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Ksylitoli on luonnosta saatava makeuttaja, jolla on hampaiden reikiintymista ehkaisevia
vaikutuksia. Ylakoululaisille jarjestetyssa tapahtumassa suuhygienistiopiskelijat kertoivat
ksylitolin hyddyista ja vaikutuksista.

Projektiosaamisen ja Health Promotion Project -opintojaksojen aikana kolmannen vuoden
suuhygienistiopiskelijat toteuttivat suunterveyteen ja -hoitoon liittyvan tapahtuman Oulun
kansainvélisen koulun 9.-luokan oppilaille. Aiheina tapahtumassa olivat ravitsemus ja juomat, suun
omahoito, tupakka ja nuuska seka ksylitoli. Tapahtuman jarjestamisen myo6ta opiskelijat saivat
kokemusta terveyden edistamiseen liittyvan tapahtuman jérjestamisestd, suunnittelusta ja
toteutuksesta englanniksi. Tapahtuman sisélldllinen anti toteutettiin aktivoimalla nuoria
osallistumaan eri aiheista oppimiseen tekemisen avulla. Oppilaat saivat muun muassa kokeilla
syljen pH-mittausta seka arvailla eri juomien sokerimaaria. Tassa blogitekstissa kerrotaan ksylitolia
kasitelleen ryhman toteutusta tapahtumassa.

Tietoa ksylitolista, posteri ja kyselyn tuloksia

Ksylitoli ehkaisee hampaiden reikiintymisté aiheuttavien bakteerien, Mutans streptokokkien,
lisddntymisté ja toimintaa seka vahentééa niiden kiinnittymistd hampaiden pintaan. Ehkaistakseen
hampaiden reikiintymisté ksylitolia tulisi kdytta4 aterioiden jalkeen s&annollisesti. Ksylitolin kaytto
katkaisee aterioinnista aiheutuvan happohyokkayksen. Suositeltava paivdannos on noin kuusi
purukumityynyd, miké vastaa 5 grammaa ksylitolia. Vaikka ksylitoli suojelee hampaita, sen
kaytolla ei voida korvata hampaiden harjausta [1].

Suuhygienistiopiskelijat kertoivat 9.-luokkalaisille ksylitolista tapahtumaa varten tehdyn posterin
(kuva 1) avulla. Posteriin oli keratty 10 tarkeinta faktaa ksylitolista ja sen kaytost4. Posteriin kuului
muun muassa ksylitolin péivittdinen saantisuositus, sen suun terveydelle edulliset vaikutukset ja
milloin ja miten sit& tulisi k&yttad. Oppilaat kuuntelivat tietoa ksylitolista pureskellen purukumia,
joka oli osa syljen pH-mittaustestid. Oppilailta kysyttiin t4ssd vaiheessa vapaamuotoisesti,
kayttavatko he itse ksylitolituotteita ja ovatko faktat ksylitolista heille tuttuja. Oppilaat kertoivat
kayttavansé ksylitolituotteita useimmiten ruokien jalkeen, mutta myds muulloinkin. Muutama
oppilas mainitsi, ettd ei kayttanyt ksylitolituotteita talla hetkella, silla he eivét olleet muistaneet
ostaa niitd. Useammalle oppilaista tuli uutena tietona se, etté ksylitoli lisaa syljeneritysté.
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KUVA 1. Ksylitoliposteri (kuva: Kinnunen Elina)
Syljen pH-arvo

pH on hapon ja emaksen valinen suhde missé tahansa liuoksessa. pH-arvo kertoo, onko liuos
neutraali, hapan tai emaksinen. pH-arvo 7 on neutraali, jolloin mika tahansa neste on yht& hapan ja
eméksinen. Se on myds veden pH-arvo. pH-arvot vaihtelevat vélilla 0-14. Mit& happamampi liuos
on, sité alhaisempi pH-arvo ja mitd eméksisempi liuos on, sitd korkeampi pH-arvo on [2].

Syljen normaali pH-arvo on 6,5-7,4, mutta juomat ja ruoat voivat muuttaa sen [2]. Syémisen tai
juomisen aikana suun bakteerit tuhoavat ruokien ja juomien sisaltdmia hiilihydraatteja
vapauttamalla niistd orgaanisia happoja. Hapot laskevat suun pH-arvo happaman puolelle. Kun pH
laskee alle 5,5, syntyy happohyokkays eli demineralisaatio. Hampaiden kiille alkaa liueta, mika
johtaa hampaiden kulumiseen tai jopa reikiintymiseen. Ksylitoli katkaisee happohydkkéyksen
stimuloimalla syljeneritysta. Sylki palauttaa suun normaalin pH-tasapainon kuljettamalla orgaanisia
happoja pois suusta. Vaikka ksylitoli on makeutusaine, sen kemiallisen rakenteen vuoksi bakteerit
eivat pysty muodostamaan siitd happoa tai kayttdmaan ksylitolia energialahteena [3].

pH-mittaus

Ksylitolia kasittelevélla pisteelld 9.-luokkalaisille haluttiin demonstroida konkreettisesti sit4, miten
happamat virvoitusjuomat laskevat syljen pH-arvoa ja toisaalta sitd, miten ksylitoli nostaa pH:n
takaisin turvalliselle tasolle. Oppilaille jaettiin pieni maara Coca Colaa, jonka jalkeen he mittasivat
sylkensa pH:n (kuva 2). Taman jalkeen oppilaat pureskelivat ksylitolipurukumia muutaman
minuutin, jonka jalkeen koe toistettiin.

Suurin osa oppilaista osallistui kokeeseen innokkaasti, silla harvoinhan koulupéivén aikana saa
luvan kanssa nautiskella virvoitusjuomia.



KUVA 2. pH-mittausten vertailua (kuva: Kinnunen Elina)

Palautteen analyysi

Tapahtumaan osallistui kaiken kaikkiaan 45 oppilasta. Tapahtuman lopuksi oppilaille jaettiin
kyselylomake, johon oli kerétty kysymyksia paivan tapahtuman aiheista. Ksylitolia koskevat
kysymykset koskivat ksylitolin paivittaista saantisuositusta seka sitd, milloin ksylitolia on
suositeltavaa kayttaa.

Oppilaat osasivat vastata kysymyksiin hyvin. Lahes kaikki tiesivat, ettd ksylitolia tulee nauttia
paivén aikana viisi grammaa joka aterian jalkeen. Suullisista ja kirjallisista palautteista kavi ilmi,
ettd nuoret saivat tapahtuman kautta uutta tietoa ksylitolista, vaikka heilld oli my6s ennestéén tietoa
ksylitolin hyodyisté ja kdytosta.

Y hteenveto

Projekti toteutettiin yhdessa pienryhman jasenten kesken sekd muiden kurssilaisten ja opettajan
antamien vertaisarvioiden avulla. Projekti aloitettiin ideoimalla tapahtumaa ksylitoliaiheesta Oulun
kansainvélisen koulun 9.-luokkalaisille nuorille. Projektisuunnitelmaan laadittiin tavoitteet,
tarkoitus, aikataulu, tyésuunnitelma ja toteutusmalli. Naiden pohjalta tapahtuman toteutusta



lahdettiin syventaméan pienryhman kesken projektikokousten avulla. My6s valmiita
englanninkielisia vuorosanoja laadittiin ja toteutuksen kestoa testattiin.

Ksylitolia kasittelevan ryhman jasenet jaettiin kolmeen pariin, joilla jokaisella oli oma vastuu
tapahtumassa. Néin jokainen tiesi, mita tehdd. Ensimmainen pari vastasi pH-mittauksesta Coca
Colan juonnin jalkeen. Toinen pari kertoi oppilaille ksylitolista yhdessa suunnitellun ja toteutetun
posterin avulla. Kolmas pari ohjasi pH-arvojen mittausta ksylitolipurukumin pureskelun jalkeen
seka vertasi pH-arvojen mittaustuloksia keskenéan.

Projekti perustui oppilaiden osallistuvuuteen ja ksylitolin hy6tyjen visuaaliseen havainnointiin pH-
liuskojen avulla. Tavoitteena oli, ettd oppilaat oppisivat jotain uutta ksylitolista ja sen hyddyista.
Suurin osa oppilaista osallistui mielelld&n tapahtumaan ja kertoi oppineensa uutta, mika teki
tapahtumasta onnistuneen ja opettavaisen seké oppilaille etta projektin toteuttajille.
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