesi, makeutusaine
(erytritoli), aromi, merisuola, makeutusaine (stevioliglykosidit).

Vanilla AlImond Crunch: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maitoprote-
iini-isolaatti), isomalto-oligosakkaridi, manteli, vesi, merisuola, makeutusaine (sukra-

loosi).

White Chocolate Raspberry: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maito-
proteiini-isolaatti), isomalto-oligosakkaridi, vesi, manteli, kaakaovoi, pakastekuivatut va-
delmat, makeutusaine (erytritoli), merisuola, aromi, makeutusaine (stevioliglykosidit,

sukraloosi).

Chocolate Peanut Butter: Proteiinisekoitus (heraproteiini-isolaatti [maito], maitoprote-
iini-isolaatti), isomalto-oligosakkaridi, maapahking, vesi, makeutusaine erytritoli, kaa-

kao, aromi, merisuola, makeutusaine stevioliglykosidit.
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Allergiatietoa: Kaikki maut siséltavat maitoproteiinia ja mantelia, Banana Nut Muffin maku

siséltaa myods saksanpahkinda. Chocolate Peanut Butter sisdltdd maapahkinoita.

Ravintosisalto:

Ravintoarv  Ap- Ba- Cho Dou Le- Mi-  Straw- Va- White Cho
operl00g ple nana co ble mon xed berry nilla Choco- co
Pie  Nut Chip Choc Crea Ber Cheese- Al- late Peanut
Muffin  Coo- ¢ m ry cake mond Rasp- But-
kie chu Pie Crun  berry ter
Dou pk ch
gh
Energiaa 333 283 317 267 300 350 300 350 317 300
(kcal)
Rasvaa 89 89 13g 10g 8g 15g 8g 15¢g 13g 8g
josta tyydyt- 1g 0g 59 4g 19 1g 19 19 69 29
tynytta
Hiilihydraat- 42g 429 359 429 439 379 439 359 389 429
teja
joista soke- 79 Kls] 29 29 29 39 39 29 29 30
reita
joista poly- Og 8g 29 10g 10g Og 89 0g 29 8g
oleja
Ravintokui-  30g 28g 289 279 289 30g 28¢g 309 289 33g
tua
Proteiinia 33g 33g 35g 339 339 33g 33g 33g 339 28g
Suolaa 1g 1g 1g 1g 1g 1g 1g 29 29 1g

Lahde: Fitnesstukku

Proteiinijauheet:
Stay Nutrition Whey-80

Ainesosat:

Banaani: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (sisaltdd emulgointiaine soijalesitiinid),

aromi, variaine (beetakaroteeni), makeutusaine (aspartaami).

Suklaa: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (sisdltdd emulgointiaine soijalesitiinid), kaa-

kaojauhe (2,0%), aromi, suola, makeutusaine (aspartaami).
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Vadelma: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (sisaltdd emulgointiaine soijalesitiinid),

aromi, variaine (punajuurenpunainen), makeutusaine (aspartaami).

Minttusuklaa: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (siséltaéd emulgointiaine soijalesitiinid),

kaakaojauhe (2,0%), aromi, makeutusaine (aspartaami).
Maustamaton: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (sisaltdd emulgointiaine soijalesitiinia).

Vanilja: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (sisdltdd emulgointiainetta [rasvahappojen
mono- ja diglyseridit]), aromi, makeutusaine (aspartaami, asesulfaami-K), variaine (ri-

boflaviini).

Mansikka: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (siséltdad emulgointiainetta [rasvahappojen
mono- ja diglyseridit]), aromi, happamuudensaatdaine (sitruunahappo), vériaine (puna-

juurenpunainen), makeutusaine (aspartaami, asesulfaami-K).

Double Rich Chocolate: Heraproteiinikonsentraatti [maito] (siséltda emulgointiainetta
[rasvahappojen mono- ja diglyseridit]), kaakao 3,99 %, aromi, makeutusaine (aspar-

taami, asesulfaami-K).

Coconut: Heraproteiinikonsentraatti (maito) (siséltda emulgointiaine soijalesitiinia),

aromi, makeutusaine (aspartaami).

Cookies n’ Cream: Heraproteiinikonsentraatti (maito) (siséltda emulgointiaine soijalesi-

tiinid), kaakaojauhe (2,0%), makeutusaine (aspartaami).

Ice Coffee: Heraproteiinikonsentraatti (maito) (sisdltdd emulgointiaine soijalesitiinid),

kahvijauhe (2,5%), aromi, kofeiini, makeutusaine (aspartaami).

Ainesosat Kirsikka: Heraproteiinikonsentraatti (maito) (sisaltdd emulgointiaine soija-
lesitiinid), aromi, variaine (punajuurenpunainen, antosyaani), happamuudenséétbaine

(sitruunahappo), makeutusaine (aspartaami).
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Lemon Yoghurt: Heraproteiinikonsentraatti (maito) (siséltda emulgointiaine soijalesitii-
nid), aromi, happamuudenséaatbaine (sitruunahappo), variaine (beetakaroteeni), makeu-

tusaine (aspartaami).

Pistachio: Heraproteiinikonsentraatti (maito) (sisaltdd emulgointiaine soijalesitiinid),
aromi, variaine (klorofylliinikuparikompleksi, beetakaroteeni), makeutusaine (aspar-
taami).

Vanilla Pear: Heraproteiinikonsentraatti (maito) (sisaltdd emulgointiaine soijalesitiinia),

aromi, makeutusaine (aspartaami).

Christmas Flavor: Heraproteiinikonsentraatti (maito), emulgointiaine (soijalesitiini),

aromi, vari (ammoniumsulfiittimenetelman sokerikul66ri), makeutusaine (aspartaami).

Sisaltaa makeutusainetta (ei Maustamaton). Siséaltaa fenyylialaniinin lahteen (ei Mausta-

maton).

Ice Coffee: Korkea kofeiinipitoisuus (40 mg/100 ml). Ei suositella lapsille, raskaana oleville

tai imettaville.

Allergiatietoa: Sisaltda maitoproteiinia, soijaa (lesitiini) ja laktoosia.

Ravintosisalto:

Ravintosiséltd per 100 Co- Cookies & Ice Lemon @ Pistac  Christ-

g conut Cream/ Cof-  Yoghur hio mas Fla-
Kirsikka fee t vor

Energiaa (Kcal) 399 397 396 398 396 395

Rasvaa 8¢9 8¢9 8¢ 8¢9 8¢9 8¢9

- josta tyydyttynytt 5§ 69 69 69 69 69 69

Hiilihydraatteja 59 49 79 59 49 49

- joista sokereita 39 39 59 39 39 39

Proteiinia 76 g 76 g 749 76¢g 76 g 76 g

Suolaa 0,49 0,49 0,4g 049 0,49 0,49

Ravintosisaltdé  Banaani / Vadelma / Vanilja / Suk- Minttusuk- Maustama-

per 100 g Double Rich Chocolate / Vanilla  laa laa ton
Pear / Mansikka
Energiaa (Kcal) 399 395 393 410
9
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Rasvaa 8¢9 8¢9 8¢ 8¢9
- josta tyydytty- 6 g 69 69 69
nytt&
Hiilihydraatteja 59 49 49 39
- joista sokereita 3 g 39 39 39
Proteiinia 76 9 769 75¢ 779
Suolaa 0,449 045 0649 0,49

g
Aminohappoprofiili (Keskimaéarainen sisalto) Per 100 g
L-Leusiini 9,29
L-Isoleusiini 499
L-Valiini 5049
Total BCAA* 19,1¢g
Asparagiinihappo 9,3¢g
L-Glutamiinihappo 1509
L-Seriini 4649
L-Glysiini 169
L-Histidiini 1649
L-Arginiini 2449
L-Treoniini 6,39
L-Alaniini 4,29
L-Proliini 5009
L-Tyrosiini 2,74
L-Metioniini 1649
L-Kysteiini 219
L-Fenyylialaniini 2849
L-Lysiini 789
L-Tryptofaani 1249

* Haaraketjuisia aminohappoja

Star Nutrition, Recover -Pro — palautumisjauhe

Ainekset:

Heraproteiini (heraproteiini-isolaatti, laktoosin osalta redusoitu heraproteiinikonsent-
raatti, hydrolysoitu heraproteiinikonsentraatti, emulgointiaine (soijalesitiini)), maltodekst-
riini, glukoosi, Creapure (kreatiinimonohydraatti), kaakaojauhel, aromit, L-leusiiini, sta-
bilointiaine (karboksimetyyliselluloosa), luontaiset varit (punajuuri2, karoteeni3), makeu-

tusaine (sukraloosi).

1 suklaamauissa
2 mansikanmauissa
3 banaanimaussa

Allergiatiedot: Sisaltdd maitoa, laktoosia (0,5%) ja soijalesitiinia.
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Ravintosisalto:

Ravintosisalto* 100 g 609 (1,2 dl)
Energiaa 348-351 kcal 209-211 kcal
Proteiinia 409 24 g
Hiilihydraattia 42-44 g 25-26 g
-josta laktoosia 0,59 0,39
Rasvaa 14-29 0,8-12¢g
Kreatiinimonohydraattia 59 39
Aminohapot

L-Leusiini 59 39
L-Isoleusiini 2349 1,389
L-Valiini 2349 1,389
L-Asparagiinihappo 59 39
L-Glutamiinihappo 7,59 459
L-Seriini 2349 1,389
L-Glysiini 0,89 0,48 g
L-Histidiini 0,79 0,42 ¢
L-Arginiini 0,99 0,549
L-Treoniini 3249 1929
L-Alaniini 2349 1,389
L-Proliini 2649 1,56 g
L-Tyrosiini 1,39 0,78 g
L-Metioniini 09¢g 0,549
L-Kystiini 1g 0,6 g
L-Fenylalanin 149 0,84 g
L-Lysiini 49 12¢9
L-Tryptofaani 0,89 0,48 g

Stay Nutrition — Whey-100 proteiinijauhe

Ainesosat:

Instantisoitu Cross Flow micro- ja ultrasuodatettu heraproteiini-isolaatti, emulgointiaine

(soijalesitiini), kaakao!, makeutusaine (aspartaami, sisaltaa fenyylialaniinin lahteen), vari

(punajuuri)2.

Maustamaton-maku ei sisélla keinotekoisia makeutus- tai makuaineita.
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vain suklaanmakuisessa
2 yain mansikanmakuisessa

Allergiatietoa: Sisaltdaa maitoproteiinia, laktoosia ja soijaa. Sisaltaa fenyylialaniinin lahteen.

Maustamaton Whey-100 ei sisdlla lainkaan keinotekoisia lisaaineita. Maku Lemon
Yoghurt sisaltdd happamuudensdatfainetta E330 (sitruunahappo). Star Nutrition
Whey100 on dopingtestattu. Whey-100 ei sisalla lainkaan pahkinaa.

Ravintosisalto:

Ravintoarvo per 100 g Sukl  Vanil | Mansikk Lemon-Yo- Vanilla- Mausta-
aa ja a ghurt Pear maton

Energiaa (kcal) 361 362 357 357 357 364 Rasvaalglglglglglg
josta tyydyttynytta 0,89 0,89 0,89 0,849

0,89 0,8 g Hiilihydraatteja 12g 12g

129 12g 12¢g 1 g joista sokereita 1
g 19 19 1g 1g <lg
Proteiinia 85,3 86,6 86,1¢g 85,39 85,29

87949 g
Suolaa 0,49 0,39 0,39 0,39 0,39 0,39
Aminohappoprofiili (Keskimaéarainen sisalto) Per 100 g
L-Leusiini 9,38 ¢
L-Isoleusiini 4,859
L-Valiini 4,78 g
Total BCAA* 19,01 g
L-Asparagiinihappo 11,159
L-Glutamiinihappo 16,24 g
L-Seriini 5,09¢
L-Glysiini 1,66 g
L-Histidiini 1,449
L-Arginiini 1,87 g
L-Treoniini 701¢
L-Alaniini 516 g
L-Proliini 5,68 ¢
L-Tyrosiini 2,74 ¢g
L-Metioniini 2,15¢
L-Kysteiini 2,35¢
L-Fenyylialaniini 296¢g
L-Lysiini 8,78 g
y
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L-Tryptofaani 1949
* Haaraketjuisia aminohappoja

Stay Nutrition — Creatine Monohydrate kreatiinimonohydraatti

Ainesosat: kreatiinimonohydraatti

Allergiatietoa: Tuote valmistetaan samoissa tiloissa, joissa kasitelladn maitoproteiineja
(heraproteiini ja kaseiini) seka gluteenia, ja se voi tasta johtuen siséltaa naiden aineiden

jaamia.
Ravintosisaltd Per annos (5 g)
Energiaa 0 kcal
Kreatiinimonohydraattia 59

Star Nutrition — Gainer Pro palautus- ja massanlisddjajauhe

Ainesosat:

Banana: Maltodekstriini, heraproteiinikonsentraatti [maito] (sisaltda emulgointiai-

netta:soijalesitiini), fruktoosi, aromi.

Mint Chocolate: Maltodekstriini, heraproteiinikonsentraatti [maito] (sisaltdd emulgointiai-

netta: soijalesitiini), fruktoosi, kaakaojauhe (2,0 %), aromi.

Chocolate: Maltodekstriini, heraproteiinikonsentraatti [maito] (siséltdééd emulgointiainetta:

soijalesitiini), fruktoosi, kaakaojauhe (2,0 %), aromi.

Raspberry: Maltodekstriini, heraproteiinikonsentraatti [maito] (siséltda emulgointiainetta:

soijalesitiini), fruktoosi, aromi, vari (punajuurijauhe).
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Strawberry: Maltodekstriini, heraproteiinikonsentraatti [maito] (siséltaa emulgointiainetta:

soijalesitiini), fruktoosi, aromi, vari (punajuurijauhe).

Vanilla: Maltodekstriini, heraproteiinikonsentraatti [maito] (siséltd& emulgointiainetta: soi-

jalesitiini), fruktoosi, aromi.

Allergiatietoa: Sisaltdd maitoproteiinia ja soijaa (lesitiini). Nautintavalmis tuote sisaltaa

enintdan 1% laktoosia.

Ravintosisalto:

Ravintosiséltt Banana Mint Cho- Chocolate | Raspberry | Strawberry | Vanilla
per 100 g colate
Energiaa 1611 1607 1607 1615 1615 kJ/386 @ 1611
kJ/385 kJ/384 kcal = kJ/384 kcal = kJ/386 kcal @ kcal kJ/385
kcal kcal
Rasvaa 2649 2849 28g 2649 2649 2649
josta tyydyttynytta 199 20g 2049 199 1949
1,9 g rasvaa
Hiilihydraatteja 66,8 g 65,29 65,2 g 67,19 67,49
66,8 g joista sokereita 51¢g 5049 5049 519
519 5,1 g Proteiinia 23,7 g 2419 2419 23549
23,39 23,749
Suolaa 1449 1449 149 1,49 1,49 1,49

Stay Nutrition — Malto-Flex Pure hiilihydraattijauhe

Ainesosat: Maltodekstriini (maissitarkkelyksesta).

Allergiatietoa: Kasitelldan tiloissa, joissa kasitelladan myds maitoa, soijaa seké pahkingita.

Ravintosiséalto:

Ravintosisalto Per 100 g Per 30 g (0,5 dlI)
Energiaa 380 kcal 114 kcal
Proteiinia 0 0
Hiilihydraatteja 95¢ 289

Rasvaa 0g 0g

Hardcore — Mutant Mass -massanlisdaja

Ainesosat:
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Triple Chocolate: Vahamainen maissitarkkelys, maltodekstriini, proteiiniyhdistelma (he-
raproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiini-iso-
laatti [maito], misellaarinen kaseiini [maito], kalsiumkaseinaatti [maito], heraproteiini-iso-
laatti [maito], heraproteiinihydrolysaatti [maito], maito, muna-albumiini), kaakao, vaha-
rasvainen soija, keskipitkat rasvahapot jauhemuodossa (kookoséljy, kuivattu maissisii-
rappi, natriumkaseinaatti [maito], rasvahapot, hapettumisenestoaine [kaliumfosfaatit],
paakkuuntumisenestoaine [piidioksidi], hapettumisenestoaine [kalsiumfosfaatit], emul-
gointiaine [soijalesitiini], hapettumisenestoaine [tokoferoliyhdistelmd], paakkuuntu-
misenestoaine [natriumaluminiumsilikaatti]), dekstroosi, vahamainen ohratérkkelys [glu-
teeni], glutamiinipeptidit [gluteeni], sakeutusaine (guarkumi, ksantaanikumi), auringon-
kukkadljy, fruktoosi, vanilliini, aromi, makeutusaine (sukraloosi), kanelijauhe, kaneliuute,
inuliini, pellavansiemenjauhe, ternimaito [maito], vehnajauho [gluteeni], emulgointiaine

(soijalesitiini).

Strawberry Banana: Vahamainen maissitarkkelys, maltodekstriini, proteiiniyhdistelméa
(heraproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteii-
niisolaatti [maito], misellaarinen kaseiini [maito], kalsiumkaseinaatti [maito], heraproteii-
niisolaatti [maito], heraproteiinihydrolysaatti [maito], maito, muna-albumiini), vaharasvai-
nen soija, keskipitkat rasvahapot jauhemuodossa (kookosdljy, kuivattu maissisiirappi, nat-
riumkaseinaatti [maito], rasvahapot, hapettumisenestoaine [kaliumfosfaatit], paakkuuntu-
misenestoaine [piidioksidi], hapettumisenestoaine [kalsiumfosfaatit], emulgointiaine [soi-
jalesitiini], hapettumisenestoaine [tokoferoliyhdistelmd&], paakkuuntumisenestoaine [nat-
riumaluminiumsilikaatti]), dekstroosi, vahamainen ohratarkkelys [gluteeni], glutamiinipep-
tidit [gluteeni], punajuurijauhe, sakeutusaine (guarkumi, ksantaanikumi), auringonkukka-
oljy, fruktoosi, vanilliini, aromi, makeutusaine (sukraloosi), kanelijauhe, kaneliuute, inuliini,
pellavansiemenjauhe, ternimaito [maito], vehné&jauho [gluteeni], emulgointiaine (soijale-

sitiini).

Chocolate Hazelnut: Vahamainen maissitarkkelys, maltodekstriini, proteiiniyhdistelma
(heraproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteii-
niisolaatti [maito], misellaarinen kaseiini [maito], kalsiumkaseinaatti [maito], heraproteii-
niisolaatti [maito], heraproteiinihydrolysaatti [maito], maito, muna-albumiini), vaharasvai-
nen soija, kaakao, keskipitkat rasvahapot jauhemuodossa (kookos6ljy, kuivattu maissisii-

rappi, natriumkaseinaatti [maito], rasvahapot, hapettumisenestoaine [kaliumfosfaatit],
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paakkuuntumisenestoaine [piidioksidi], hapettumisenestoaine [kalsiumfosfaatit], emul-
gointiaine [soijalesitiini], hapettumisenestoaine [tokoferoliyhdistelmd], paakkuuntu-
misenestoaine [natriumaluminiumsilikaatti]), dekstroosi, vahamainen ohratérkkelys [glu-
teeni], glutamiinipeptidit [gluteeni], sakeutusaine (guarkumi, ksantaanikumi), maustese-
koitus chai (inkivaari, kardemumma, mustapippuri, mausteneilikka, muskotti), suola, ha-
pettumisenestoaine (kaliumsitraatti), kahvijauhe, auringonkukkadljy, fruktoosi, vanilliini,
aromi, makeutusaine (sukraloosi), kanelijauhe, kaneliuute, inuliini, pellavansiemenjauhe,

ternimaito [maito], vehnajauho [gluteeni], emulgointiaine (soijalesitiini).

Vanilla Ice Cream: Vahamainen maissitarkkelys, maltodekstriini, proteiiniyhdistelma (he-
raproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiini-iso-
laatti [maito], misellaarinen kaseiini [maito], kalsiumkaseinaatti [maito], heraproteiini-iso-
laatti [maito], heraproteiinihydrolysaatti [maito], maito, muna-albumiini), vaharasvainen
soija, keskipitkat rasvahapot jauhemuodossa (kookosoéljy, kuivattu maissisiirappi, nat-
riumkaseinaatti [maito], rasvahapot, hapettumisenestoaine [kaliumfosfaatit], paakkuuntu-
misenestoaine [piidioksidi], hapettumisenestoaine [kalsiumfosfaatit], emulgointiaine [soi-
jalesitiini], hapettumisenestoaine [tokoferoliyhdistelmé&], paakkuuntumisenestoaine [nat-
riumaluminiumsilikaatti]), dekstroosi, vahamainen ohratarkkelys [gluteeni], glutamiinipep-
tidit [gluteeni], sakeutusaine (guarkumi, ksantaanikumi), auringonkukkadljy, fruktoosi, va-
nilliini, aromi, makeutusaine (sukraloosi), kanelijauhe, kaneliuute, inuliini, pellavansiemen-

jauhe, ternimaito [maito], vehnajauho [gluteeni], emulgointiaine (soijalesitiini).

Cookies & Cream: Vahamainen maissitarkkelys, maltodekstriini, fruktoosi, dekstroosi,
maissijauho, proteiiniyhdistelma (heraproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiinikon-
sentraatti [maito], kaseiiniproteiini-isolaatti [maito], miselladrinen kaseiini [maito], kal-
siumkaseinaatti [maito], heraproteiini-isolaatti [maito], heraproteiinihydrolysaatti [maito],
maito, muna-albumiini), vaharasvainen soija, kookosdljy, keksinpalat (vehnajauho [glu-
teeni], sokeri, soijadljy, vesi, kaakao, maissitarkkelys, leivontajauhe (hatriumbikarbo-
naatti), glukoosifruktoosisiirappi, maito, suola, emulgointiaine (soijalesitiini), aromi (sisal-
taa sailontaainetta [sulfiitit], variaine [Tartatsiini: Voi aikaansaada negatiivisen vaikutuksen
lapsen kayttaytymiseen ja keskittymiskykyyn], vahamainen ohratarkkelys [gluteeni],

maissijauho, pellavansiemenjauhe, glutamiinipeptidit [gluteeni], natriumkaseinaatti
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[maito], maitorasva, sakeutusaine [guarkumi], vanilliini, inuliini, auringonkukkadljy, terni-
maito [maito], kaneliuute, makeutusaine (sukraloosi), rasvahapot, hapettumisenestoaine

[kaliumfosfaatit], emulgointiaine [soijalesitiini], aromi).

Peanut Butter Chocolate: Vahamainen maissitarkkelys, maltodekstriini, proteiiniyhdis-
telm& (heraproteiinikonsentraatti [maito], kaseiiniproteiinikonsentraatti [maito], kaseii-
niproteiini-isolaatti [maito], misellaérinen kaseiini [maito], kalsiumkaseinaatti [maito], he-
raproteiini-isolaatti [maito], heraproteiininydrolysaatti [maito], maito, muna-albumiini),
vaharasvainen soija, kaakao, keskipitkéat rasvahapot jauhemuodossa (kookosoéljy, Kkui-
vattu maissisiirappi, natriumkaseinaatti [maito], rasvahapot, hapettumisenestoaine [ka-
liumfosfaatit], paakkuuntumisenestoaine [piidioksidi], hapettumisenestoaine [kalsiumfos-
faatit], emulgointiaine [soijalesitiini], hapettumisenestoaine [tokoferoliyhdistelmd], paak-
kuuntumisenestoaine [natriumaluminiumsilikaatti]), maapahkingjauhe, dekstroosi, vaha-
mainenohratéarkkelys [gluteeni], glutamiinipeptidit [gluteeni], sakeutusaine (guarkumi,
ksantaanikumi), auringonkukkadljy, fruktoosi, vanilliini, aromi, makeutusaine (sukraloosi),
kanelijauhe, kaneliuute, inuliini, pellavansiemenjauhe, ternimaito [maito], vehndajauho

[gluteeni], emulgointiaine (soijalesitiini).

Allergiatietoa: Peanut Butter Chocolate sisaltda maapahkin&d&, Cookies & Cream sulffiit-
teja. Kaikki maut sisaltavat maitoproteiinia, laktoosia, kananmunaa, gluteenia ja soijaa.
Kaikki maut saattavat siséltaa jaamia maapahkinoista, pahkindista, seesaminsiemenista

ja sulfiiteista.

Ravintosisalto:
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Sisélté per annos, Triple Vanilla Ice Chocolate Hazelnut/ Cookies
4 mitallista (260 g) Choco- Cream | Peanut Butter Choco- &

late Strawberry Ba- late Cream

nana

Energiaa 1060 1060 kcal 1060 kcal 1060

kcal kcal
Rasvaa 14,09 14,09 14,09 18,09
josta tyydyttynyttda 8,0 g 8,09 8,09 10,0 g
Hiilihydraatteja 182,0g 182,09 182,0 g 176,0 g
joista sokereita 38,09 38,09 38,09 34,09
Proteiinia 52,0 g 52,09 52,09 52,09
Suolaa 15¢9 119 1449 0949

Star Nutrition — BCAA Hardcore aminohappolisa

Ainesosat:

Glacier Punch: L-leusiini, L-glutamiini, L-isoleusiini, L-valiini, resistentti dekstriini, happo
(sitruunahappo), aromi, makeutusaineet (asesulfaami K, sukraloosi), suola, emulgointi-

aineet (soijalesitiini, natriumsitraatit), B6-vitamiini, vari (patenttisininen V).

Pineapple: L-leusiini, L-glutamiini, L-isoleusiini, L-valiini, resistentti dekstriini, happo (sit-

ruunahappo), makeutusaineet (asesulfaami K, syklamaatit, sukraloosi), aromi, suola,
emulgointiaineet (soijalesitiini, natriumsitraatit), vari (kurkumiini), B6-vitamiini, makeutus-

aine (sakkariinit).

Watermelon: L-leusiini, L-glutamiini, L-isoleusiini, L-valiini, resistentti dekstriini, happo
(sitruunahappo), aromi, makeutusaineet (asesulfaami K, syklamaatit, sukraloosi, sakka-

riinit), suola, emulgointiaineet (soijalesitiini, natriumsitraatit), vari (karmiini), B6-vitamiini.

Ravintosisalto:

Sisalto Per 2 mitallista (17,6 g)
BCAA yhteensa 9800 mg
L-Leusiini 5000 mg
L-Isoleusiini 2400 mg
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L-Valiini 2400 mg
L-Glutamiini 2600 mg
Vitamin B6-vitamiini 3,4 mg (249%%)

*Paivittdisen saannin vertailuarvosta (RDA)

Star Nutrition — Amino BCAA aminohappovalmiste
Ainesosat:
Strawberry Passion: L-glutamiini, L-leusiini, L-isoleusiini, L-valiini, resistentti dekstriini,

happamuudenséaétbaine (sitruunahappo), aromi, makeutusaineet (asesulfaami-K, sukra-

loosi), suola, vari (betaniini), B6-vitamiini.

Fresh Lemon: L-glutamiini, L-leusiini, L-isoleusiini, L-valiini, resistentti dekstriini, happa-
muudenséaatbaine (sitruunahappo), aromi, makeutusaineet (asesulfaami-K, sukraloosi),
suola, vari (betaniini), B6-vitamiini.

Tropical Mango: L-glutamiini, L-leusiini, L-isoleusiini, L-valiini, resistentti dekstriini, hap-
pamuudenséaatbaine (sitruunahappo), aromi, suola, makeutusaineet (asesulfaami-K,

sukraloosi), vari (kurkumiini), B6-vitamiini.

Allergiatietoa: Ei sisalla allergeeneja. Sisdltaa makeutusaineita.

Ravintosisalto:

Ravintoarvo Per 1 mitallinen (5 g) Per 2 mitallista (10 g)
Energiaa 17 kcal / 72 kJ 35 kcal / 144 kJ
Rasvaa 0g 0g

josta tyydyttynytta 0g 0g

Hiilihydraatteja 0,29 0449
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joista sokereita 0,059 0,35¢g
Proteiinia 399 7849
Suolaa 0,02¢g 0,04 g
Sisalto Per 1 mitallinen (5 g) Per 2 mitallista (10 g)
L-Glutamiini 1300 mg 2600 mg
L-Leusiini 1300 mg 2600 mg
L-Isoleusiini 650 mg 1300 mg
L-Valiini 650 mg 1300 mg
B6-Vitamiini 1,4 mg (100%%*) 2,8 mg (200%*)

* - Paivittdisen saannin vertailuarvosta

Optimum Nutrition — 100% Whey Gold Standard proteiinijauhe

Ainesosat:

Banana Cream: Proteiiniyhdistelméa (78,4%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisaltaa
emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu herapro-
teiini-isolaatti (maito)), aromit, variaine (kurkumiini), suola, makeutusaine (asesulfaami-
K, sukraloosi), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosi-

daasi, lipaasi).

Caramel Toffee Fudge: Proteiiniyhdistelmé (77,8%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (si-
saltdd emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu
heraproteiini-isolaatti (maito)), vaharasvainen kaakaojauhe, aromit, kasvirasva, malto-
dekstriini, maitoproteiini, suola, makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymi-

kompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, lipaasi).

Chocolate Mint: Proteiiniyhdistelma (78,9%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisaltaa
emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu herapro-
teiini-isolaatti (maito)), vaharasvainen kaakaojauhe, aromit, kasvirasva, maltodekstriini,
maitoproteiini, suola, makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), sakeutusaine (mikroki-
teinen selluloosa), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-Dgalakto-

sidaasi, lipaasi).
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Chocolate Peanut Butter: Proteiiniyhdistelma (72%) (heraproteiini-isolaatti (maito), he-
raproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu heraproteiini-isolaatti (maito), emulgointi-
aine (soijalesitiini), vaharasvainen kaakaojauhe (5%), aromi, natriumkloridi, auringonkuk-
katljyjauhe (maito), makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymikompleksi

(amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, lipaasi).

Delicious Strawberry: Proteiiniyhdistelméa (82,5%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisal-
tda emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu he-
raproteiini-isolaatti (maito)), aromit, happamuudensaatdaine (sitruunahappo, ome-
nahappo), variaine (punajuurenpunainen), makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi),

entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, lipaasi).

Double Rich Chocolate: Proteiiniyhdistelma (78,5%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (si-
saltdd emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu
heraproteiini-isolaatti (maito)), vaharasvainen kaakaojauhe, aromit, makeutusaine
(asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beetaD-

galaktosidaasi, lipaasi).

Extreme Milk Chocolate: Proteiiniyhdistelma (76,9%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (si-
saltdd emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu
heraproteiini-isolaatti (maito)), vaharasvainen kaakaojauhe, aromit, kasvirasva, malto-
dekstriini, maitoproteiini, suola, makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymi-

kompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, lipaasi).

French Vanilla Créme: Proteiiniyhdistelma (81,2%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (si-
saltdd emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu
heraproteiini-isolaatti (maito)), stabilointiaine (sisaltda dekstriinia ja aromeja), suola, aro-
mit, makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi,

sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, lipaasi).
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Vanilla Ice Cream: Proteiiniyhdistelma (81,6%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisaltaa
emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu herapro-
teiini-isolaatti (maito)), aromit, makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymi-

kompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, lipaasi).

Cookies and Cream: Proteiiniyhdistelma (78,9%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisal-
tdd emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu he-
raproteiini-isolaatti (maito)), aromit, keksinpalat (vehngjauho, sokeri, tarkkelys, vaharas-
vainen kaakaojauhe, suola, leivinjauhe (natriumkarbonaatti), suola, stabilointiaine (kar-
ragenaani, guarydinjauho)), makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymikomp-
leksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, lipaasi).

Tropical Punch: Proteiiniyhdistelma (78,9%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisaltaa
emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu herapro-
teiini-isolaatti (maito)), aromit, variaine (punajuurenpunainen, kurkumiini), happamuu-
densaatbaine (sitruunahappo, omenahappo), makeutusaine (asesulfaami-K, sukra-
loosi), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galaktosidaasi, li-

paasi).

Mocca/Cappuccino: Proteiiniyhdistelma (77,3%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisal-
tdd emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu he-
raproteiini-isolaatti (maito)), vaharasvainen kaakaojauhe, kahvi, aromit, makeutusaine
(asesulfaami-K, sukraloosi), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beetaD-

galaktosidaasi, lipaasi).

Rocky Road: Proteiiniyhdistelmé (78,9%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (siséltdd emul-
gointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu heraproteii-
niisolaatti (maito)), vaharasvainen kaakaojauhe, aromit, suola, makeutusaine (asesul-
faami-K, sukraloosi), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-galak-

tosidaasi, lipaasi).

Strawberry/Banana: Proteiiniyhdistelma (81,4%) (heraproteiini-isolaatti (maito) (sisal-
tda emulgointiainetta (soijalesitiini)), heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu he-
raproteiini-isolaatti (maito)), aromit, makeutusaine (asesulfaami-K, sukraloosi), variaine
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(punajuurenpunainen), entsyymikompleksi (amylaasi, proteaasi, sellulaasi, beeta-D-ga-

laktosidaasi, lipaasi).

Allergiatietoa: Sisaltdé gluteenia (ainoastaan Cookies and Cream), maitoproteiinia, lak-

toosia ja soijaa (lesitiini). Voi siséltaa jaamia gluteenista, kananmunista, maapéahkinoista

ja pahkindista.

Ravintsisalto:

Ravinto- Ba Caramel  Choco-
siséltd nana Toffee lateMint
per 100 g Cream  Fudge
Energiaa 1564 1592 1573
kJ/373 | kJ/380 kJ/375
kcal kcal kcal
Rasvaa 3,29 519 4249
- josta tyydytty- 2,09 2249 0,79
nytt §
Hiilihydraatteja 7,6 g 5649 5349
- joista soke- 4649 3,89 3,79
reita
Proteiinia 7849 77.8¢g 78,99
Ravintokuitua 0g 139 2,19
Suolaa 0,93g 1,089 0,88 ¢
Ravintosi- Extreme French Vanil-
salto per MilkChocolate laCréme
100 g
Energiaa 1566 kJ/374 1581 kJ/377
kcal kcal
Rasvaa 419 3449
- josta tyydyt- 2,2 g 21g
tynytta
Hiilihydraat- 7,29 5649
teja
- joista soke- 4,2 g 439
reita
Proteiinia 76,9 9 81,29
Ravintokuitua 1,49 0g
Suolaa 0,93 ¢ 0,88 g

Lahde: Fitnesstukku

Palautusjuomat:

Delicious
Straw-
berry

1573
kJ/375
kcal
299
199

459
3,89

82,59

0g
0,659

Vanilla

Iceream

1584
kJ/378
kcal
3,39
2,19

5.5 @
4,29
81,69

0g
0,659

Rocky-
Road

1552
kJ/370
kcal
3449
219

759
43¢9

78,99
1,09
1,259

Cookies and
Cream

1521 kJ/363

kcal

259
1,69

7,89
429
78,99

0,29
1,609

Double Tropi- Choco-
Rich cal late
Choco- Punch Peanut
late Butter
1558 kJ/372 1559 1587
kcal kJ/372  kJI379
kcal kcal
3,89 3,29 519
2,39 2,0g 229
589 7,39 109
3,90 459 519
78,59 7899 72¢g
199 0g 1649
0,60 g 060g 1,3g
Straw- Mocca/ Cap-
berry/ puccino
Banana
1 583 1 556 kJ/371
kJ/378 ke kcal
al
3449 3,60
219 2,39
5449 7,39
4,29 429
81449 77,39
Og 1,69
0,63 g 0,609
—_—
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FAST - Protein milkshake
Ainesosat:
Banaani: Maito (68 %), vesi, maitoproteiini (6,6 %), aromit, stabilointiaineet (selluloosa,
selluloosakumi, karrageeni), makeutusaine (sukraloosi), vari (riboflaviini).

Caramel-latte: Maito (68 %), vesi, maitoproteiini (6,6 %), aromit, stabilointiaineet (sellu-

loosa, selluloosakumi, karrageeni), makeutusaine (sukraloosi), vari (E150c).

Suklaa: Maito (68 %), vesi, maitoproteiini (6,0 %), vaharasvainen kaakaojauhe (1,0 %),
aromit, stabilointiaineet (selluloosa, selluloosakumi, karrageeni), makeutusaine (sukra-

loosi).

Ravintosisalto:

Ravintosisalté / 100 ml: Pullo sisaltaa (250 ml):
Energia (kJ/kcal) 245/ 610/

57-58 143-145
Rasva 1,1-12¢g 28-30¢g
- josta tyydyttynytta 0,7-8¢g 1,8-20¢g
Hiilihydraatit 38¢9 9509
- josta sokereita 3,6-4,0 g* 9,0-9,5 g*
Proteiini 8,09 209
Suola 0,119 0,289

* maidon luontaisia soke-
reita

FAST - MUSCLE+ palautumisjuoma

Ainesosat:

Mansikka: Heraproteiinikonsentraatti (maito), maltodekstriini, deks-
troosi, tarkkelys, vahamainen maissitarkkelys, Creapure kreatiinimo-
nohydraatti, I-glutamiini, heraproteiinihydrolysaatti (maito), herapro-
teiini-isolaatti (maito), aromi, |-leusiini, emulgointiaine (soijalesitiini),
fruktoosi, luontainen véri (punajuuri), makeutusaineet (sukraloosi,
asesulfaami K).

Metropolia
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Suklaa: Heraproteiinikonsentraatti (maito), dekstroosi, maltodekst-
riini, kaakaojauhe, tarkkelys, vahamainen maissitarkkelys, Creapure
kreatiinimonohydraatti, I-glutamiini, heraproteiinihydrolysaatti
(maito), heraproteiini-isolaatti (maito), aromi, I-leusiini, fruktoosi,
emulgointiaine (soijalesitiini), makeutusaineet (sukraloosi, asesul-
faami K).

Minttusuklaa: Heraproteiinikonsentraatti (maito), dekstroosi, mal-
todekstriini, kaakaojauhe, tarkkelys, vahamainen maissitarkkelys,
Creapure kreatiinimonohydraatti, I-glutamiini, heraproteiinihydro-
lysaatti (maito), heraproteiini-isolaatti (maito), aromi, lleusiini, emul-
gointiaine (soijalesitiini), fruktoosi, makeutusaineet (sukraloosi,
asesulfaami K).

Ravintosisalto:

Yksi annos (65 g) sisaltaa: /100 g:

Energia (kJ/kcal) 971-987/ 14931518/
229-233 353-358

Rasva 2,1-2649 3,2-39¢

- josta tyydyttynytta 15-1,7¢g 2,3-2,79

Hiilihydraatit 24-27 g 36-41g

- josta sokereita 99g¢ 15¢

Proteiini 2749 41-42 g

Suola 0,12 g 0,18-0,19 g

Laktoosi 0,7-0,8 g 12g

Kreatiinia 3,39 5049

Glutamiinia 5009 7,79

- josta lisattya L-glutamiinia 3,39 5049

Leusiinia 3,0-3,39g 4,6-5,09

- josta lisattya L-leusiinia 0,39 0,59

FAST - RECO 2 palautumisjuomajauhe
Ainesosat:
Mansikka: Maltodekstriini, heraproteiini-isolaatti (maito), tarkkelys (Vitargo™), deks-

troosi, heraproteiininydrolysaatti (maito), L-glutamiini, aromi, fruktoosi, emulgointiaine

(soijalesitiini), vari (punajuurijauhe), makeutusaine (sukraloosi).

|
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Suklaa: Maltodekstriini, heraproteiini-isolaatti (maito), tarkkelys (Vitargo™), dekstroosi,
kaakaojauhe, heraproteiinihydrolysaatti (maito), L-glutamiini, aromi, fruktoosi, emulgointi-

aine (soijalesitiini), makeutusaine (sukraloosi).

Ravintosisalto:

Yksi annos (65 g) sisaltaa: /100 g:

Energia 1020-1030 kJ = 1570-1590 kJ
241-243 kcal ~ 370-375 kcal

Rasva 0,4-0,69g 0,6-0,9¢g
- josta tyydyttyneita 0,2-0,3g 0,3-0,4¢g
Hiilihydraatit 39-40¢g 60-62 g
- josta sokereita 7,0-71¢9 11g
Proteiini 18-20 g 28-30¢g
Suolaa 0,01-0,02 g 0,02-0,03 g
Glutamiinia 3,39 5149
- lisattya L-glutamiinia 20g 3009
Laktoosi <0,1g 0,19

FAST WHEY3 - heraproteiinisekoitus
Aineosat:

Mansikka: Vahalaktoosinen heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu heraproteii-
nikonsentraatti (maito), heraproteiini-isolaatti (maito), aromi, emulgointiaine (soijalesi-
tiini), suola, vari (punajuurivari), makeutusaineet (asesulfaami K, sukraloosi). Valmistettu

tehtaassa, jossa kasitellaan gluteenia, kananmunaa ja kalan ainesosia.

Suklaa: Vahalaktoosinen heraproteiinikonsentraatti (maito), hydrolysoitu heraproteii-
nikonsentraatti (maito), heraproteiini-isolaatti (maito), kaakaojauhe, aromi, suola, emul-
gointiaine (soijalesitiini), makeutusaineet (asesulfaami K, sukraloosi). Valmistettu teh-

taassa, jossa kasitellaén gluteenia, kananmunaa ja kalan ainesosia.

Ravintosisalto:

Yksi annos (2 /100g:

5 g) sisaltaa:
Energia 420-425 kJ 1675-1700 kJ
99-100 kcal 397-400 kcal
Rasva 2,0-22¢9 7,9-8,6 g
- josta tyydyttynytta 13-14¢g 5,4-5,79g

|
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Hiilihydraatit

- josta sokereita
Proteiini

Suola

Kalsium

Kalium

Laktoosi

1,0-1,1g
0,29

19-20 9
0,39
113-125 mg
88-125 mg

0,2-<1,09

3,8-4,2¢g
0,7-0,8 g
75-78 g

1,29
450-500 mg*
350-500 mg**

0,8-<10g

Liite 2
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Proteiini- ja valipalapatukoiden ravintoainevertailu

Liite 3

1(1)

Fast Naturally
high protein 35g
Fast Natrally
high protein 50g
Fast Sports pro-
tein

Fast Sports
Nutriotion Luxus
Goodlife Star
Nutrition

Quest Nutrition
Quest Bar
FitFarm Fit Bar

Leader So Lo-
Carb

Leader Opti-
Meal

Leader BareBar

1400-1500/340-
355

1400/340

1650-1700/400

1607-1764/382-
413
ei ilm. /267-350

1630-1649/386-
391

1254-1570/299-
375
1575-1645/376-
393

1463-1705/350-
408

9,09,8 5,2-
5,9
995 -
12,0-  6,0-
130 11,0
10,3-  5,2-
159 10,2
8,0- 06,0
15,0
97-  4,7-
104 57
50- 08
170 95
11,6-  6,9-
140 9,0
4,8- 04
200 46

30-33

30-31

43,0-
44,0

38,8-
42,4
35,0-
43,0
42,1-
44,3
25,0-
43,0
40,0-
41,0
42,0-
61,0

5,8-8,6

7,5-8,6

29,0-
31,0

33,3-
36,0
2,0-7,0

28,8-
31,0
2,0-14,0

30,0-
31,0
40,0-
59,0

20-
26
20

10,0

20,0-
33,0

41-42

42

30

29,2-
33,4
28-35

31,7-
32,0
29,0-
41,0
25

6,1-
10,1

0,4-
0,5

0,1-
0,2

0,37-
0,87
1,0-
2,0
0,49-
0,92
0,1-
0,9
0,30-
0,31
0,0-
0,08

27,0-
33,0
0-0,4
1,6-7,0

2,8-3,5

4,9-11,0

<1-2,4

<1-1,8

<1-1,4

0-1,5

0-0,01

35g

50g

50g

50g

35g

61g

100g

40g



Terveyden edistamisen laatukriteeristo

Terveyden edistamisen laatukriteeristo ‘

Arvi-
ointi-
alueet

| Ter-
veyden
edista-
misen
nako-
kul-
mien
esitta-
minen

Standar-
dit

Standardi

1. Aineis-
tolla on sel-
kea ja
konkreetti-
nen ter-
veys- tai hy-
vinvointi ta-
voite.

Kysymykset
a) Mihin  ter-
veytta ja hyvinvointia
edistavaan asiaan (pro-
motiivinen)
b) tai ongel-

maan  (pre-ventiivinen)
aineisto liittyy?

C) IiImeneekod
tavoite selke&sti?

d) Ovatko ai-
neiston l&htokodat selke-

asti esilla? (miksi aineisto

tuotetaan)

e) Onko  si-
salto tasapainoinen?

f) Sisaltyykd
tavoitteisiin aineiston
tuottamien muutosten
ennakointi?

Q) palveleeko

sisaltd yksilon, yhteison
ja yhteiskunnan tavoit-
teita?

Kriteerit

1) Aineisto
tarjoaa mahdollisuuksia
ja vahvistaa terveytta
tukevia voimavaroja.

2) Aineisto
antaa tietoa sairauksien
ehkaisysta.

3) Otsikko ja johdanto
antaa ymmartamaan ai-
neiston kokonaisuuden
ja sisallon.

4) Aineis-
tosta tulee esille keskei-
sin sanoma yksiselittei-
sena ja perusteltuna.

5) Mainonta
erottuu selkeasti
muusta siséllosta

6) Ajankohtaisten ilmioi-

den painoarvo on suh-

teutettu esitettavaan
asiaan.
7) Aineiston

tarjoamat toimintamallit
ovat suhteessa aineis-

ton tavoitteisiin.

Nu-
mee-

rinen
arvio
0-5

5
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Standardi
2. Aineisto
valittaa tie-
toa tervey-
den tausta-
tekijoista

a) Valittyykd aineistosta
ymmarrettava tieto teki-
jOistd, jotka tuottavat ter-
veyttad ja tekijoista, joihin
voi valinnoillaan vaikut-

taa?

8) Aineistolla
pyritadn  oikeudenmu-
kaisuuteen, avoimuu-

teen, ihmisarvon kunni-
oittamiseen, rehellisyy-
teen ja yhteiskunnali-
seen vastuuseen.

9)
tarjoaa mahdollisuuden

Aineisto

tehda terveytta edista-

via valintoja.

10)

den taustatekijoina ai-

Tervey-

neistossa ovat fyysiset,

psykososiaaliset, kult-
tuuriset, taloudelliset,
ympaéristolliset seka

elintapoihin liittyvat teki-
jat.

11) Aineisto osoittaa ne
kohdat, joihin on mabh-
dollisuus osallisuuden

kautta vaikuttaa.

y =
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Il Ai-
neis-
ton so-
pivuus
kohde-
ryh-
malle

Standardi
3. Aineisto
antaa tietoa
keinoista,
joilla saa-
daan ai-
kaan muu-
tosta ela-
manoloissa
tai kayttay-
tymisessa

Standardi
5.

Aineisto
palvelee
kayttaja-
ryhman

tarpeita.

Standardi
6. Aineisto

herattaa

a) Vahvistaako ai-

neisto halua, taitoja ja
mahdollisuuksia  tehda
omaa ja/tai yhteison ter-
veytta

koskevia myonteisia paa-

ja hyvinvointia

toksia?
a) Onko koh-
deryhman kulttuuria kun-
nioitettu?
b) Onko koh-

deryhman tilanne selke-
asti méaaritelty?

c) Onko aineistossa riitta-
vasti konkreettisia esi-
merkkeja?

a) Herattaako
aineisto luottamusta?
b) Onko ai-

neisto asiantuntijan

12) Aineistosta tulevat 5
esille ne terveyden
taustatekijat, jotka mah-
dollistavat yksilon tai yh-
teisbn terveytta tuotta-
van kayttaytymisen.

13) Aineisto motivoi,
kannustaa, antaa mal-
leja ja keinoja sekéa eh-
dotuksia osallisuuteen.

17) Aineisto on raken- 5
nettu  havainnollisesti
konkreettisia esimerk-
keja hyodyntéen.

18) Aineisto on raken-
nettu kohderyhman kult-
tuuriset piirteet, tiedon-
taso, arvot, normit ja
kieli huomioiden.

19) Aineistossa asiat on
esitetty lyhyesti ja joh-
donmukaisesti.

20) Aineisto vahvistaa
samaistumista terveytta

tuottavaan tilanteeseen,

ratkaisuihin tai henki-
[66nN.
21) Aineiston | 4

laadinnassa on kaytetty
terveyden edistamisen

asiantuntijoita.

£

L
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Il Esi-
tystapa
tukee
tavoit-
teita

mielenkiin-
non ja
luotta-

musta seka
luo hyvan
tunnelman.

Standardi
7. Aineis-
tossa on
huomioitu
julkaisufor-
maatin, ai-
neistomuo-
don ja si-
sallon edel-
lyttamat

vaatimuk-

set.

tarkas-
tama?
C) Tuottaako
aineisto elaytymisen ko-

kemuksia?

a) Onko aineistossa hyo-
dynnetty internetin anta-
mia mahdollisuuksia?

b) Onko aineiston kaytto-

tavat mietitty?

C) Loytyyko
aineisto helposti erilai-
silla hakukoneilla?

d) Houkutte-
leeko aineiston ulkoasu
tutustumaan aineistoon
tarkemmin?

e) Onko
neiston saatavuus ja so-

kayttotarkoi-

ai-

veltuvuus

tukseensa pyritty varmis-

tamaan?

f) Onko linkit
toimivia ja ajantasaisia?
9) Onko  ai-

neistossa valineita tai yh-
teystietoja, jotka mahdol-
listavat  vuorovaikuttei-

suuden?

22) Arvioin-
nissa hyddynnetéén en-
nalta sovittuja kritee-
reita.
23)

tossa on ajantasaista,

Aineis-

nayttéon perustuvaa ja
perusteltua tietoa.

24)
tossa on kohderyhmdaa

Aineis-

kiinnostavia virikkeita.
25)
tekniset vaatimukset so-

Aineiston 5
veltuvat koderyhmalle
(selkea, johdonmukai-
nen liikkuminen sivus-
tolla).
26)

toimii eritasoisilla ohjel-

Sivusto

mistoilla, laitteilla ja net-
tiyhteyksilla.
27)

tossa on esilla kaytetty

Aineis-

lahdemateriaali ja asi-
antuntijoiden tiedot.

28) Aineisto
I6ytyy helposti kohde-
ryhman kayttamilla ha-
kusanoilla ja sen suosi-
mista paikoista.

29) Verkkoaineistossa
on linkki palautteen la-
hettamista varten.

30) Materiaalien muok-
kausajankohta ja julkai-
suajankohta ovat esilla.

y
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h) Voiko verk-
koaineiston kayttaja olla
yhteydessa palvelun tar-
joajaan seka verkon
kautta ettda muulla ta-
voin?

i) Onko ai-
neiston tekninen laatu

varmistettu?

31) Sponsorit ja rahoit-
tajat ovet esilla.

32) Lahde-
merkinnét ovat asian-
mukaiset.

33) Sivuston omistava

taho on esitelty.

34) Sisallon-
tuottajat on ilmoitettu.
35) Kirjoitta-

jien patevyys koulutus
ja sidokset ovat selke-
asti esilla.

36) Aineiston graafinen

ulkoasu on onnistunut.

»
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Urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutus suun terveyteen |

JOHDANTO

Urheilussa kaytettavien ravintolisien kaytté on kasvanut viime vuosina merkittéavasti.
Esimerkiksi Finravinto-tutkimusten mukaan vuonna 2007 jotakin ravintoainevalmis-
tetta kaytti miehista 33% ja naisista 52%. Vuonna 2012 vastaavat luvut olivat mie-
hilla 43% ja naisilla 64%. Ravintotottumusten muuttumisen myaGté erityisesti prote-
iini- ja hiilihydraattivalmisteiden suosio on lisdéantynyt seka aktiiviurheilijoiden etta
muiden kuntoharjoittelijoiden keskuudessa. Ravintolisien kayton lisdantymisen
vuoksi on oleellista tietdd myos niiden aiheuttamista suuvaikutuksista. Kayttajakun-
nan laajentuessa myos suun terveydenhuollon ammattilaiset tarvitsevat enemman
tietoa urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutuksista suun terveyteen.
Suun terveydenhuollon ammattilaisten liséksi tietoa on tarjottava myds urheiluravin-
teiden kayttajille, jolloin heidan tietoisuus ravintolisdvalmisteiden suuvaikutuksista
kasvaa ja heidan kyky tehda terveytta edistavia valintoja paranee. Ravintolisia on
tutkittu melko laajasti, mutta tutkimukset ovat painottuneet Iahinna urheiluun ja pa-
lautumiseen. Muihin terveyteen vaikuttavien osa-alueiden, kuten suun terveyden,
vaikutuksiin on ravintolisatutkimuksissa puolestaan keskitytty varsin vahan.

Tama opas on tuotettu osana Urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vai-
kutus suun terveyteen -opinnaytetyota. Oppaan tarkoituksena on antaa informaa-
tiota urheilussa kaytettavista ravintolisistd, niiden ainesisalloista ja vaikutuksista
suun terveyteen. Oppaassa on myos kasitelty urheilun aiheuttamia suuvaikutuksia.
Oppaassa tarkastellaan erilaisia urheilussa kaytettavia ravintolisavalmisteita, jotka
on valittu niiden tunnettuuden ja suosion mukaan. Olemme vertailleet valittujen val-
misteiden ravintosisaltoja ja aineosia seka koonneet niiden hyvia ja huonoja puolia
ravitsemuksen, yleisterveyden ja suun terveyden nakdkulmasta. Oppaassa kasitel-
la&dn myds suun terveyttd ja sen vastavuoroista yhteytta yleisterveyteen. Opas on
suunnattu ravintolisien kayttajille, suun terveydenhuollon ammattilaisille ja opiskeli-
joille seka kaikille aiheesta kiinnostuneille.
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1. URHEILURAVITSEMUS JA RAVINTOLISAT

Urheilussa ravinnolla ja lisaravinteilla on merkityksellinen rooli, silla optimaali-
nen ravitsemus ja ravintolisavalmisteiden kaytté parantavat suorituskykya, aut-
tavat palautumisessa, lisdavat energiaa ja auttavat lihasten kasvussa ja vahvis-
tamisessa. Ihmiskeho tarvitsee energiaa toimiakseen. Tarkeimpié energiaa ku-
luttavia toimintoja ovat kasvu, lihasten supistuminen, erilaisten yhdisteiden
muodostuminen, rauhasten eritys, hermoston toiminta ja erilaisten aineiden ak-
tilvinen siirtyminen solukalvojen l&api. Ihmisen soluista I0ytyy korkeaenerginen
yhdiste fosfokreatiini. Fosfokreatiinia 16ytyy elimistosta kuitenkin suhteellisen
vahan ja se on merkityksellista lahinna lyhyissa, maksimaalisissa suorituksissa.
Tarkein ihmisen energianlahde on ravinto. Energia on varastoitunut ravintoon
rasvoina, hiilihydraatteina, proteiineina ja alkoholina. Urheiluravitsemuksen
kannalta keskeisimmat energianléahteet ovat proteiinit, hiilihydraatit ja rasvat.
Ravintolisat eivat usein ole tarpeellisia kuntoilijalle, mutta aktiiviliikkujille ja am-
mattiurheilijoille ne voivat olla kateva ja helposti saatavilla oleva energianlahde
riittdvan energiansaannin turvaamiseksi arkiruokailun liséksi. Niita voidaan
kayttaa myos vitamiini- ja kivennaisainepuutosten ehkaisemiseksi. Ravintolisien
merkitys korostuu etenkin silloin, kun ruokailuun ei ole mahdollisuutta suorituk-
sen aikana tai valittomasti sen jalkeen. Talla turvataan myds maksimaalinen
palautuminen.

Ravintolisa on elintarvike, joka poikkeaa kayttétavan tai ulkomuodon puolesta
konventionaalisesta elintarvikkeesta. Ravintolisat ovat valmistemuodoltaan
usein pillereitda, kapseleita, tabletteja, pastilleja, uutteita, jauhepusseja, nes-
teampulleja, tippapulloja tai vastaavia valmisteita, jotka on tarkoitus nauttia pie-
nind mitta-annoksina. Koostumukseltaan ravintolisat ovat elintarvikelain saate-
lemi& elintarvikkeita. Euroopan parlamentin ja neuvoston direktiivi ravintolisista
(2002/46/EY) seka siihen myohemmin tehdyt muutokset saatelevat ravintoli-
savalmisteita. Ravintolisien direktiivi on toimeenpantu kansallisesti 1.3.2010
maa- ja metsatalousministerion voimaan astuneella asetuksella. Ravintolisien
maaritelma lainsaadannén mukaisesti on valmiiksi pakattu elintarvike, johon
kuuluu yksi tai useampi ravintoaine tai muu aine, jolla on ravitsemuksellinen tai
fysiologinen vaikutus. Ravintolisien tarkoituksena on taydentaa ruokavaliota
niille ominaisten ravintoaineiden tai muiden ravitsemuksellisesti tai fysiologisesti
vaikuttavien aineiden avulla. Ravintolisat eivat kuitenkaan korvaa monipuolista
ruokavaliota. Ravintolisia ovat muun muassa vitamiinien, kivenndaisaineiden,
rasvahappojen ja kuidun saantiin tarkoitetut valmisteet seka yrtti-, leva- ja me-
hilaisvalmisteet.

Ravintolisat jaetaan kolmeen rynmaan niiden ominaisuuksien perusteella: eri-
tyisruokavaliovalmisteet, ravintoainevalmisteet ja erityisvalmisteet. Erityisruoka-
valiovalmiste on elintarvike, joka eroaa koostumukseltaan tai valmistusmenetel-
maltdan vastaavasta konventionaalisesta eli tavanomaisesta elintarvikkeesta.
Erityisruokavaliovalmisteita ovat muun muassa lastenruoat, gluteenittomat, lak-
toosittomat ja vahalaktoosiset elintarvikkeet. Myds kliiniset ravintovalmisteet, ai-
dinmaidonkorvikkeet seka urheilijoille ja painonhallintaan tarkoitetut elintarvik-
keet ovat erityisruokavaliovalmisteita. Erityisruokavaliovalmisteille on oma tuo-
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tekohtainen lainsaadantd, joiden mukaisesti niiden valmistus ja myynti toteute-
taan. Tuotekohtaisen lainsaadannon lisaksi elintarvikkeiden ja niitd vastaavien
elintarvikealantoimijoiden on taytettava elintarvike-lainsaadannén muutkin vaa-
timukset. Ravintoainevalmisteita kaytetaan ennaltaehkaisemaan ja korjaamaan
ravintoainepuutoksia. Tah&n ryhmaan kuuluvat vitamiini-, kivennaisaine- ja ras-
vahappovalmisteet. Ravintoaineiden lisdsaannin hyodyista Kkiistellaan, mutta
niita kaytetaan kuitenkin yleisesti ennaltaehkdiseméan mahdollisia puutoksia
esimerkiksi laihduttamisen yhteydessa, silla hyddyt puutostilojen korjaamisessa
ovat kiistattomia. Viimeinen ryhma on erityisvalmisteet, joiden muoto ja kaytt6-
tapa muistuttavat laékettd. Ne ovat yleensa puristeita, pillereita, kapseleita, jau-
heita tai uutteita. Erityisruokavaliovalmisteita kaytetdan yleensé tavallisen ruoan
lisdksi pienind annoksina. Niiden vaikutus muistuttaa enemman farmakologista,
kuin ravitsemuksellista vaikutusta ja ne ovat hyvin vahaenergisia. Erityisvalmis-
teiden siséltamat ravintoainemaaréat ovat suurempia, kuin tavanomaisessa ruo-
assa. Erityisvalmisteita ovat esimerkiksi aminohapot, rohdokset ja stimulantit.
Erityisvalmisteiden tehosta on hyvin vahan nayttda ja niiden runsas kaytto saat-
taa aiheuttaa terveysriskeja ja myods luoda dopingriskin.

- Elintarvikealan toiminnan aloittamisesta on tehty tarvittavat ilmoitukset valvontavi-
ranomaisille.

- Valmistus ja myynti on elintarvikelainsaadannon mukaista. Oiva-raportit tuovat
elintarvikehuoneistojen valvontatiedot julkisiksi.

- Toiminnassa noudatetaan elintarvikehuoneistoihin ja laitoksiin liittyvaa ohjeistusta
soveltuvin osin.

- Toimija noudattaa omavalvontasuunnitelmaansa, jossa on kirjattuna elintarviketur-
vallisuuden ja elintarvikemaaraysten kannalta kriittiset kohdat seka takaisinvedot.

- Lisaaineita, aromeja ja entsyymeja kaytetaan lainsdaddannon mukaisesti.

- Muuntogeenisia ainesosia (GM) kaytetaan vain lainsaadannén mukaisesti.
- Tuotteet eivat sisdlla hyvaksymattomid uuselintarvikkeita.

- Tuotteet eivat sisalla terveydelle vaarallisia maarid vierasaineita.

- Yleiset pakkausmerkinnat on tehty elintarviketietoasetuksen mukaisesti.

- Markkinoinnissa kaytetaan vain sallittuja ravitsemus- ja terveysvaitteita.

- Pakkaus- ja muita elintarvikekontaktimateriaaleja kaytetaan oikein.

- Tuotteet ja valmistuksessa kaytetyt raaka-aineet ovat jaljitettavisséa

(Maa- ja metsatalousministerion asetus ravintolisistéa 78/2010 § 7.)




2. SUUN TERVEYS

Maailman terveysjarjest6 WHO maarittelee terveyden kokonaisvaltaisena hy-
vinvointina, johon kuuluu fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, emotionaalinen ja
hengellinen hyvinvointi, ja joka vaihtelee elaman eri vaiheissa. WHO kuvaa ter-
veytta maaritelmalla "Terveys on taydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tila eik& vain taudin tai heikkouden puuttumista”. Maaritelmaan si-
saltyy kaksi tarkeaa ulottuvuutta: puuttumisen ulottuvuus, johon kuuluu sairau-
den ja heikkouden merkkien puuttuminen seka toteutumisen ulottuvuus, johon
kuuluu toimintakyvyn ja elamanlaadun olemassaolo. Terveyteen vaikuttavia
osatekijoitéa ovat perinndlliset tekijat, elamantavat ja tottumukset, elinolosuhteet
seka terveydenhuollon toimenpiteet.

1.1 Terve suu osana yleisterveytta

Terveessa suussa on toimiva purentaelimistd, oireettomat hampaat ja hampai-
den kiinnityskudokset seké terveet limakalvot. Terveeseen suuhun kuuluu myos
terveet puremalihakset, leukanivelet, huulet ja kieli. Terve suu mahdollistaa syo-
misen, pureskelun, ruokailusta nauttimisen ja on myods edellytyksena yleiselle
hyvinvoinnille, viestinnélle ja sosiaaliselle elamalle. Suun terveydella on todettu
olevan selkea vastavuoroinen yhteys yleisterveyteen ja hyvinvointiin. Suuontelo
on oleellinen osa ihmisen elimistda ja suun terveys on kiinteéa osa yleisterveytta
ja silla on myds merkittava rooli elaménlaadun ja kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin kannalta. Terve suu ja hampaisto ovat edellytyksia syomiselle, pureskelulle
ja ruoasta nauttimiselle. Suun sairaudet ovat varsin yleisia ja valtaosa niista on
kroonisia infektioita. Suun ja hampaiden infektiot heikentavat myo6s useiden pit-
kaaikaissairauksien kuten diabeteksen ja reuman hoitotasapainoa. Riittamaton
suuhygienian taso voi olla riskitekijana useille sairauksille kuten sydan- ja veri-
suonisairauksille seka valtimonkovettumataudille. Terve suu on myoés edellytyk-
sena monille l&&ketieteellisille operaatioille ja leikkauksille. Suun infektiot voivat
levitd muualle elimistodn immunologisten mekanismien, verenkierron tai endo-
toksiinien eli tuhoutuneista bakteereista vapautuvien myrkyllisten aineiden
kautta. Suun infektiot voivat aiheuttaa jopa verenmyrkytyksen tai endokardiitin
eli sydamen sisakalvon tulehduksen.

Suun terveyden edistaminen ja yllapito ovat erittdin tarkeitd kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta. Suun terveyteen vaikuttavia osatekijoité ovat terveelliset
elamantavat, terveelliset ruoka- ja juomatottumukset, hyva suuhygienia, fluorin
kayttd, sdanndélliset suun terveystarkastukset seka hoitoon hakeutuminen var-
haisessa vaiheessa. Merkittava rooli suun terveyden edistamisessa on myo6s
suun terveydenhuollon ammattihenkil6illg, silla heidan tehtdvanaan on auttaa ja
ohjata asiakkaita suun terveytta edistadvaan terveyskayttaytymiseen. Valtaosa
suussa esiintyvista sairauksista on mahdollista ennaltaehkaista. Tarkein ennal-
taehkaiseva toiminta on hyvat suun omahoitotottumukset, joihin kuuluu hampai-
den harjaus aamuin illoin fluorihammastahnalla sek& hammasvalien ja kielen
puhdistus paivittdin. Sahkbhammasharjan kaytté on suositeltavaa. Ksylitolituot-
teiden kaytto aina aterioinnin jalkeen on my6s suotavaa, silla ksylitoli katkaisee
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ruokailusta aiheutuvan happohyokkayksen ja vahentaé bakteeriplakin muodos-
tumista ja kiinnittymista hampaan pinnalle. Ksylitolipurukumin pureskelu myés
stimuloi syljeneritysta, joka edesauttaa suun pH-tasapainon neutraloitumista.

1.2 Terveelliset ruokatottumukset

Terveelliset ruokailutottumukset edistavat suun ja hampaiden terveytta. Suun
terveydelle edullisilla ruokailutottumuksilla on myds terveytta edistava vaikutus
yleisterveydelle. Suun terveyttd edistavat ruokailutottumukset tarkoittavat
saanndllista ateriarytmia seka napostelun valttdmistd. Myds veden suosiminen
janojuomana, makeiden ja happamien ruoka-aineiden valttaminen, minimointi
tai nauttiminen aterioiden yhteydessa on suositeltavaa suun terveyden nakokul-
masta. Sopiva ruokailukertojen maara on viidesta kuuteen ateriaa paivassa.
Talloin sylki kerkeaa neutraloimaan suun happamuutta ja demineralisaation el
happohyokkayksen seurauksena liuenneet mineraalit kerkedvat remineralisoi-
tumaan eli kiinnittymaan takaisin hampaan pintaan. Sokerin kaytto, etenkin sen
nauttimiskerrat, on suositeltavaa rajoittaa minimiin. Sokerin toistuva nauttiminen
aiheuttaa suussa liikaa happohyokkayksia. Ksylitolin nauttiminen ruokailun jal-
keen on suotavaa, silla ksylitoli katkaisee ruokailusta aiheutuvan happohyok-
kayksen.

Erityisen helposti suun terveydelle haitallisia happoja muodostavat muun mu-
assa sokerilla makeutetut leivonnaiset ja makeiset, sokeroidut juomat kuten
kaakao, sokeroidut murot, perunalastut, hillot ja marmeladit seka kuivatut he-
delméat. Ravintoaineet, jotka sisadltavat sokeria ja happoja aiheuttavat seka ham-
paiden reikiintymista ettd eroosiota. Hammaseroosiota aiheuttavat muun mu-
assa virvoitusjuomat, kevytjuomat, urheilu- ja energiajuomat, mehut, sitrushe-
delmat, etikkaiset ruoat. Happamien ruoka-aineiden ja ravintoainevalmisteiden
happojen syovyttavaa vaikutusta voi lieventdd muun muassa suun huuhtomi-
sella vedella tai maidolla, juuston pureskelulla, happamien ruoka-aineiden tai
ravintoainevalmisteiden nauttiminen aterioiden yhteydessa, marjojen, hedel-
mien ja vihannesten syéminen kokonaisina.

. URHEILUN VAIKUTUS SUUN TERVEYTEEN

Fyysinen harjoittelu on hyvaksi kehon hyvinvoinnille, mutta ei valttamatta suun
terveyden ndkokulmasta. Heidelbergin yliopistossa tehty tutkimus osoittaa, etta
voimaharjoittelu saattaa olla riski suun ja hampaiden terveydelle. Raskas fyysi-
nen harjoittelu saattaa muuttaa syljen koostumusta siten, etta syljen kyky suo-
jata hampaita reikiintymiselta heikentyy. My6s suun limakalvojen ja ikeninen ter-
veys voi heiketa. Yksi merkittava syy suun terveydentilan muutoksille on vaati-
van fyysisen harjoittelun aiheuttama syljen erityksen vdheneminen ja pH-tasa-
painon vaihteleminen. Jyvaskylan yliopistossa, liikuntafysiologian laitoksella
tuotetun tutkielman mukaan myds kestavyysurheilulla on todettu olevan vaiku-
tusta syljen koostumukseen, sen eritykseen seka syljen immunologisiin muuttu-
jiin. Syljen immunologisilla muuttujilla tarkoitetaan suun limakalvopuolustuk-
seen osallistuvia toimijoita kuten Immunoglobuliini A, G ja M, lysotsyymi seké
a-amylaasi. Lontoon olympialaisissa vuonna 2012 tehtiin tutkimusta urheilijoi-
den suun terveydesta. Osallisena tutkimuksessa oli 278 urheilijaa. Viimeisen
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vuoden sisalla noin 50 % urheilijoista olivat olleet hammashoidossa, ja lahes
kaikille oli todettu tarve korvaavaan hoitoon. Hampaiden paikkaushoito oli hoi-
don tarpeista yleisin, johtuen hampaiden reikiintymisesta. Myos ikenien tervey-
dentila oli useilla urheilijoilla heikko.

1.3 Syljen erityksen vaheneminen

Fyysinen harjoittelu lisda lihasten hapen tarvetta. Hapen tarpeen suuruus riip-
puu siita, kuinka rasittavaa harjoittelu on ja kuinka suurta lihasmassaa tarvitaan.
Maksimaalinen rasitus lisda hengityksen minuuttitilavuutta noin 20-kertaiseksi.
Riittdvan hapentarpeen tyydyttamiseksi keho siirtyy suuhengitykseen. Fyysi-
sessa rasituksessa hengitys tapahtuu suun kautta, jolloin ilmaa saadaan hengi-
tettyd helposti ja nopeasti. Suuhengitys kuivattaa suun limakalvoja, heikentaa
syljen eritysta ja taman myo6ta syljen puskurikapasiteetti eli kyky neutralisoida
suun pH-tasapainoa heikkenee. Kuiva suu yhdistettynd sokeria siséltaviin tai
happamiin urheiluravinnevalmisteisiin lisda potentiaalisia riskeja suun tervey-
dessa. Kariesriski lisdantyy huomattavasti fyysisen harjoittelun aiheuttaman
suun kuivumisen myota, silla ruoka-aineet huuhtoutuvat suuontelosta hitaam-
min ja biofilmi eli bakteeriplakki sailyy happamana hampaan pinnalla pidemman
aikaa. Hapan biofilmi suosii myods happoa tuottavia kariesbakteereja. Hammas
saattaa vaurioitua, kun syljen maara on riittdmaton neutralisoimaan happoja ja
remineralisoimaan bakteeriplakin peittamaa hampaan pintaa. Kuiva suu saattaa
aiheuttaa myos nielemisvaikeuksia. Nieleminen auttaa vahentamé&én suuonte-
lon mikrobien lukumaaraa ja on siksi tarkedssa roolissa suun terveydelle ja toi-
minnalle. Syljenerityksen tehtavana on suojata suuta tulehduksilta ja puhdistaa
seka huuhdella suuonteloa. Syljen musiinit voitelevat suun limakalvoja ja yllapi-
tavat tervetta keratinosoitumista seka estavat mikrobien tarttumista suun lima-
kalvoille. Syljen proteiineilla on myds antimikrobisia ominaisuuksia ja nain ollen
syljen vahaisyys lisda mikrobitulehdusten riskia.

1.4 Syljen koostumuksen ja pH-tasapainon muutokset

Syljen koostumuksen muutos fyysisen harjoittelun myéta on myos riskitekija
hampaiden reikiintymiselle ja eroosiovaurioiden syntymiselle. Kun syljen koos-
tumus muuttuu, myds suun mineraalitasapaino muuttuu. Kun syljen koostumus
muuttuu, myods suun mineraalitasapaino muuttuu. Kariesriski lisdéntyy huomat-
tavasti fyysisen harjoittelun aiheuttaman suun kuivumisen myota, silla ruoka-
aineet huuhtoutuvat suuontelosta hitaammin ja biofilmi eli bakteeriplakki sailyy
happamana hampaan pinnalla pidemméan aikaa. Hapan biofilmi suosii my6s
happoa tuottavia kariesbakteereja. Hammas saattaa vaurioitua, kun syljen
maard on riittamatdn neutralisoimaan happoja ja remineralisoimaan baktee-
riplakin peittamaa hampaan pintaa.

Urheilijoilla saattaa olla myds suurentunut eroosioriski. Uimareilla tai muuta ve-
siurheilua harrastavilla henkil6illa eroosioriski voi olla poikkeuksellisen korkea,
jos uimaveden pH-arvo on alhainen. Hapan uimavesi aiheuttaa eroosiota seka
suorasti etta epésuorasti. Suora altistus tarkoittaa eroosio vaurioiden syntymista
hampaiden altistumisesta happamalle uimavedelle ja epasuora altistus tarkoit-
taa happaman uimaveden aikaansaaman sairauden kuten refluksitaudin aiheut-
tamia eroosiovaurioita. Suositeltava uimaveden pH-arvo on 7,2-8,0, jolloin se
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on turvallinen hampaille. Uimaveden eroosiovaurioita aiheuttavat tekijat ovat
desinfioivat ainesosat eli kloori ja natriumhypokloriitti. Eraan uintiryhman suun
terveydesta tuotetun tutkimuksen mukaan, eroosiovaurioita ilmeni 39% uima-
ryhman jasenistd, jotka paivittdin uivat vedessa, joka oli pH-arvoltaan 2,7 eli
erittain hapan.

1.5 Muutokset syljen immunologisissa toimijoissa

Urheilulla on todettu olevan vaikutusta my0s syljen immunologisiin muuttujiin.
Lyhytkestoinen uupumukseen jatkuva fyysinen harjoittelu voi kasvattaa valiai-
kaisesti syljen IgA:n ja lysotsyymin eritysta ilman, ettd se vaikuttaa syljen vir-
tausnopeuteen. Lysotsyymin eritys lisdantyy jo harjoituksessa, jonka teho on
75% VO2max:sta. Myos a-amylaasin erityksen lisaantymisen on todettu olevan
yhteydessa lisdantyneeseen IgAn ja lysotsyymin eritykseen. Useat tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd kestavyysharjoittelun seurauksena syljen IgA-pitoisuus
laskee huomattavasti, jolloin infektioriski kasvaa. Akuutin fyysisen kuormituksen
ei ole todettu vaikuttavan syljen IgG-pitoisuuksiin. IgM- pitoisuuksien on sen si-
jaan havaittu laskevan harjoittelun jalkeen. Eritetty IgM ja paikallisesti tuotettu
IgG ovat kuitenkin merkityksettomampia limakalvonpuolustuksen kannalta kuin
IgA, a-amylaasi tai lysotsyymi. Akuutti intensiivinen harjoittelu kohottaa syljen
lysotsyymin eritystd, jota ei submaksimaalinen kuormitus aiheuta. Lysotsyymin
erityk-sen lisaantyminen tapahtuu harjoituksessa, joka on teholtaan 70 %
VO2max:sta. Fyysinen harjoittelu, riippuen harjoituksen intensiteetista, lisaa a-
amylaasin aktiivisuutta syljessa. Kovatehoinen harjoittelu lisda akuutisti a-
amylaasin eritysta, submaksimaalisella eli hieman maksimaalisen tehotason
alapuolella suoritetun harjoituksen taas ei ole todettu juuri vaikuttavan sen eri-
tykseen.

Kestavyysurheilulla on todettu olevan myés valillisia vaikutuksia syljen immuno-
logisiin muuttujiin. Kestavyysurheilun on todettu aiheuttavan kehon fysiologisia
stressireaktioita ja kasvattavan noradrenaliinin (norepinefriini), adrenaliinin (epi-
nefriini), kortisolin sek& muiden stressitekijoiden kuten sytokiinien konsentraa-
tiota eli pitoisuutta. Psykososiaalisen stressin ja ahdistuksen on todettu vaikut-
tavan syljen IgA pitoisuuksiin laskevasti urheilijoilla. Jatkuva intensiivinen har-
joittelu aiheuttaa syljen IgA:n ja IgM:n pitoisuuksien laskua. Alentuneet syljen
IgA ja IgM pitoisuudet on yhdistetty kohonneeseen yldhengitystieinfektioriskiin.
Liiallisen harjoittelun on todettu aiheuttavan syljen IgA:n pitoisuuksien laskua.
Lepo ja palautuminen auttavat nostamaan syljen IgA ja IgM pitoisuuksia. Vali-
aikaisesti syljen IgAn ja lysotsyymin eritykseen voi vaikuttaa positiivisesti lyhyt-
kestoinen uupumukseen asti jatkuva harjoitus. Myos harjoitus, jossa teho on 75
% VO 2maxsta lisda lysotsyymin eritysta syljessa. Lisaksi lisdantyneen a-
amylaasin erityksen on havaittu linkittyvan lisd&ntyneeseen IgAn ja lysotsyymin
eritykseen. Fyysinen kuormitus aiheuttaa myds kehon dehydraatiota eli neste-
vajausta, jolla on todettu olevan yhteys syljen antimikrobiaalisten proteiinien eri-
tykseen, kun kehon painomuutos on noin 3 %. Vaikka kestavyysurheilun aiheut-
tama nestevajaus vahentaa syljeneritysta, niin samalla se lisda syljen proteii-
nien laktoferriinin, Immunoglobuliini A:n ja lysotsyymin eritysta. N&in ollen nes-
tevajaus ei heikenné syljen antimikrobiaalisten proteiinien vasteita kestavyysur-
heilussa.
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Syljen erityksen vahene-
minen

Fyysisen rasituksen ai-
heuttama suuhengitys:

» kuivattaa suun li-
makalvoja

» vahentaa syljen eri-
tysta ja heikentaa
syljen puskurikapa-
siteettia

» aiheuttaa nielemis-
vaikeuksia (mahd.
mikrobitulehdusten
lisddntyminen

Syljenerityksen tehtavat:

» suojaaminen tuleh-
duksilta

» suunontelon puh-
distaminen ja huuh-
telu

» limakalvojen voitelu

> terveen keratinosoi-
tumisen yllapito

» mikrobien kiinnitty-
misen esto suun li-
makalvoille

» antimikrobinen toi-
minta

Yhteenveto:

Syljen koostu-
muksen ja pH-
tasapainon
muutokset
Syljen koostu-
muksen muutok-
set:

» riski ham-
paiden
reikiinty-
miselle ja
eroosiolle
kasvaa

» mineraali-
tasapai-
non muu-
tokset

» suun Kkui-
vuminen

(bakteeri-
plakki sailyy
happamana
pidempaan ja
suosii hap-
poa tuottavia
kariesbaktee-
reja, ruoka-
aineet huuh-
toutuvat hi-
taammin
suuontelosta)

Muutokset syljen immunologi-
sissa toimijoissa

Kestavyysurheiluaiheuttamat muu-
tokset:

» syljen proteiinien laktoferrii-
nin, IgA:n ja lysotsyymin
erityksen kasvu

Urheilun aiheuttama stressi:

» Syljen IgA:n lasku
Jatkuva intensiivinen harjoittelu:

» Syljen IgA:n ja IgM:n lasku
Liiallinen harjoittelu:

» Syljen IgA:n lasku
Lepo ja palautuminen:

» IgA:n nousu
Kovatehoinen harjoittelu:

» a-amylaasin kasvu
Urheilun valilliset vaikutukset:

» noradrenaliinin , adrenalii-

nin, kortisolin ym. stressite-
kijoiden pitoisuuksien kasvu

- suurentunut riski kariekselle eli reikiintymiselle

- suurentunut riski eroosiolle eli hampaan kovakudoksen liukenemiselle
- suurentunut riski suun mikrobitulehduksille (gingiviitti, parodontiitti)

- suurentunut riski suun limakalvojen kuivumiselle




4. URHEILUSSA KAYTETTAVIEN RAVINTOLISIEN
VAIKUTUS SUUN TERVEYTEEN

Jokainen ruokailu- ja juomiskerta, veden juontia lukuun ottamatta, aiheuttaa
suussa happohyotkkayksen, jolloin suun bakteerit tuottavat happoa, joka peh-
mentdd hammaskiillettd. Urheilussa kaytettavat ravintolisat ja erityisruokava-
liovalmisteet aiheuttavat suussa happohytkkayksen kuten muutkin ruoka-ai-
neet. Ravintolisavalmisteet, joita kaytetdan pitkakestoisen urheilusuorituksen
aikana, aiheuttavat useita happohyokkayksia, jos juomaa tai valmistetta nauti-
taan useita kertoja suorituksen aikana. Urheilijoiden kayttdmien urheilujuomien
on todettu vaikuttavan syljen pH-arvoon. Alentunut syljen pH-arvo aiheuttaa
hampaan kulumista. Kiilteen liukenemisen katsotaan alkavan suun pH-arvon
laskiessa alle 5,5 ja kasvavan voimakkaasti, kun pH-arvo laskee alle 2,3. pH-
asteikko on logaritminen ja puolittamalla urheilujuoman sekoitussuhde ei paasta
numeroarvolta neutraalia lahemmaéksi. Osa urheilujuomista sekoitettuna vesi-
johtoveteen (esim. Helsingin vesijohtoveden pH 8,3) on kaytanndssa pH-arvol-
taan neutraaleja, eivatka aiheuta eroosiota.

Sitruunahappo on yksi pahimmista eroosion aiheuttajista. Sitruunahappo on pH
arvoltaan 2,2 eli erittain hapan ja nain ollen silla on erittain suuri vaikutus ham-
paan kiilteen pehmenemiseen. Elintarviketeollisuudessa sitruunahappoa kayte-
taan parantamaan tuotteen makua ja sailyvyytta. Sitruunahappo on merkitty
tuoteselostukseen usein lisdaineena koodilla E330 tai nimella happamuuden-
saatbaine. Useat urheilujuomat sisaltavat sitruunahappoa, joka kuluttaa ham-
maskiilletta. Mikali sitruunahappoa sisaltavaa urheilujuomaa nautitaan usein ja
tiheasti, riski eroosiolle kasvaa.

Urheiluravinnevalmisteiden vaikutus karioitumisriskiin liittyy sokerialtistuksen ti-
henemiseen ja happamuuteen. Paras preventiivinen eli ennaltaehkaiseva keino
karioitumisen valttamiseksi urheiluravinnevalmisteiden kayttgjille, on yllapitaa
tervetta hampaistoa ja terveellisia ruokailu- ja juomatottumuksia seka hyvaa
suuhygieniaa. Oleellista sokerialtistuksessa on toistumistineys eika niinkaan
kerta-annoksen suurus. Happamien, sokeripitoisten tai sokerittomien energia-
juomien, urheilujuomien tai virvoitusjuomien nauttiminen tiheasti on erityisen
haitallista hampaille. Valmisteet, jotka ovat pH-arvoltaan happamia, sisaltavat
hiilihappoja ja sokeria tai makeutusaineita, ovat erityisen haitallisia suun tervey-
den nakokulmasta.

Urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutus suun terveyteen |




5. URHEILUN JA URHEILUSSA KAYTETTAVIEN RA-
VINTOLISIEN SUUVAIKUTUSTEN ENNALTAEH-
KAISY

Urheilusta ja ravintolisien kaytésta aiheutuvien haittavaikutusten ennaltaeh-
kaisyn olennaisimpia asioita ovat paivittainen ja saanndéllinen suun omahoito,
johon kuuluu hampaiden harjaus aamuin illoin fluorihammastahnalla seka ham-
masvalien ja kielen puhdistus paivittain. Myds ksylitolivalmisteiden kayttd koros-
tuu entisestaan ravintolisien kayttajilla ja urheilijoilla. Antikariogeeninen eli rei-
kiintymista ehkaiseva ksylitoli katkaisee ruokailusta aiheutuvan happohyok-
kayksen ja edesauttaa kiilteen mineraalien uudelleen kiinnittymista hampaan
pinnalle. Ksylitoli my6s vahentaa bakteeriplakin muodostumista ja kiinnittymista
hampaan pinnalle. Ksylitolipurukumin pureskelu myds lisaa syljeneritysta ja pa-
rantaa syljen puskurikapasiteettia eli kykya neutraloida happoja.

Toinen keskeinen ennaltaehkéiseva tekija on suun terveytta edistava, terveelli-
nen perusravitsemus, johon kuuluu terveelliset ruokailu- ja juomatottumukset
seka saannollinen ateriarytmi. Suun terveyden nékdkulmasta olennaista on valt-
taa sokeripitoisia ruokia ja juomia. Tarkeaa on myos kiinnittaa huomiota sokeri-
pitoisten ruokien ja valmisteiden nauttimistiheyteen, silla hampaat kestavéat n.5-
7 happohyokkaysta paivassa. Keskeista ravintolisien ja urheilun suuvaikutusten
ennaltaehkaisyssa on myds kiinnittdd huomiota ruokien ja juomien happamuu-
teen. Suun terveyden kannalta kriittinen pH-arvo on 5,5, jonka alentuessa kiille
alkaa liueta ja syntyy eroosiovaurioita. Hampaiden terveydelle epaedullisinta on
nauttia sokeripitoisia ja happamia valmisteita yhdessa, silla silloin riski seka ka-
riekselle etté eroosiolle lisdantyy. Urheilun yhteydessa kaytettavista valmisteista
suositeltavaa olisi kayttdd makeuttamattomia ja pH-arvoltaan yli 5,5 olevia val-
misteita. Sokeripitoisia tai happamia urheilujuomia tai muita valmisteita ei ole
myo6skaan suositeltavaa nauttia urheilusuorituksen aikana, kun syljeneritys on
alentunut ja syljen puskurikapasiteetti on heikentynyt. Mikéli on tarve kayttaa
happamia tai sokeripitoisia urheilujuomia tai muita valmisteita, suositeltavaa
olisi kayttaa pillia ja ajoittaa ne esimerkiksi ruokailun yhteyteen. Suun huuhto-
minen ruokailun ja juomien jalkeen on myds suositeltavaa. Urheilusuorituksen
jalkeiset palautusjuomat kannattaa myos valmistaa itse puhtaista raaka-ai-
neista. Suositeltavaa on myds valita sokerittomia ja pH-arvoltaan neutraaleja
urheilujuomia, joita ovat esimerkiksi osa vesijohtoon sekoitettavista juomajau-
heista.

Urheilun ja urheilussa kaytettavien ravintolisien vaikutus suun terveyteen |




Hampaiden harjaus:

bakteeriplakin mekaaninen poisto

aamuin illoin (2 min)

fluorihammastahnalla

sahk6hammasharjan kayttoé suositeltavaa

karieksen ja iensairauksien (gingiviitti, parodontiitti) ennaltaehkaisy
lisafluorin kaytto tarvittaessa (imeskelytabletit, fluorihuuhteet)

Hammasvalien puhdistus:

¢ hammaslanka, lankain, hammasvaliharjat, harjatikut
e iensairauksen (gingiviitti, parodonttiitti) ennaltaehkaisy
e karieksen ennaltaehkaisy

Kielen puhdistus:

kielenkaavin, kielenpuhdistin

vahentaa kariesta ja parodontiittia aiheuttavien bakteerien maaraa
vahentad hammasplakin maaraa

hillitsee pahanhajuista hengitysta

Suun terveytta edistavat ruokailu- ja juomatottumukset

saanndllinen ruokailurytmi (4-6 ateriaa/vrk)

napostelun valttaminen

janojuomana vesi

ksylitolivalmisteiden kaytt6 aterian jalkeen (ksylitolipurukumin pureskelu

katkaisee happohytkkayksen, stimuloi syljeneritysta ja vahentda ham-

masplakin kiinnittymistd hampaan pinnalle)

e sokerin ja happamien (pH alle 5,5) tuotteiden valttdminen tai minimointi

¢ helposti fermentoituvien hiilihydraattien ja prosessoitujen ruokien valtta-
minen

e suun huuhtominen vedella aterioinnin jalkeen
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Urheilussa kaytettavien ravintolisien kaytdssé& huomioitavaa:

e happamien ja sokeripitoisten valmisteiden valttdminen (etenkin tiheasti
urheilusuorituksen yhteydesséa, kun syljen puskurikapasiteetti on alente-
nut)

¢ valmisteiden nauttiminen ruokailun yhteydessa

e pillin kayttd urheilujuomia nauttiessa

e suun huuhtominen vedella aterioinnin tai urheiluravinteiden nauttimisen
jalkeen

e jauheista valmistettavien juomien sekoittaminen veteen tai maitoon

palautusjuomien valmistaminen itse ja puhtaista raaka-aineista

Urheilussa huomioitavaa:

e urheilusuorituksen aikaiseksi janojuomaksi suositellaan vetta

¢ nenahengitys urheilusuorituksen aikana (nenan kautta hengittaminen li-
saa typpioksidin tuotantoa, joka lisaa keuhkojen hapenottokykya ja tap-
paa bakteereja, viruksia ja muita taudinaiheuttajia.)

Ohjeita urheilusta aiheutuvaan suun kuivuuteen:

riittava veden juonti (2-3 litraa/vrk + harjoittelun aikainen vedenjuonti)

e jaapalojen imeskely

¢ limakalvojen kostutus mm. kosteuttavilla geeleilld, suusuihkeilla tai ruo-
kaoljylla

e vaahtoamattoman (natriumlauryylisulfaatittoman) hammastahnan kaytto

e ksylitolinpurukumin pureskelu syljen erityksen stimuloimiseksi

Muuta huomioitavaa

e saanndlliset suun terveystarkastukset
¢ hoitoon hakeutuminen varhaisessa vaiheessa
o lisafluorin kaytto tarvittaessa (imeskelytabletit, fluorihuuhteet)
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Proteiini- ja valipalapatukoiden ravintosisalldisséa on eroja. Monilla valmistajilla
on runsas maara erilaisia patukoita erilaisiin kayttotarkoituksiin. On véalipalapa-
tukoita, proteiinipatukoita, palautumiseen tarkoitettuja patukoita ja raakapatu-
koita. Osa valmisteista on lisdaineettomia, gluteenittomia, laktoosittomia tai so-
veltuvia kasvissyojille ym. Valikoima on valtava. Proteiini- ja valipalapatukoita
vertailtaessa voidaan havaita erityisen suuria eroja samalla nimella kulkevien
tuotteiden eri makujen valilla. Eroja on havaittavissa etenkin rasvan, sokerin,
hiilihydraattien seké& proteiinin maarassa. Mikali haluaa kiinnittaéa erityista huo-
miota valmisteiden ravintosisaltoihin, suositeltavaa olisi tarkastella ravintosisal-
t6ja eri makujen kohdalla erikseen. Suun terveyden nakokulmasta sokerin maa-
raan tulisi kiinnittd& huomiota, eri tuotemerkkien ja valmisteiden valilla on mer-
kittavia eroja. Eroja eri valmisteiden ravintosisalldissa voidaan havaita myos nii-
den kayttotarkoitusten takia. Osa valmisteista pyrkii ensisijaisesti luonnonmu-
kaisuuteen ja lisdaineettomuuteen, kun taas osa valmisteista tdhtaa esimerkiksi
mahdollisimman suureen proteiinin maaraan ja mahdollisimman pieneen hiili-
hydraattien maaraan. Tasta syysta ravintosisallon liséksi olisi hyva tarkastella
myo6s valmisteen ainesosalistaa ostopaatosta tehdessa. Nailla keinoilla jokai-
nen voi loytaa omiin kayttotarkoituksiin parhaiten sopivan valmisteen ja ottaa
huomioon itselle merkitykselliset seikat valmisteen valinnassa.

Vastaako tuotteen ravintosiséalto tarpeitasi?

energian maara

proteiini maara ja laatu
rasvan maara ja laatu
hiilihnydraattien maara ja laatu

Halutessasi kiinnita huomiota myds naihin:

lisdaineet

makeutusaineet

piristeet

raaka-aineiden laatu ja alkupera

Suun terveyden kannalta huomioitavaa:

e sokerin maara

e sisaltdako tuote sitruunahappoa (E330) tai muita happamuudensaato-
aineita

e onko tuote hiilihapotettu
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