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Alkusanat

Tama opas tarjoaa tietoa ravinnon vaikutuksesta lapsen suun terveyden
hyvinvoinnille seka purennan kehitykselle. Se tarjoaa tietoa siita, millainen
ravinto voi vahentaa ja jopa estaa lapsen myohemmin tarvitsemaa oiko-
mishoitoa. Opas on tehty erityisesti terveydenhuollon ammattilaisille, mut-
ta siita on apua myos kaikille muille lasten kanssa toimiville, kuten vanhem-
mille ja varhaiskasvatuksen ammattilaisille. Opas sisaltaa yleishyodyllista
tietoa alle kouluikaisen lapsen ravintosuosituksista seka ravinnon vaiku-
tuksesta lapsen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Opas on toteutettu opin-
naytetyon tuotoksena Metropolia Ammattikorkeakoulun HyMy-kylalle.

Puremalihaksilla on Ioydetty selkea yhteys kasvojen luuston kasvuun. Li-
saksi teollistumisen jalkeinen karieksen levinneisyys ja sen myota maito-
hampaiden varhainen menetys ovat vaikuttaneet nykypaivan leukojen ja
purennan kehitykseen. Tutkimusten mukaan lisaantyneet purennan poik-
keamat ovat seurausta pureskelun vahentymisesta. Tama johtaa luuston
vahaisempaan rasittumiseen. Vahentynyt puremalihasten toiminnan syyna
on ravinnon koostumuksen muuttuminen pehmeaksi. Myos allergiat ovat
lisaantyneet ja niiden yhteytta kasvojen kasvuun on myos seurattu. Aller-
giat voivat aiheuttaa suuhengitysta, jolloin huulet eivat kosketa toisiaan ja
tama saattaa aiheuttaa vaaranlaista leukojen kehitysta. Noin 50 %:lla pie-
nista lapsista on jonkinlainen purentahairio, joka tyypillisesti liittyy ham-
paiden kehitykseen. Vanhemmilla lapsilla purentavirheet ja -hairiot ovat
yleensa seurausta kasvojen ja suun toiminnallisista hairioista. Hampaiden
ja leukojen kehitykseen voi vaikuttaa tutkimusten mukaan pitkaan jatkunut
ulkoinen kuormitus ja pehmytkudosten lepoasentovoimat. Hampaiden ja
hammaskaarten kehittymiseen vaikuttavat myos kielen ja huulten liikkeet
seka jonkin esineen, kuten esimerkiksi tutin tai peukalon imeminen.
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l. 0-1-vuotiaan ravinto ja purennan kehitys

I.1 Ravintosuositukset

* Lapsen synnyttya aloitetaan lapsentahtinen imetys, jota on suositeltua jatkaa 4-6
kuukautta

—» Aidinmaito on riittiva ravinto timan ajan, mikili lapsi on tiysiaikaisena

syntynyt ja normaalipainoinen

* D-vitamiinilisa 10 ug on suositeltua kahden viikon ikaisesta eteenpain

—> Huomioi kuitenkin mahdolliset aidinmaidonkorvikeihin tai vieroitus-

valmisteisiin lisatty D-vitamiini

* Lapselle voi alkaa tarjoamaan maisteluannoksia hanen ollessaan 4-6 kuukauden ikainen
* 6 kuukauden ikainen lapsi voi osallistua perheen ruokailuihin maistelemalla ruokia ja
alkamalla omatoimisesti sormiruokailemaan
* Kiintea ruoka tukee lapsen kasvua ja kehitysta
* Eri ruoka-aineiden tarjoaminen vahentaa lapsen allergia-alttiutta ja parantaa ravinto-
aineiden saantia
* Alle vuoden ikainen ei tarvitse suolaisia tai sokerisia elintarvikkeita
* Kasviksia lapsen tulee saada noin 200-250 grammaa vuorokaudessa, eli noin viisi omaa
kammenen kokoista annoista
* Proteiinin lahteena suositeltavaa kayttaa siipikarjaa ja hieman punaista lihaa. Kalaa 2-3
kertaa viikossa seka palkokasviksia viikoittain
* Hapanmaitovalmisteita voi antaa 10 kuukauden iasta eteenpain. Rasvatonta lehman-
maitoa ja muita makeuttamattomia kasvipohjaisia maidonkorvikkeita 12 kuukauden
iasta eteenpain

¢ #

VAHINTAAN VIISI OMAN
KADEN ANNOSTA KASVIKSIA

VUOROKAUDESSA

-
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tai kasviproteiinia

Y2 kasviksia

Lautasmalli on tukena monipuolisen ja hyvan ravinnon muodosta-
misessa. Lautanen taytetaan puoliksi kasviksista, kuten porkkanasta,
kurkusta ja parsakaalista. Kasvikset voivat olla eri muodossa, kuten raas-
teena ja keitettyna. Neljannes lautasesta taytetaan hiilihydraatinlah-
teelld, kuten perunalla, pastalla, riisilla tai viljalisakkeella ja neljannes
proteiininlahteelld, kuten kalalla, kanalla, kananmunalla, lihalla tai kas-
viproteiinilla. Annoskoko on yksilollinen.

Ruokajuomana taysimetetty lapsi ei valttamatta tarvitse vetta, vaan
imetyskerrat tyynnyttavat nesteentarpeen. Alle vuoden ikaiselle
lapselle ei ole syyta antaa mehuja, silla ne opettavat turhaan makeisiin
juomiin ja ne ovat hampaille haitallisia. Yli vuoden ikaiselle lapselle voi
antaa ruoan kanssa rasvatonta lehmanmaitoa tai muuta maidonkor-
viketta.
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1.2 Ravinnon vaikutus purentaan

» Tdysimetykselld on merkittavia terveyshyotyja lapsen terveyteen
* Imetys kehittaa lapsen suun lihaksistoa ja samalla edistaa purennan ja
leukojen kasvua

* Tuttia on hyva vdhentdd 6-8 kuukauden iasta eteenpiin ja kaksivuo-
tiaana tutista ja tuttipullosta on hyva luopua kokonaan
—» Tutin imeminen lisdd posken ja huulten lihasten aktiivi-
suutta imusta suuhun kehittyvan alipaineen ja nielemisen myota
—Tutin kaytolla on lohduttava vaikutus lapseen aidin poissa ollessa
—» Liian pitkddn jatkunut tutin kaytto aiheuttaa poikkeavuuk-
sia purentaan ja leukaan lisaten avopurennan riskia ja ylahammaskaaren
kaventumista, mika voi vaatia myohemmassa iassa oikomishoitoa
*Yli vuoden ikaiselle tihea imetys voi altistaa lapsen hampaiston reikiintymiselle,
mikali muu ruokavalio on hiilihydraattipitoista
—» Riskia lisaa, jos lapsi imee myos aisin, silla oisin syljella ei ole yhta
tehokasta puolustusmekanismia reikiintymista vastaan kuin paivalla.

© Henriikka Hallenberg 2021
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Lapsen leukaluiden kasvuun vaikuttavat perinta seka epigeneettiset tekijat. -@:
Epigeneettiset tekijat tarkoittavat ympariston vaikutusta geeneihin. Leukaluiden &
ja -lihasten kasvun kannalta nailla tekijoilla on iso merkitys. lhmiskunnan sivilisaa-
tion myota leukaluiden koko ja muoto ovat muuttuneet, mika on yksi syy siihen, miksi
myos purentavirheiden maara on kasvanut. Koska muutos on ollut niin nopeaa, ei
kyse voi olla vain perintotekijoista, vaan toiminnalliset tekijat, eli lihasvoimien heiken-
tyminen, on johtanut purentavirheiden yleistymiseen. Voidaan olettaa, etta leukojen
toimintaan vaikuttamalla pystytaan vaikuttamaan myos niiden kasvuun ja nain ollen
myos purennan kehitykseen.
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2. 2-6 vuotiaat ravinto ja purennan kehitys

2.1 Ravintosuositukset

* Tarkeda syoda monipuolisesti 4-6 ateriaa paivassa saannollisella ateria-
rytmilla
—» Talloin kylldisyys pysyy tasaisena, eika synny tarvetta naposte-
lulle, turhille happohyokkayksille seka mahdolliselle ylipainolle
* Leikki-ikaisten lasten tulee syoda kasviksia, marjoja ja hedelmia paivittain
vahintaan viisi oman kimmenen kokoista annosta
—» Kasviksista, marjoista ja hedelmista saa tarvittavia vitamiineja,
kivennaisaineita ja ravintokuitua
* Pehmeada rasvaa leikki-ikaiset lapset tarvitsevat noin 20-30 grammaa/
pdiva= 1,5 -2 ruokalusikallista
* Viljavalmisteet on hyva olla tdysjyvdvalmisteita, koska sisaltavat
enemman kuitua ja ravintoaineita
* Maitotuotteita tai niiden korvikkeita on hyva suosia D- ja B-vitamiinin,
jodin, seka kalsiumin takia. Lehmanmaitopohjaiset on hyva olla vaharasvaisia.
—» Huomioi, ettei alle 6-vuotiaille lapsille suositella riisijuomaa
sen sisaltaman arseenipitoisuuden vuoksi
* Janojuomana vetta
—» Ruoan kanssa voi tarjota maitoa, kasvijuomaa tai piimaa
* D-vitamiinilisd 7,5 pg paivittdin kaksivuotiaasta eteenpain

VAHINTAAN VIISI OMAN
KADEN ANNOSTA KASVIKSIA
VUOROKAUDESSA
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Lautasmalli toimii apuna mo-
nipuolisia aterioita koos-
taessa, antaen esimerkkia
siita, miten saada aterioista
tasapainoisia turvaten riitta-
van ravintoaineiden saannin.
Huomioi, etta annoskoko on
yksilollinen ja vaihtelee ian
mukaan.
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2.2 Ravinnon vaikutus purentaan

* Hampaiden ja hammaskaarten kehittymiseen vaikuttaa kielen ja huulten
liikkeet
—» Taman vuoksi lapsen tulisi siirtya kiintean ja koostumukseltaan
erilaisten ruokien syontiin, jotta han oppii tarvittavat syomiseen
vaadittavat taidot
* Tarvittavat oraalimotoriset taidot tulisi osata 2-4-vuotiaana
* Puheen tuottoon vaadittavat taidot lapsen tulisi hallita 6-7-vuotiaana
—» Hampaiden ja leukojen vaaranlainen kehitys voi vaikuttaa
puheen kehitykseen
* Pitkaan jatkuneet haitalliset tavat, kuten esimerkiksi tutin tai peukalon
imeminen voi aiheuttaa purentavirheita, kuten avopurentaa, ahtausta, risti-
purentaa, alaleuan kiertymista taakse- tai eteenpain ja ylaleuan virheellista
asentoa
* Ruoka tulisi ottaa suuhun huulien avulla ja kasitella suussa kielen avulla,
jolloin ravinto kulkeutuu sylkeen sekoitettuna nieluun

. |
TIESITKO? “ :‘@’,

Erilaisten syomistottumusten vaikutusta leukaluun aineenvaihduntaan kas-
vun aikana ei taysin tunneta, mutta Japanissa (2018) tehdyssa tutkimuksessa sel-
vitettiin erinaisten aiempien tutkimustulosten avulla sita, miten pehmealla ruoka-
valiolla oli kielteinen vaikutus rottien leukaluun aineenvaihduntaan yla- ja alaleuassa.
Kovempaan ruokaan siirtyminen kasvun aikana palautti leukaluun aineenvaihdunnan
tasapainon, jonka epatasapainon pehmea ruokavalio oli aiheuttanut.Vahentynyt ruu-
an pureskelu aiheuttaa kasvavilla eldimilla alaleuan muutoksia, vahentiaen luumassaa.
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Porkkana, bataatti, lant-
tu, herne, kesakurpitsa,
kurkku, maissi, paprika,
parsa, tomaatti, parsakaa-
li, kukkakaali, ruusukaali

Mansikka, mustikka,
vadelma, viinirypale,
banaani, omena, paary-
na, vesimeloni, persikka,
ananas, mandariini

Vehna, ruis, ohra,
kaura, riisi

Pasta, riisi, peruna

Maito, piima, viili, jo-
gurtti, rahka, juusto

Auringonkukansie-
menet. mantelit, cas-
hewpahkinat yms.

Broileri, kalkkuna, kala,
nauta, possu, riista: poro,
hirvi, kananmuna, harkis

sy W

———

Tarjoilutapoja

Keitettyna, raasteena,
tuoreena, laatikkoruokiin
sekaan raastettuna, keitot §

Tuoreena, soseena,
jugurtin tai puu-
ron paalla, kiisseli

Puuro, leipa, mysli
Soseena, aterian
yhteydessa

Juomana, valipalana,
ruoan lisukkeena
Leivanpaalle, kasvisten

Jja muun ruuan sekaan

Leikkeleena, ruuan seassa &



3. Palvelupolku Helsingin kaupungilla

3.1 Normaalipurenta ja purentavirheet

* Lapsilla maitohampaat muodostavat puoliympyran mallisen hammaskaaren
—» normaalipurenta tarkoittaa tasaista, aukotonta ja symmetrista
hammaskaarta

—» Huomioi, etta maitohampaistossa on normaalia ja suositeltua,
etta etu- ja kulmahammasalueella on aukkoja
Huomioi seuraavat asiat:
* lapsen profiili voi paljastaa mahdollisen purentavirheen
—» kupera profiili eli pienehko alaleuka voi viitata distaalipurentaan
—» kovera profiili eli voimakas alaleuka voi viitata mesiaalipurentaan
* Lapsella tulisi olla taysi hampaisto kolmen vuoden iassa
—» Eli kymmenen hammasta yla- ja alaleuassa
* Maitohammasvaiheessa hoidetaan tiettyja purentavirheita, joita ovat padosin
sivualueen risti- ja saksipurennat
* Hampaiden ja leukojen vaaranlainen kehitys voi vaikuttaa myos puheen keh-
tykseen, puheen tuottoon vaadittavat taidot lapsen tulisi hallita 6-7-vuotiaan
ikaisena

KUPERA PROFIILI SUORA PROFIILI KOVERA PROFIILI

MITEN PURENTAVIRHEITA VOIDAAN MAHDOLLISESTI EHKAISTA JA KORjATA?

* Mikali kyseessa on kasvuikainen lapsi, jolla on luustoperainen puren
tavirhe, voidaan purentaan vaikuttaa ohjaten leukojen kasvua, opettamalla
lapsi eroon purennalle haitallisista tavoista seka saatelemalla hampaiden
puhkeamista

* Puremalihaksilla on selkea yhteys kasvojen luuston kasvuun, joten

kovan ja sitkean ruuan pureskelu kehittaa purentaa ja leukojen kasvua

* Lapsen kasvuiassa tehdyt ratkaisut vaikuttavat tuleviin hoitoihin ja
varhaisen puuttumisen myota purentaongelmien hoidot ovat kevyempia ja
kustannustehokkaita
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3.2 Palvelupolku, kun huomataan purentavirhe

OHJAUKSEN TUEKSI

MITEN OHJAAN MAHDOLLISEN PURENTAVIRHEEN

HAVAITTUANI
|. Kay lapsen huoltajan kanssa ldpi Haastattele, onko vanhemmilla ollut
lapsen mahdolliset purennan kannalta oikomishoidon tarvetta tai mahdollisia
epaedullisiset tavat ja tottumukset, hammaspuutoksia
kuten:
- huulen tai sormien imeskely
- yksipuolinen ja pehmea ravinto
- suuhengitys, kielen tursotus
2. Informoi huoltajia asiasta. Mahdollinen oikomishoito aloitetaan
lapsen olisi hyva vierottautua epa- yleensa 9-12-vuotiaana

edullisista tavoista ja tottumuksista

3.Seuranta

- Mikali suuri riski suusairauksiin, tulee jarjestaa hoitoa tehostetusti ja maaritella
yksilolliset terveystarkastusvailit

- Ota erityisesti huomioon, jos lapsella on kaytossaan laakityksia tai sairauksia,
jotka voivat vaikuttaa suun terveyteen

Ristipurenta=ylahampaat purressa
alahampaiden sisapuolella
*Saksipurenta= ylahampaat
purevat alahampaiden ulkopuolelle
(=purupinnat eivat kohtaa)
*Ylipurenta= ylahampaat tyontyvat
selkeasti alahampaiden eteen

4. L3hetd eteenpdin suunhoidonammat-
tilaiselle, jos kyseessa on:

- ohjautuva sivualueen ristipurenta*

- ristipurenta etualueella

- useamman hampaan saksipurenta*

- selked ylipurenta*



3.3 Lasten ja nuorten lakisdateiset kusuvailit

| -vuotias:
- kutsukirje, kehotetaan varaamaan aika suun terveystarkastukseen®

3-vuotias:
- kutsukirje, kehotetaan varaamaan aika suun terveystarkastukseen*

5-vuotias:
- kutsukirje, kehotetaan varaamaan aika suun terveystarkastukseen*

l.,3.,5.seka 8.-luokkalainen:

- tarkastusaika lahetetaan kotiin kirjeella

- |.- ja 5.-luokkalaisten tarkastuksen tekee suuhygienisti

- 3.- ja 8.-luokkalaisten tarkastuksen tekee hammaslaakari

| 7-vuotias:
- kehotekirje, terveystarkastuksen varaamiseksi*
- tarkastuksen tekee suuhygienisti

* ajan voi varata sahkoisesti: asiointi.hel.fi
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Miten paasen Metropolia ammattikorkeakoulun suunhoidon
opetusklinikan asiakkaaksi?

Opetusklinikalla suuhygienistiopiskelijat toteuttavat kaytannon harjoit-
telua, jossa hoidetaan eri-ikaisia opetusasiakkaita. Opetusasiakkaat ovat
Helsingin terveyskeskuksen ldhettamia, ja hoitoa varten tarvitaan
lahete omalta terveyskeskushammaslaakarilta. Hoito on Helsingissa asu-
ville maksutonta.

Opetusklinikalla hoidetaan myos lasten ja nuorten suun terveydenhuol-
to.

Lisatietoa voi saada soittamalla suuhygienistiopiskelijalle p. 09 7424 5500

Aukioloajat: ma ja pe klo 8:30-11:30, ti-to 8:30-15:30

(Suunhoidon opetusklinikka — opetusasiakkaaksi suuhygienistiopiskelijalle 2019.)
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