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Tama on rinnakkaistallenne. Rinnakkaistallenteen
sivuasettelut ja typografiset yksityiskohdat saattavat
poiketa alkuperaisesta julkaisusta.

Kayta viittauksessa alkuperdaista lahdetta:

Huopalahti, Susanna; Stedt, Helena. (2018). Terveellinen ruokavalio, haitta
hampaille?. Suuhygienisti, 28 (3), s. 39-41.
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Terveellinen ruokavalio

haitta hampaille?

Paleoruokavaliota kaupitellaan terveysvaikutteisena

dieettingd, joka parantaa kehon koostumusta ja metaboliaa
lansimaiseen ruokavalioon verrattuna. Toisaalta
paleoruokavalio voi johtaa kalsiumin puutteeseen.




I
| aleoruokavalio perustuu metsistdji-keriilijoiden aikaiseen
I saatavilla olevaan ruokaan. Dieetin tulkinta saattaa hie-
man vaihdella, mutta perusajatuksena on sy6di lahiruokaa
ja kdyttdd vain puhtaita raaka-aineita. Viltettdvid ruoka-
aineita ovat jalostetut ja teollisesti prosessoidut ruoka-ai-
neet. Nykypiivin paleodieetissd syddddn (luomu)lihaa,
kalaa, vihanneksia, juureksia, hedelmii, marjoja ja pahkinditd. Viltettd-
vid ruoka-aineita ovat maitotuotteet, kaikki viljat, palkokasvit, teolliset
rasvat, sokeri, suola, alkoholi ja kahvi.

Tutkimustuloksia hammasterveydesta

Erddssd tutkimuksessa selvitettiin metsistdji-kerdilijoiden raa’an ruokava-
lion vaikutusta hampaisiin ja sitd verrattiin ruokavalioon, jota maanvilje-
lijat ennen séivat. Ruokaan oli listty viljaa, ruoan pilkkomiseen kiytet-
tiin veistd ja ruokaa keitettiin saviastioissa. Hampaissa havaittiin selkeitd

eroja. Metsistdja-keriilijdiden hampaisto oli huomattavan kulunut raa’an
ruoan ja kuitujen pureskelun takia. Maanviljeilijéiden hampaat olivat kor-

keammat ja kaltevammat pehmeiden ruokien nauttimisen ansiosta. Met-
sdstdja-keriilijéiden kariesesiintyvyys oli lihelld nollaa, maanviljelijoilla
puolestaan huomattavaa.

Toisessa tutkimuksessa tutkittiin viittikymmentd Marokon luolissa

asunutta metsistiji-keriilijad. Naistd 94 prosentilta [6ytyi vakavaa ham-

smmmem

maskariesta ja eroosiota. He sivét lahialueiltaan 18ytyneiti tammenter-
hoja, jotka sisiltavir paljon hiilihydraatteja. Kiytdnnossd he pureskelivat
hammaskruununsa pois. Laajalle levittdytyneet metsistdja-keriilijic luul-
tavimmin séivit [dhialueeltaan 16ytyvid monenlaisia villejd ruoka-aineita,
ollen hyvin opportunistisia ruoanlahteidensi suhteen.

Vihannekset, kasvikset
ja hedelmat tulee nauttia
sellaisenaan ja mieluiten
ruokailun yhteydessa.
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Raakaravinto kuluttaa hampaita

Nykypiivin paleoruokavaliota noudattavan onkin syytd tiedostaa hiili-
hydraattien vaikutukset karieksen syntyyn, hampaiden mekaaniseen ku-
lumiseen sekd vihemmille huomiolle jddneeseen hammaseroosioon, joka
syntyy happamien ruoka-aineiden tiheisti nauttimisesta.

Terveellisyys on trendikisti ja moni kuvitceleekin syovinsi terveelli-
sesti noudattaessaan paleota. Niin on, jos osaa valita ruoka-aineensa oi-
kein. Paleo ei sisilld maitotuotteira, jotka neutralisoisivat hapanta sylkes.
Vihiistd energiamiirii kompensoidaan paleossa syémilld enemmiin he-
delmid. Tallsin happaman ruoan ja juoman tihed nauttiminen liuotta-
vat hammaskiillettd. Raakaruoan ja kuidun pureskelu kuluttaa hampaita.

Kasvisruokavaliolla on hyvin samankaltaisia vaikutuksia hampaiden
terveydelle kuin paleolla. Kasvisruokavaliota noudattavista useat kuiten-
kin sy6vit maitovalmisteita ja munaa seki osa kalaa. Kasvisruuar yhdes-
sd happamien tuotteiden kanssa kulutravat hampaita ja liuottaa kiillecti.
Suomessa tehdyssi tutkimuksessa havaittiin eroosiota 77 prosentilla lakto-
vegetaristeista eli kasviksia ja maitotuotteita sydneisti, kun sekaruokaa
syoneistd eroosiora 16ytyi vain 10 prosentilla.

Eroosion ja karieksen ehkaisy ja hoito

Suuhygienistin tulee osata kertoa potilaalle hammaseroosion ehkiisystd

ja synnystd. Hampaiden terveyden kannalta parasta on noudartaa siin-
nollistd ateriarytmii ja vélread happamimpien hedelmien sysmisti. Kas-
vikset ja hedelmit tulee nauttia sellaisenaan ja mieluiten ruokailun yhre-
ydessi. Pahinta on juoda ne mehuna, silli mehun juomisen on todettu
livotravan hammasta 10 kertaa enemmiin kuin vastaavan hedelmsn sy6-
misen. Happamia vilipaloja ei tule syéda. Aterian péirreeksi on hyvi ot-
taa ksylitolipastilli katkaisemaan happohyékkiys. Hampaat on syyta pes-
td tunti happaman ruuan tai juoman nauttimisen jilkeen, jotta harjaus ei
kulutraisi kiilletti. Valkaiseva hammastahna ja kova hammasharja kulut-
tavat hammaskiilletrd entisestiin.

Paleota noudattavalla tulee olla ehjir hampaat tai ne tulee olla huolel-
la paikatut. Ateriarytmin sadnnéllisyys, 5-7 ateriaa/piivd, ja napostelun
vilttiminen auttavar ehkiisemiin reikiintymisti. Hiilihydraattipitoiset
tuotteet tulee ajoittaa aterian yhteyteen tai sen pédtteeksi. Aterian jilkeen
suu on hyvi huuhdella vedells.

Ksylitolipastilli katkaisee happohyékkiyksen. Se vihentii mutans-
streptokokkien kasvua ja toimintaa sek plakin miaras. Lisifluoria voi
kiytedd. Hyvi suuhygienia auttaa karieksen ehkiisyssi ja alkavien rei-
kien pysiyttimisessi. Alkavan kariesvaurion hoidossa erityisen tirkeii
on hampaiden omahoito. Hampaat tulee pesti fluoritahnalla aamuin il-
loin. Hammasvilit on syyti puhdistaa niille tarkoitetulla vilineells. Sasin-
nélliset suuhygienistin tai hammasliikirin tarkastukset yllapitdvir hyvii
suun terveyttd. Lisifluoraus vastaanorolla auttaa estimiin vihlontaa seki
alkavien reikien pysiyttimisessi. B
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