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Opinnaytetydmme tarkoitus on tuottaa nuoria kiinnostava suun terveyden edistamisen op-
pimateriaali nuorten terveystiedon tunnille. Kohderyhmé&néa ovat nuoret 12-16-vuotiaat.
Aiheemme on terveellisten valipalojen ja haitallisten napsupalojen vaikutukset nuorten
suun terveyteen. PowerPoint- oppimateriaali on esitetty koulun terveystiedon tunnilla 8.
luokan oppilaille.

Suuhygiensteilla on velvollisuus opastaa terveystiedon opettajia suun terveyden edistami-
sessd. Terveystiedon tunnit ovat melko tuore oppiaine ylakouluikéisille. Opettajilla ei ole
riittdvasti opetusmateriaalia suun terveydesta. Suun terveyden osuus opetuksessa on nah-
ty lilan vahaiseksi. Ongelmakohtina ovat nuorten valipalat, joita korvataan hiilihnydraattipi-
toisilla makeisilla eli napsupaloilla.

Opinnaytetytkokonaisuutemme rakentuu nayttéon perustuvaan tietoon suun terveyden
edistdmisesta ja ravinnerikkaasta ravinnosta. Kirjallinen osuus tukee PowerPointin sisaltda
ja tuo lisatietoa opettajille suun terveyden edistamisesta. Opinnaytetytssa kerromme muu-
tosvaiheprosessin eri vaiheista epéaterveellisten napsupalojen vaihtamiseksi terveellisem-
paan valipalaan.

Opinnaytety6ta voi kayttaa opetusmateriaalina ylakouluikaisille nuorille terveystiedon tun-
nilla. Opinnaytetytn tekstiosasta opettaja saa tarvittavan tiedon suun terveydesta, valipa-
loista ja napsupaloista PowerPoint-materiaalin tueksi. Kehitysehdotuksemme on Power-
Point-materiaalin kehittdminen visuaalisemmaksi kuvia lisddmalla. Kuvat pitavat nuoren
kiinnostuksen yll& opetustilanteessa ja havainnollistavat esityksen tekstia.

Avainsanat valipala, nuoret, kouluruokailu, ateriarytmi, ylipaino, muutosvai-
hemalli, itsesdately, terveystiedon tunti, suun terveydenedista-
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The purpose of this thesis is to produce interesting oral health promoting material for
young peoples the can be used during health class. The target audience will be young
people between the ages of 12 to 16 years. The topic is smart snacks and the negative
oral health effects due to harmful snacks. The material has been presented to 8" class
students during health care lessons.

Dental hygienists have the obligation to guide health care teachers on how to promote oral
health. Health care lessons are a fairly new subject for intermediate school students.
Teachers do not have enough oral health care material available, because not enough
priority has been given to teaching oral health care. This creates the problem that smart
shacks are replaced with candies consisting of high amounts of carbohydrates.

The thesis has been built on evidence based knowledge of the promotion of oral health
care through healthy nutrition. The thesis covers the different stages during the exchange
from unhealthy to smart snacks.

The written part of the thesis supports PowerPoint and provides teachers needed infor-
mation about oral health care and smart snacks. The PowerPoint presentation includes
visual information in the form of pictures to keep students interested and to illustrate the
presented text. Therefore the thesis can be used as teaching material for intermediate
school children during health care lessons.
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1 Johdanto

Nuorten napostelukulttuuri on korvannut terveelliset valipalat. Sokeripitoiset ja pitkalle
jalostetut hiilihydraatit ovat nuorten suosiossa vdlipaloissa. Suomalaisten makean
syonti on lisdantynyt ja olemme Euroopan maista karkipaassa makeisten sydnnissa.
Makeisten kulutus on Suomessa 12-15 kiloa vuodessa henkeéa kohti. Nuoret korvaavat
vdlipalan ja jopa ateriat helposti naposteltavilla ja runsaasti sokeria sisaltavilla napsu-
paloilla. Monissa nuorille suunnatuissa valipaloissa on runsaasti piilosokeria vaikka
tuote on markkinoitu valipalaksi. Ravintosuosituksen mukaan sokerin kayttda tulee va-

hentda. (Ravintosuositukset 2014.)

Terveystiedon opettajat toivovat lisaa materiaalia terveystiedon tunnille. PowerPoint-
opetusmateriaalia halusi 43 % opettajista. Suun terveyden osuus oppikirjassa on sup-
pea. Opettajan halutessa kertoa tarkemmin suun terveydesta pitda hanen hakea tietoa
muista lahteista. (Dadi 2007:34—42.) Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa opettajille
oppimateriaalia terveystiedontunnille suun terveydesta.

PowerPoint-opetusmateriaali havainnollistaa nuorelle, miten vélipalojen valinnalla on
merkitys suun terveyteen. Miten muutamme nuorten suosimat napsupalat ravinnerik-
kaiksi vélipaloiksi? Tarkoituksena on tuottaa PowerPoint-esityksen tueksi julisteet. Ne
muistuttavat muutosprosessia kayvia nuoria valipalojen vaikutuksesta suun terveyteen.
Nuorilla on itselladn mahdollisuus vaikuttaa vélipaloihinsa. ltsesaatelykyky auttaa nuo-

ria valipalojen valinnassa.

Terveyden edistamisen mallina kdytamme muutosvaihemallia, miten nuoret kayvat
muutosprosessin lapi muuttaessaan napsupalat ravinnerikkaaksi vélipalaksi. Nuorena
opitut tavat ja tottumukset ravinnon seka suuhygienian suhteen vaikuttavat aikuisuu-
teen asti. Piddmme nuorille suunnitellun PowerPoint-esityksen 8.-luokkalaisille heidan
terveystiedon tunnillaan. Testaamme tuotetun materiaalin soveltuvuutta opetusmateri-

aaliksi. Opinnaytetyon tekstiosuus tukee PowerPoint-opetusmateriaalia ja julisteita.



2 Tiedonhaun kuvaus, perustelut valinnoille sek& analysointi

Opinnaytetydémme tietoperusta on etsitty vastaamaan opinnaytetyon kehittdmistehtaviin
mahdollisimman kattavasti huomioiden kohderyhmamme ylékouluikdinen nuori. Tieto-
perusta on keratty koskien suun terveyden edistamistd, ylipainon ehkaisemistéa ja nuor-

ten suun terveyden haasteita.

Haimme tietoa opinnaytetydn pohjaksi aiheeseen ylipaino ja nuoret. Miten koululaisten
epaterveelliset napsupalat muuttuvat muutosvaihemallin avulla ravinnerikkaaksi vélipa-
laksi. Napsupaloilla tarkoitamme runsaasti hiilihydraattia seka rasvaa sisaltavia valipa-
loja, joilla ei ole terveytta edistavia tekijoita. Haimme nayttéon perustuvaa tietoa nuor-
ten ylipainoista, valipaloista ja suun terveydestd. (Haggman-Laitila 2009.) Sitd haimme
Pubmed- ja Medic-tietokannoista. Naista kahdesta saimme p&&asiallisen materiaalin
analyysiin. JBI Connect ja EBSCOhost- tietokannoista emme kyseisilla hakusanoilla
saaneet auki yhtaan tiedostoa. Manuaalisella haulla I6ysimme muutaman, joista kaksi
oli erinomaisia tata opinnaytetyotdmme ajatellen

Aihealueena haussa olivat nuorten ylipainon ehkéisy sek& suun terveyden edistami-
nen. Hakusanat kuvasimme sanallisesti. Haut rajattiin viiden vuoden aikajanalle. Poik-
keuksen teimme vuonna 2003 Ruotsissa tehdyn tutkimuksen kohdalla, joka kasitteli
nuorten ienongelmia. Hakusanoina kaytimme: Ylipaino - valipala - nuoret - lapset -
suun terveyden edistdminen - karies - ientulehdus ja englanniksi obesity - overweight-
fatness - young adults - children- dental health - dental care- fast food - snack -

gingivitis. (litel). (Haggman-Laitila 2009.)

Havaitsimme, ettd ientulehdus on osa meidan tyémme aihetta ja lisdsimme sen ha-
kusanaksi. Hakuprosessikaavioon olemme kuvanneet valintakriteerit, jotka olivat tietoa
nuorten ylipainosta, valipalat ja suun terveys. Poissulkukriteereinda olemme kayttaneet
alle kouluikéiset, yli 20-vuotiaat ja maantieteelliset eroavaisuudet. Karsimme pois yli
viisi vuotta vanhat tutkimukset, mikali ei 16ytynyt uudempia tutkimuksia aiheestamme
tahan opinnaytetydhon. Tiedostoja ei jadnyt montaa, kun karsimme niita hakujen yh-
teydessa suoraan. Paivitimme tietoa hakemalla uusia vaitoskirjoja vuodelta 2013, mika
osoittaa aiheen valtakunnallisen kiinnostuksen. PICO- mallin mukaisesti kartoitimme
kahteen eri muotoon (P) potilasryhmané pidimme nuoret. Interventio (I) kaytimme sa-
noja lihavuus ja suun terveys. vertailu (C) lihavuus ja vélipala. Tuotoksiin nousi seuraa-
via hakuja. (lite 2). (Elomaa 2010:16.)



Kaytimme toiminnallisessa opinnaytetydssdmme nayttoon perustuvaa tutkimustietoa,
talla tarkoitetaan mahdollisimman uutta tutkittua tietoa ja tietolahteiden harkittua kayt-
tba ja arviointia. Opinndytetydmme kehitystehtavien myota p&aadyimme siihen, etta
muutosvaihemallin avulla luomme luokan opettajalle opetusmateriaalia ylakouluik&aisen
nuoren suun terveyden edistamiseen seka sen avulla nuori saa mahdollisuuden vaikut-

taa omaan painonhallintaan seka yleiseen hyvin vointiin.

2.1 Muutosvaihemalli

Teoreettisena lahestymistapana kdytamme muutosvaihemallia eli Transteortical Model
and Stages of Change. Muutosvaihemallin on luonut James O. Prochaska vuonna
1977. (Prochaska.1977)Suomessa muutosvaihemallia sovelletaan kaypahoitosuosituk-
sissa terveydenedistamisessa elamantapamuutoksien. Muutosvaihemallia kdytetdan ja
sovelletaan terveellisen ruokavalioon siirtymisessa. Tarkoituksena on nuorten vélipala-
tottumusten muuttaminen ravinnerikkaaksi. (Poskiparta 2006; Kaypa hoito-suositus;
Ainala 2014: 26-29.)

Muutosvaihemalli perustuu muutokseen, joka on prosessi. Yksilon muutos vaatii aikaa
totuttaakseen muutoksen. Muutos ei etene suoraviivaisesti vaiheiden kautta vaan ret-
kahdus kuuluu prosessin lapiviemiseen. Jokainen luo oman prosessinsa ja aikataulun-
sa muutoksen toteutumiselle. Tieto ja opastus auttavat prosessin etenemisessa. Muu-
tosvaiheprosessin vaiheet ovat esiharkinta, harkintavaihe, valmistautumisvaihe, toimin-
tavaihe, yllapito ja paattsvaihe. Elintapojen ja kayttadytymisen muutos ei ole yksittdinen
muutos vaan prosessi, joka etenee vaiheittain. (Poskiparta 2006; Kaypa hoito-suositus;
Ainala 2014: 26-29.)

Muutosvaiheprosessi alkaa esiharkintavaiheesta, jossa muutoksen vaihetta ei tiedoste-
ta tai se koetaan negatiivisena asiana. Ongelmaa ei pideta itse aiheutetuksi vaan vika
[6ytyy muista. Oma ndkemys on muutosvaiheen vahéttelyd ja oman asenteen puolus-
tamista. (Poskiparta, 2006; Kaypéa hoito-suositus; Ainala 2014: 26—-29.)

Harkintavaiheessa alkaa tieto kiinnostamaa, koska nuorella on huoli omasta terveydes-
taan. Nuori miettii muutoksen etuja ja haittoja verraten niité toisiinsa. Asiaa siis harki-
taan ja mietitdan pitaisikd aloittaa muutosprosessi. Nuoren kiinnostus toisten mielipitei-

siin ja kokemuksiin alkaa herata valmistumisvaiheessa. Muutoksen hyédyt tuntuvat



hyviltd vaihtoehdoilta. Nuoren keskusteluissa kay ilmi halu kokeilla muutosta ja toimia
annettujen ohjeiden mukaisesti. Nuori alkavat tekem&éan suunnitelmia ja totuttavat niita.
(Poskiparta 2006; Kaypa hoito-suositus 2014; Ainala 2014: 26—29.)

Toimintavaiheessa nuori sitoutuu muuttuneisiin toimintatapoihin ja kokee muutosta
positiivisena. Repsahdus kuuluu muutosvaiheprosessin kaikkiin vaiheisiin mutta usein
palataan uudistuneisiin toimintatapoihin. Yllapitovaiheessa nuori totuttautuu muutok-
seen ja repsahduksia ei tule. Paatdsvaiheessa ihminen on tottunut muutokseen ja pitaa
sitd normaalina arkirutiinin toimintona. Motivaatio on korkealla eikd enda retkahduksia
tapahdu. (Poskiparta 2006; Kéypa hoito-suositus 2014;Ainala 2014: 26—-29.)

2.2 Nuoren itsesaately muutosprosessissa

Taman tyon kannalta koemme, ettd myos itsesaatelykyky kohoaa tarkeaksi tekijaksi
muutosvaihemallin rinnalle. Itsesaatelylla tarkoitetaan sitd mitd nuori voi tehda muoka-
takseen ja muuttaakseen omia ajatuksiaan, tunteitaan ja kayttaytymistaan saavuttaak-
seen itselleen tarkeité tavoitteita. TAman kaltaisia tavoitteita voisivat olla kohderyh-
mamme nuorilla esimerkiksi terveelliset ruokailutottumukset ja normaalipainon sailyt-
taminen sekd hyva suuhygienia. Itsesaatelya tarvitaan esimerkiksi silloin, kun nuori on
tilanteessa, jolloin nélkdisena tekee mieli herkkuja vaikka tietdd sen olevan epéaterveel-
listd. Nuori voi tietoisesti valita toisenlaisen kayttaytymistavan, kun hanen tavoitteensa
ovat hanelle itselleen tarkeitd. Nuoret oppivat vélttelemé&éan paikkoja, joissa herkkuja
myydaéan ja samalla hallitsemaan houkutuksiaan. (Ollila 2013:9.) TAma ei ole helppoa,
jos kotimatkalla osa kavereista tahtoo lahteé laheisen uimahallin kahvilaan vélipalalle.

Vanhemmat pystyvét tukemaan nuoriaan tassa etteivat osta herkkuja kotiin vaan ter-
veellisia valipalojen aineksia sekéd omalla esimerkilladn sydmalla terveellisesti. TAma
on haasteellista vanhemmille miten tukea nuorta, joka jo tekee omia paatoksiaan. Van-
hempia tulee kannustaa keskustelemaan avoimesti nuorien kanssa kunnioittaen heidan
omia mielipiteitéaan. ltsesaatelykykyyn vaikuttaa heikentavasti myods vasymys seka na-
l&n tunne. (THL 2013.)



Nuoren itsesdatelykyky kehittyy kun sitd vahvistetaan kaikissa elaméanvaiheissa. It-
sesadatelykyky on nuoren oma suojaava tekija heidan pyrkiessaan valttamaan epater-
veellisia elamantapoja ja ohjaa heita terveellisempiin valipalatottumuksiin. Téahén vai-
kuttaa myonteisesti myos se, etta heille jo tuttu henkild opastaa heité terveellisiin ravin-
totottumuksiin tutussa ymparistossa. (Ollila: 2013: 10.)

Hyva itsesdatelykyky on yhteydessa pidempaan elinikaan ja terveellisempiin elintapoi-
hin (Bogg—Roberts 2004; Kern—Friedman 2008). Ylakouluikdisen hyva itsesaatelykyky
on yhteydessa terveellisten valipalojen, kuten kasvisten ja hedelmien suurempaan
kayttoon ja epaterveellisten valipalojen syonnin vahentadmiseen (Rafaelli 2005).

2.3 12-16-vuotiaan nuoren ravitsemuskulttuuri

Nuoret 12—-16-vuotiaat kokevat elaméssa paljon fyysisid muutoksia. Murrosika tuo tul-
lessaan elintapojen muuttumisia, kuten hampaiden harjauksen saannéllisyyden muut-
tuminen epasaanndlliseksi. Valipalat muuttuvat nuoren itsensa valitsemiksi. Nuoret
valitsevat vélipalaksi paljon sokeria sisaltavid tuotteita ja tama altistaa hampaat reikiin-
tymiselle (Kaypa hoito-suositus 2014: 5.)

Nuoret eivét yhdista, ettd kauniin hymyn ja raikkaan hengityksen takaa hyva suuhygie-
nia. Nuorista 11 % ei harjaa paivittdin hampaitaan ja kerran paivassa nuorista harjasi
89 % hampaansa. Suosituksen mukaisesti kahdesti paivassa nuorista harjasi ham-
paansa 66 % tytdista ja pojista 44 %. Huonosti opitut hampaiden pesurutiinit kotona
periytyvat valinpitaméattémyytena nuorella. Kotona yhteista ateriaa jattdd syomatta ilta-
paivisin tai iltaisin 52 % poikien ja 58 % tyttdjen perheista. Aamupalan jattaa arkipaivi-
sin valiin pojista 40 % ja tytoista 45 %. Koululounasta paivittain jattaa syomatta pojista
32 % ja tytdista 35 %. Nuori juo energiajuomia vahintaan kerran viikossa tytdista 6 % ja
pojista 18 %. Pojat sytvat koulussa makeisia vahintaan kerran viikossa 24 % ja tytdista
17 % (THL terveyskysely 2014.)

Nuorten napostelu on tutkimusten mukaan melko yleistd. Nuorista 16 % naposteli pai-
vittdin ja 14 % nuorista useammin kuin kerran paivassa. Vain 26 % nuorista toteutti
suositusta herkutteluun kerran viikossa tai harvemmin. Yleisesti nuoret napostelivat 44
% useammin kuin kerran viikossa (Rasénen 2009.) Oppilaat, jotka eivat syéneet koulun
tarjoamaa ateriaa paivittain, oli yleisempaéd nauttia epaterveellisia valipaloja. (Vikstedt
ym. 2012).



Rahaa napostelutuotteisiin 6-9 luokkalaiset kuluttivat 3,65-23,0 euroa viikossa. Kave-
reiden kanssa vietetylla ajalla on vaikutuksensa nuoren naposteluun. Samanlaisia na-
postelu tilanteita olivat myds laksyjen teko, videoiden katselu seka tietokone pelien
pelaaminen. (Lukkari-Hausen 2008: 15;24.) Kotona vanhempien ostamat herkut hou-
kuttelevat nuorta syémaan herkkuja.

Nuorten ruokavalioon pystytaan vaikuttamaan elintarvikemarkkinoinnilla. Mainonnan
siséltd ja maara vaikuttavat nuorten kulutustottumuksiin. Suurin osa nuoriin kohdiste-
tuista mainoksista sisaltda makeisten, sokeroitujen juomien, sipsien ja hampurilaisten
sekd aamupalana kaytettavien sokeroitujen murojen mainoksina. Nama ruuat sisaltavat
paljon rasvaa, sokeria tai suolaa, siis runsaasti hiilihydraatteja. Mainoksilla nuorille luo-

daan trendikas mielikuva valinnoista ja elintavoista. (Hastings ym. 2003.)

Nuoret voivat vaikuttaa vanhempien ostokulttuuriin. Nuorilla ei ole samanlaista kykya
arvioida mainoksen tarkoitusta kuten aikuisella. Epaterveellisten tuotteiden markkinointi
ei saa pitda sisallaan lapsia kiinnostavia asioita kuten sarjakuvahahmoja. Nuorille on
helpompi jarjestaa tilaisuuksia kouluilla, koska se luonnollinen ymparisté nuoren terve-
yskasvatukselle. Nuorena ja lapsena opitut elintavat ovat usein pysyvia. (Dehgran
2005.)

Koulun alettua nuori ottaa vastuuta omasta ravitsemuksestaan. Vanhempien tuki- ja
opastus terveelliseen ravitsemukseen on tarkeé tekija nuoren itsenaistymisessa. Koto-
na opitut tavat ja tottumukset ohjaavat nuoria heidan valinnoissaan. Vanhempien tulisi
ohjata nuoria ravitseviin valipaloihin ja terveellisiin elintapoihin. Murrosikaisella on oma
juoma- ja ruokakulttuurinsa, mihin nuorten kaverit vaikuttavat kodin ulkopuolelta. (Valti-
on ravitsemusneuvottelukunnan toimintaohjelma kansallisten ravitsemussuositusten
toteuttamiseksi 2003: 28-30.)

2.4 Nuori suunterveyspalveluiden kayttajana

Suomessa suun terveystarkastuksia jarjestetd&n kattavina maaraaikaistarkastuksina.
Ikaryhmittain sdannoélliset suun terveystarkastukset turvaavat nuorille hyvan suun ter-
veyden. Naihin maaraaikaisiin terveystarkastuksiin sisaltyvat korjaavan hoidon ehkai-
sevat toimenpiteet, neuvontaa suun terveyden edistamiseksi. Nuorten suun terveystar-

kastukseen kuuluu hampaiston ja suun Kliininen terveystarkastus. Terveysneuvonnas-



sa huomioidaan perheen ja nuorten yksil6lliset tarpeet ja kartoitetaan tottumuksia muu-
tostarpeiden selvittamiseksi. (Sosiaali-ja terveysministerio 2011.) Kohderyhmamme
nuoret ovat kdyneet suuhygienistin suun maaraaikaistarkastuksissa alle kouluikaisina.
Suun terveystarkastukset suoritetaan oppivuosina ykkosella, kolmannella, viidennella,
seitsemannella ja kahdeksannella luokalla. Oikomishoidon tarve kartoitetaan néilla
kaynneilla ja tarvittaessa lahetetaan oikoja hammaslaékarin vastaanotolle. Kayntikerto-
ja hammastarkastuksiin lisatdan tarpeen mukaan hammaslaakarin suun terveystarkas-

tukseen. (Koululaisten hammashoito.2014)

3 Nuorten ravinnerikas valipala

3.1 Ravintosuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelulautakunta on tehnyt ty6td suomalaisten terveyden seka
ravitsemuksen edistamiseksi vuodesta 1987. Suosituksia on pdivitetty pohjoismaisten
asiantuntijoiden johdolla kahdeksan vuoden vélein. Suositukset vastaavat uusinta tut-
kimustietoa terveyden seka ravinnon yhteyksista. Viimeisimmat pohjoismaiset suosi-
tukset hyvaksyttiin 2013. Nama suositukset ovat suomalaisten ravintosuositusten poh-
jana. Suosituksissa on otettu huomioon ruokakulttuuri. (Terveyttd ruuasta 2014: 5.)

Ravintosuositusten tavoitteena on parantaa suomalaisten terveytta ravinnon avulla.
Ravintosuositukset ovat tehty suomalaisille jotka ovat terveitd. Suosituksissa on otettu

huomioon koko véestd. (Terveyttd ruuasta 2014: 8.)

Uusimmassa ravitsemussuosituksessa on kiinnitetty aikaisempaa enemman huomiota
rasvoihin seka sokerin kayttéon. Rasvojen laatuun on kiinnetty huomiota ja sita koros-
tetaan entisestaan. Suosituksen mukaan hiilihydraatit suositellaan nautittavaksi kuitupi-

toisesta ravinnosta. (Terveytta ravinnosta 2014: 10.)

Tutkimukset osoittavat, etté suositeltava ruokavalio edistaa terveyttd. Oikealla ravinnol-
la on merkitys lihavuuden sek& hammaskarieksen ehkéisyyn. Oikealla ravitsemuksella
on merkitysta lapsuudessa kudosten kehitykseen sekéa kasvuun. Tutkimuksessa maini-
taan, ettd lapsuus on hyvaa aikaa vaikuttaa lapsen ruokailutottumuksiin seka mielty-
myksiin. Kasvikunnan tuotteet kuten kasvikset, hedelméat, marjat, taysjyvavilja seka

palkokasvit sisaltavat terveytta edistavia ominaisuuksia. Kasvisoljyt ja kasvipohjaiset



levitteet, kala, pahkind, siemenet seka vaha- ja rasvattomat maitovalmisteet kuuluvat

my06s suositeltaviin ravinteisiin. (Terveytta ravinnosta 2014: 11.)

Suomalaisten kasvisten, marjojen ja hedelmien syonti on nelinkertaistunut vuoden
1950 jalkeen. 2000-luvulla edelleen kasvisten sydominen on lisdantynyt. Rasvan laatu-
kin oli ajan myo6ta parantunut. Kuitenkin tyydyttyneen rasvan saanti on lisdantynyt. Tal-
l& on seurausta sydan- ja verisuonitauteihin. Suomalaisen ruokavalion kompastuskivia
ovat huono rasvan laatu ja hiilihydraatit. Tutkittua tietoa nuorten ravinnonsaannista on
vahan. (Terveytta ruuasta 2014: 13.)

Vuoden 2014 ravintosuosituksissa ehdotetaan terveytta edistavia muutoksia ruokavali-
oon. energiaa sisaltavia ruokavalioita suositellaan vahennettavaksi. Energiaa on run-
saasti sokeripitoisissa tuotteissa kuten makeiset, leivonnaiset, perunalastut. Hampai-
den terveys altistuu sokeripitoisten juomien runsaasta kaytosta kariekselle. Hiilihydraat-
tien laatua parantamalla vahennetaan ravinnon energiatiheyttd. Kasvikunnan tuotteet
sisdltavat vahemman energiaa kuin eldinkunnan tuotteet. Suomalaisten ruokavalion
keskeisid ongelmia on hiilihydraattien ja rasvojen huono laatu. Suomalaisten ravin-
tosuosituksessa on hiilihydraattien paivittaisen saannin vahentaminen ja parantaminen.
Hiilihydraattien saantisuositus on 45-60 % energiasta ja sokerin osuus hiilihydraattien

saantisuosituksesta on 10g. (Terveytta ruuasta 2014: 25.)

Suositusten mukaan lisaamalla tyydyttymatonta rasvaa ruokavaliossa edistetdan terve-
ytta seka hyvinvointia. Samalla vahennetdan tyydyttynytta rasvaa ruokavaliossa ja kas-
vis-0ljya seké kasvispohjaisia levitteitéa suositellaan. Maitotuotteita suositellaan vaihdet-
tavaksi vaharasvaisiin tai rasvattomiin. Punainen liha on rasvaisempaa kuin siipikarjan.
Vaharasvainen liha edistaa terveellista ruokavaliota koska rasvan laatu paranee. (Ter-
veytta ruuasta 2014: 17.)

3.2 Saanndllinen ateriointi

Saanndllisen ateriarytmin ideana on valttaa liian pitkia ateriavaleja ja nain pitaa ateri-
ointi hallittuna. Saanndllisyys ei kuitenkaan tarkoita kellon mukaan syomista. Tarkoituk-
sena on pitdéd ateriavalit kohtuullisen lyhyind, jottei nalka paase kasvamaan lilan suu-
reksi. Energiansaannin tulisi jakautua tasaisesti nuorilla p&&- ja valiaterioiden kesken.
Syémalla kohtuullisesti tasaisin valiajoin nuori valttyy napostelulta ja samalla verenso-

keripitoisuuskin pysyy tasaisena. (Terveytta ruuasta 2014: 24.)



Saannollisella ateriarytmityksella tarkoitetaan sita, ettad paivittain syodaan yhta monta
kertaa samoihin aikoihin. Saannéllinen ateriarytmi ehkaisee napostelua, hampaiden
reikiintymista ja ylipainoa. Nuorten on hyva totutella saannoélliseen ateriarytmiin lapsina.
Nuorena opitut tavat vaikuttavat hallittuun sek& tasapainoiseen ruokailuun myoés aikui-

sena. Saannodllinen ateriarytmi tukee painonhallintaa. (Terveytta ruuasta 2014: 24.)

Epasaannolliset ruokailukerrat altistavat reikiintymiselle. Mehujen kayttd seké& sokeripi-
toisten juomien nauttimien aterioilla altistaa reikiintymiselle. Aterioilla sokerin syonti ei
lisdé& hampaiden reikiintymista, mutta valipalojen runsas sokerin syonti lisaa alttiutta
hampaiden reikiintymiselle. Epasaanndllisesti aterioivilla on ilmeisesti enemman reikia

hampaissaan kuin sdanndllisesti aterioivilla. (Kaypahoitosuositus 2014.)

Koululaiselle terveellinen ateriarytmi alkaa aamupalalla. Kaikilla nuorilla ei aamupala
maistu joten se kannattaa opetella. Nalan tunne ei kasva sietamattémaksi kouluruokai-
lua odoteltaessa. Lounas on nuoren tarkein ateria jaksaakseen iltapaivan koulussa.
terveelliset vélipalat taydentavat nuoren ateriarytmia. Suosituksena ovat hedelmat seka
taysjyvaleivat. Paivallinen yhdessa perheen kanssa on toinen lammin ateriointi nuorelle

vuorokaudessa. lltapala on valipalan kaltainen. (Tervekoululainen.fi 2014.)

Saannodllinen ruokarytmi vaikuttaa enemman painonhallintaan kuin perimé. Hyvéat ja
saénndlliset ruokailutottumukset suojaavat nuoria lihomiselta. Nuoret, joilla on periméan
kautta alttius ylipainoon, eivat lihoa sen enempaa kuin muutkaan nuoret, kun heilla oli
viisi saannodllistéa ateriaa paivassa. Tutkimuksen tulokset vahvistavat oletusta, etta per-
heessa varhain oikein opitut terveelliset ja sd&nndlliset ruokailutottumukset ehkéisevat
nuorta lihomiselta. Altistavan periman lihottavalta vaikutuksia voidaan elintavoilla rat-

kaisevasti vahentaa, kuten saéanndllisella ateriarytmilla. (Jaaskelainen 2013:13.)
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3.3 Kouluruokailu

Suomessa kouluruokailu jarjestamiseksi on saadetty opetuslaeissa: Perusopetuslaki
628/1998, 318, Lukiolaki 629/1998, 288. Laki ammatillisesta koulutuksesta 630/1998,
378. Lainsdadantd takaa maksuttoman péivittdisen aterian esi- ja perusopetuksesta

lahtien toisen asteen opintojen loppuun. (Kouluruokailusuositus 2008: 5.)

Kaytannossa ruokailut jarjestetddn kuntien sekd koulujen yhteisesti suunnittelemina.
Ruokalistojen suunnitellusta on vastuussa valtion ravitsemuslautakunnan ravitsemus-
suositukset. Kouluruokailun tarkoitus on yllapitdd nuoren hyvinvointia seka edistaa ter-
veellistd kasvua ja kehitystd. Kouluruokailuateriat ovat rytmitetty nuoren paivaan pitaen
taman vireana koulupaivan aikana sekd vahentda levottomuutta tunneilla. Kouluissa

ateriointi on osa opetus- ja kasvatustehtavaa. (Kouluruokailusuositus 2008: 6.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnassa painotetaan tarkeaksi sitd, etta nuoret sdisivat
koulussa joka paiva suunnitellun aterian. Kouluaterian on tarkoitus kattaa noin kolman-
nes nuoren paivittdisesta energian tarpeesta. Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta osa
nuorista jattaa syomaétta koulun tarjoaman lounaan. Epéaterveellisten valipalojen syomi-
nen on yleistynyt ja tdma johtanut nuortenylipainoon seka hampaiden reikiintymiseen.

(Kouluruokailusuositus 2008: 7.)

Kouluruokailut sovitetaan kouluilla niin, etta ne sopivat nuoren normaaliin paivarytmiin.
Lounaalle paras aika kohderyhmamme nuorelle on kello 11 ja 12 vélisenéa aikana. Ate-
rian ollessa liian aikaisin nuorilla ei ole vield nalka ja he eivat syo riittavasti. Taméa joh-
taa siihen, ettd iltapaivalla nuorella on nalka ja han sortuu napostelemaan epéaterveelli-
sesti. Ruokailuun varataan 30 minuuttia niin, ettd nuorella aikaa sy6da rauhallisesti.
Liian lyhyella lounastauolla nuori saattaa sydda liian nopeasti. Lounastauon tulisi olla
reilun pituinen, meluttomassa ja viihtyisdssa ruokailuymparistdssa, ohjaa ymmarta-
maéan nuorta ruokahetken arvostamiseen ja han pyrkii myos edistam&an hyvinvointi-

aan. (Kouluruokailusuositus 2008: 6—7.)

Kouluissa on tarjolla kaksi p&aruokalajivaihtoehtoa. Toisessa vaihtoehto on kasvisruo-
ka, jolloin liha on korvattu palkokasveilla. Nuorilla on naytilla malliateria, han nékee sen
ennen, kuin tayttdd omaa lautastaan. T&han malliateria on koottu paivan ruokalistan
seka ravitsemussuositusten mukaisesti. Malliateria koostuu niin, etta puolet lautasesta

on kasvista, yksi neljnnes perunaa tai riisid ja neljannes lihaa tai kalaa. Jokaiselle ate-
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rialle kuuluu leipaa seké kasvisrasvalevitettd, maitoa tai piimaa. (Kouluruokailusuositus
2008: 9.)

Kouluruokailua pyritaén kehittamaan oppilailta saaduilla palautteilla. Oppilaita kannus-
tetaan antamaan saanndllisesti palautetta seka kehittamisehdotuksia. Kehittamisehdo-
tukset kasitella&n ruokailutoimikunnassa. (Kouluruokailusuositus 2008: 12.)

Kouluterveyskyselystéd saadaan runsaasti tuloksia peruskoulun ylaluokkalaisten ruokai-
lu- sek& elintottumuksista. Niistd saa nopeasti kokonaiskuvan nuorten hyvinvoinnista.
Valtakunnallisesti kattavin nuorten 14-20 ik&isten elinoloja ja hyvinvointia selvittavasta
tutkimuksesta poimimme tadman tyon kannalta olennaisia vastauksia. Hienoisia eroja
l6ytyi tyttdjen ja poikien perheiden elintottumuksissa. Yhteista ateriaa iltapdivisin tai
iltaisin kotona ei poikien perheista syt 52 % ja tyttdjen perheista jattaa valiin 58 %.
Aamupalan jattdd arkipaivisin syomatta pojista 40 % ja tytdista 45 %. Koululounasta
paivittdin ei kay sydémassa pojista 32 % ja tytoista 35 %. Hampaiden harjaus tapahtuu
harvemmin kuin kahdesti paivassa pojilla 60 % tytoilla 34 %. Pojat sydvat koulussa

makeisia vahintaan kerran viikossa 24 % ja tytoista 17 % (THL koululaiskysely 2013.)

Edellista THL:n tutkimusta pohjana pitden Raaseporin koulun keittiohenkilékunta halu-
aa kuulla koululaisten mielipiteet kouluruokailusta. Heilla on tytn alla kysely, joka kehit-
tad, seka parantaa kouluruokailua. Oppilailta kysytdan heidan lempiruokiaan seka syita
sille, miksi ruoka jaa syomatta koulussa. Kyselyssa tiedustellaan my6s ruuan makuja
seka aterian riittdvyyttd, henkilokunnan ystavallisyyttd sek& ruokasalien viihtyvyytta.
Syémattomyyden syita halutaan ottaa selville. Téhan kyselyyn ottaa osaa myds opin-
naytetydbmme toimintaymparistd, Hakarinteen koulu. Tam& kysely aiotaan toteuttaa

Wilma- portaalissa. (Etel&a-Uusimaa 2014: 3.)

Valtakunnallinen tutkimus osoitti, etta liian moni jattaa kouluruuan syomaétta. Hakarin-
teen koululaisista 34 % ei syonyt kouluruokaa lainkaan, Ekenas Hogstadieskolan kou-
lussa luku on vain 17 %, Tenholan Hojdenskola koulussa 15 % jatti ruuan syématta.
Karjaan svenska hogstadiesskola koulussa luku oli perati 42 %. Kouluruuan syéminen
vaihteli Raaseporissa melkoisesti. Kyselyyn ei ottanut osaa Eken&s gymnasium koska

lukiolaisten ruoka ostetaan ulkopuolelta. (Etel&-Uusimaa 2014: 3.)
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Suomessa kaikilla koululaisilla on oikeus maksuttomaan kouluateriaan. Kouluruokailun
tulisi olla nautinto sek& tarjota elamyksia, néin sanoo kouluruokaa tuottava sisaisten
palveluiden osasto. Ruokatauko on usein 30 minuutin mittainen tai jopa lyhyempi, eika
se ole riittava rauhalliseen ruokailuun. Ruokatauon pitéisi riittdd my0s sosiaaliseen
kanssakaymiseen ja siihen tama tauko ei ole tarpeeksi pitkd. Kouluruokailun tulokset
on aikomus esitella syyskuussa 2014. Suunnitteilla on paneeli-keskustelua joissa juuri
nuorilla on keskeinen asema. (Etela-Uusimaa 2014: 3.) (liite 3).

3.4 Nuoren valipalat

Nuoren tulisi kiinnittdd huomiota valipalojen laatuun lisaten terveellisten valipalojen
syomista. Terveelliset valipalat sisaltavat kasviksia hedelmia ja taysjyvaleipaa. Koulu-
aikana nuoret soivat valipaloja vahintaan kerran viikossa. Koululaiset tuovat véalipalan-
sa kotoa tai ne hankittiin koulun kioskista tai koulun ulkopuolelta. Suurin osa nuorista
sy0 valipalansa kuitenkin kotona. Koululaiset sdivat mielellaan valipalaksi leipaa, jossa
juustoa paalla. Vaalea ja tumma leipa olivat yhta suosittuja nuorten keskuudessa.

Juomana nuoret kayttivat mehuja ja maito. (Kraemer 2010:37.)

Valipalojen vaihtelevuus koulujen valilla on huomattava riippuen koulujen tarjonnasta ja
koulun laheisyydessa olevista kioskeista ja kaupoista. Koulussa tarjottu valipalavaihto-
ehto on aina terveellinen lisd paivittaisen ravintosuositukseen. Kouluissa olevat ma-
keis- ja limu-automaatit houkuttelevat nuorta valitsemaan epéaterveellisen napsupalan.
Suun terveysalan painostuksesta koulut ovat padasiassa luopuneet naista automaa-

teista.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksen mukaan oppilaalle tulee lounaan li-
saksi jarjestaa mahdollisuus ravitsevaan valipalaan, mikali oppitunnit jatkuvat pitem-
paan kuin kolme tuntia koululounaan jalkeen. Péadasiassa ne sisaltavat ravitsevia vaih-
toehtoja, kuten hedelmia, taysijyvéleipaa tai viilia. Valipalatarjoilun ajankohta on sovittu
kunkin koulun kanssa erikseen ajatellen varsinaista kouluateria-aikaa seké koulupaivi-
en pituutta. Yksi lammin ruoka pitkdn koulupdaivan aikana ei ole riittavasti kasvavalle
nuorelle koska ruokailun valit venyvét lilan pitkiksi. Terveellinen vélipala sisdltéa Ravit-
semus neuvottelulautakunnan mukaan muun muassa hedelmat, kasvikset ja marjat
seka kuitupitoiset viljavalmisteet. (Ravitsemus neuvottelukunta, kouluruokailusuositus
2009.)



13

Valipalalla on suuri vaikutus nuoren jaksamiseen, koulumenestykseen ja merkittavasti
my6s painonhallintaan. P&&aterioiden lomassa nautitut terveelliset vélipalat pitavat
my0Gs verensokerin tasaisena seka nuori saa rakennusaineita kasvuun. Nuoren syo6-
dessa terveellisen valipalan niin napostelut pysyvat helpommin kurissa. Hyva valipala

pitdd verensokerin tasaisena pitkdan. Valipala on siis tarkea ateria nuoren paivassa.

Liiallinen energiansaanti yhdistettyna niukkaan likunnan harrastamiseen aiheuttaa yli-
painoa ja tama on lisdantynyt Itd&-Suomen alueella kouluterveystutkimuksen mukaan
koko 2000-luvun ajan. Nuorten oma tuntemusta omasta hyvinvoinninolostaan oli yh-
teydessa ylipainoon. Nuoret kokivat, etta hyvana terveydentilaansa pitavilla vastaajilla
oli harvemmin ylipainoa. (Kouluterveyskysely 2006: 33.)

Nuoret, jotka jattivat kotona aamupalan sydmatta, eivat ruokailleet myoskaan koulussa.
Terveellisen aterian nuoret korvasivat vélipaloilla, he myds tiedostivat epasaanndélliset
ateriarytmit ja puuttuvat perheen yhteiset ateriat. Nuoret jotka omasivat huonot elinta-
vat kuten tupakointia ja alkoholinkayttéa jattivat yleisemmin kouluruuan sydmatta. He
kokivat enemman puutteita kouluviihtyvyydessa ja tunsivat itsensa ylipainoisemmaksi.
(Kouluterveyskysely 2008: 35.)

4 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoitteet ja kehittamistehtavat

Opinnaytetyon tarkoitus on edistaa nuorten tietoisuutta ravinnerikkaan véalipalan merki-

tysté ja sen vaikutuksesta suun terveyteen.

Tavoitteena on tuottaa ylakouluikaisia nuoria kiinnostava suun terveyden edistamisen

oppimateriaalia nuorten terveystiedon tunnille.

Opinnaytetydémme kehittdmistehtavat:

1. Millainen on nuorta kiinnostava suun terveyden edistamisen materiaali terveys-
tiedon tunnille?
2. Millaista oppimateriaalia suun terveydesta terveystiedon opettajat toivovat ter-

veystiedon tunnille?
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5 Oppimateriaalin kehittamisen vaiheet

5.1 Yhteisty0 koulun kanssa

Tuotoksen totutuspaikkana on koulu Raaseporissa Tammisaaren kaupungissa. Haka-
rinteen koulu on suomenkielinen koulu ruotsinkieliselld alueella. Koulussa on oppilaita
yli kaksisataa. Oppilaat koostuvat esikouluikaisista aina yhdeksanteen luokkaan saak-
ka. Kohderyhmamme nuoret ovat koulun 12-16-vuotiaat, jotka ovat 6—9-luokkalaisia
koululaisia. (Hakarinteen koulu 2014.) Opetussuunnitelman tavoitteet nuorten terveys-
tiedon opetuksessa on saada nuoret pohtimaan terveyteen ja turvallisuuteen liittyvid
valintoja. Nuoret osaavat kuvata ja arvioida terveytta edistavid ja sairauksia aiheuttavia
keskeisia tekijoité ja tunnistavat niitd. Biologian tunneilla nuoret kayvat lapi hampaan
rakenteen. (Opetussuunnitelma 2014.) Koulussa hampaiden harjauksesta on kaynyt

kertomassa ja havainnollistanut hammashoitaja Tammisaaren hammashoitolasta.

5.2 Nuoren muutosvaiheprosessin huomioiminen oppimateriaalissa

Tassa tydssa kaytamme muutosvaihemallin soveltamista ylakouluikaisiin nuoriin. Py-
rimme vaikuttamaan esiharkintavaiheessa oleviin nuoriin tiedostamaan epéaterveelliset
valipalatottumuksiaan. Harkintavaiheessa olevat nuoret herddvat muutoksen tarpee-
seen ja he alkavat pohtia itsekseen omia vélipalatottumuksiaan. Nuoren tietoisuus ter-
veellisesta vidlipalasta kasvaa ja halu muuttaa tottumuksiaan terveellisempééan ruoka-
valioon. Kavereiden vaikutus vélipalojen valinnassa lisaantyy nuoren itsenaistyessa.
Nuoren itsesdatelykyky muokkaa hanen toimintaansa yksilona valipaloja valittaessa.
Pitamalla terveystiedon tunnin saamme nuoriin kontaktin ja mahdollisuuden kertoa
nuorille suun terveydesta siihen vaikuttavista asioista. Esityksessé kerromme, etté nuo-
rilla on oleellinen vaikutus omaan suun ja yleisterveyteen. Voi olla, ettd nuoret ovat
aikaisemmin yrittdneet karkkilakkoa tai pestd hampaitaan useammin. Pienetkin muu-
tokset voivat olla merkittavia terveyden kannalta vuosien kuluessa. Aina emme heti nae
terveysvaikutteita. Kaikki eivat ole valmiita muutokseen mutta tietoa on jaettu ja sita voi

hyddyntda mydhemmin elamassa.

Nuoret pohtivat nykyisten elintapojen vaikutuksista omaan terveyteensa. Nuoret jatta-
vat usein kouluruuan syomatta ja korvaavat sen napsupaloilla. Keskustelua kdyd&aan

siitd mitd etua ja haittaa epaterveellisilla valipaloilla on nuoren suunterveydelle.
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Ehdotamme nuorille, ettd he voisivat sydda makeisia vahemman. Nuoret yrittavét syo-
da kouluruuan tai ainakin maistavat ruokaa. Epéaterveellisen napsupalan tilalle nuoret
vaihtavat terveellisen vélipalan. Nuorille jarjestamme oppimistilaisuuden koululla, jossa
havainnollistamme runsain diakuvin miten rasva, sokeri seka kalorit vaikuttavat suun

terveyteen.

Esityksen aikana ja lopuksi pyrimme luomaan keskustelua, jonka kautta nuori saa lisda
kannustetta muutokseen kohti terveellisempia véalipaloja. Nuoren suunnitellessa el&-
méantapamuutostaan lahitulevaisuudessa he luovat mielikuvan muuttuneesta véalipala-
tottumuksestaan. Hyvan vélipalatottumuksen omaavat nuoret saavat kannustusta jat-
kaa samaan tapaan. Esityksen tarkoitus on vahvistaa heidan toimintaansa. Paatdsvai-
heessa nuori noudattaa opittuja uusia toimintatapoja, sisaistaa ne ja huonoihin vanhoin

tapoihin ei ole enda paluuta. (Alahuhta ym. 2009.)

Vaikka repsahduksia tulee voi aina aloittaa alusta tai jatkaa jo opittuja terveellisia elin-
tapoja. Nuoren on hyva sopia itselle milloin saa sy6éda makeaa. Annetaan myonteista
kuvaa oikeiden valipalojen vaikutuksesta. Nuoria tulee kannustaa ja ohjata hyviin valin-
toihin. Repsahdusvaihetta pyrimme ehkaiseméaan silla, ettd tyémme jaa koululle terve-
ystieteiden tunnille opetusmateriaaliksi. Julisteet muistuttavat nuoria véalipalatottumuk-
sista. Koulun seinille tekemét julisteet antavat tietoa myods muille koulun nuorille véalipa-
loista. Hauskat julisteet ja mielenkiintoa heréttéava PowerPoint-materiaali tukevat nuoria
heiddn muutosvaiheprosessissaan. Terveystottumusten muuttaminen on sitd helpom-

paa mita hauskempaa se on (Kivinen—Runsala 2011).

5.3 Vilipala-aiheisen PowerPoint-oppimateriaalin ja julisteen suunnittelu

PowerPoint- ohjelmalla voi luoda projektorilla esitettdavaa materiaalia. Materiaalia kayte-
taan suullisen esityksien tueksi. PowerPointin avulla voidaan esitykseen lisata kuvia,
varikasta tekstia, taulukoita ja kaavioita. Sivuja voidaan tulostaa oppilaille oppimateri-

aaliksi (Microsoft.)

Opinnaytety6n tarkoituksena on tuottaa PowerPoint- opetusmateriaalia suun terveyden
edistamisesta. Oppimateriaalin tavoitteena on herattdd nuorten kiinnostus valipaloihin
ja tiedostamaan terveellisten valipalojen vaikutus suun terveyteen. Aiheena miten
saamme nuoret tiedostamaan napsupalojen ja terveellinen vdlipalojen erot. Power-

Point-materiaali antaa nuorille perustiedot suun terveyden yllapitdmiseksi. Uudistetut
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ravintosuositukset ja kirjoittelut sokereista seka nuorten vaarista ravintotottumuksista
antoivat suuntaviivat materiaalin sisall6lle. Opetusmateriaalia voivat hyddyntaa terveys-

tiedon opettajat ja suun asiantuntijat.

PowerPoint- oppimateriaali on tarkoitettu koulussa pidettavien terveystiedon tunneille
7.-9.-luokkalaisille. PowerPoint- opetusmateriaali on kestoltaan 1-2 tunnin mittainen
riippuen kuinka laajasti ja syventavasti aineisto esitetdan. Esityksen tueksi on opinnay-
tetyon teoriaosuus. Loysimme internetistd suun terveydesta alakouluikaisille nuorille
tarkoitettua PowerPoint-materiaalissa, mutta kohderyhmamme ik&isille suunnattua ma-
teriaalia oli vahan. Terveystiedon tunnilla esitetty PowerPoint siséltaa kuvamateriaalia,
minka julkaisemme julisteena. Julisteiden avulla halusimme muistuttaa PowerPoint

esityksen jalkeen nuoria heidan valipala valinnasta.

Juliste on helppo tapa muistuttaa asioita. Julisteen kayttétarkoitus on julkiset tilat vies-
tinnan valineena. Kuvan osuus julisteessa on suurempi kuin tekstin. Tarkoitus on saa-
da ihmisten huomio heti kuvan ja tekstin valitykselld. Julisteella voidaan herattéa huo-
miota, mielenkiintoa ja muistuttaa kuulijaa esityksesta ja se voi saada aikaan haluttua
toimintaa. (Toikkanen 2003.)

Julisteita oli tarkoitus kehittdd 2—3 kappaletta opetusmateriaalin tueksi, muistuttamaan
muutosvaiheprosessia lapikayvid nuoria terveellinen valipala merkitysta suun tervey-
teen. Tavoitteena oli luoda uudenlainen innovatiivinen julistesarja, jota voisi hyddyntaa
suun- ja yleisterveyden edistamisen esilletuomisessa. Annamme julisteiden kuvan ker-
toa sen mika vaatisi monta sanaa. Yksinkertainen teksti on tarkoitus herattaa ajattele-

maan ja saada aikaan harkinnan ja sita kautta muutoksen.

Tutkimme julistetarjontaa internetissa ja alan ammattilehdistd. Materiaalia 16ytyi melko
vahan, l&hinna olivat mainokset ksylitoli- tuotteista, hammastahnoista ja ateriarytmeista
Julisteiden koko on oltava riittavan suuri oppilaitoksen seinaltd. Halusimme hauskoja ja
persoonallisia kuvia julisteisiin. Luovuutta, innovatiivisuutta on kaytetty julisteiden
suunnittelussa. Materiaalin tekeminen ja kuvaus kestivat kokonaisen paivan. Askarte-
lupohjalta muokkasimme kasviksista ja epaterveellisistd napsupaloista naamat. limeet
kertovat julisteiden hyvastéa ja huonosta valinnasta. Sulatettu suklaa taipui hyvin ham-
paanmallisiksi suklaaherkuiksi ja kasvikset hymyileviksi hammashahmoiksi. Punnit-

simme kéaytetyt materiaalit ja laskimme tuotteiden siséllét Terveyden ja hyvinvoinnin
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laitoksen, ravitsemusyksikon sivustoilla olevalla Fineli- ohjelmalla. Opinnaytety6 sisal-

taé kuvien elintarvikkeiden energiaméarat ja sokeripitoisuudet. (Fineli 2014.)

Julisteiden kuvamateriaalin kuvaamisessa hyddynsimme ammattikuvaajaa saadak-
semme riittavan tasokkaat kuvat isommillekin julisteille. Valmiiden julisteiden tekstiosa
muodostui PowerPoint materiaalia tehdessa. Sanojen ideointi 1ahti ajatuksesta missa
nuoret voivat valita ottavatko valipalaksi terveellisen vaihtoehdon vai epéaterveellisen
napsupalan. Suun valinta on sun valinta sanojen sisallyttaminen yhdeksi varia ja fonttia

muuttamalla.

5.4 Oppimateriaalin sisallon kehittaminen

Oppilaiden mielesta hyvaan terveystietotuntiin kuuluu monipuoliset opetusmateriaalit.
Tunnin aikana kaytetaén erilaisia opetusmetodeja. Hyvaan tuntiin kuuluu myés keskus-
telua ja pohdintaa asioista joista nuori on kiinnostunut. Kiinnostava aihe tekee oppitun-

neista mielenkiintoisen ja se auttaa oppimaan asioita. (Sipola 2008:65—71.)

Suun terveydesta opetettiin nuoria vain vuosiluokittain keskimaaraisesti 20-30 minuut-
tia vuodessa. Terveystiedon opettajista kaytti opetusmateriaalina PowerPoint materiaa-
lia vain 13 %. Suurin osa opettajista 45 % kaytti opetuksessa oppikirjoja. Nuoret kui-
tenkin pitivat tylsdnd, jos opettaja luki suoraan kirjasta tai oppilaat kopioivat kirjan teks-
tia kalvolta vihkoon. (Sipola 2008:65-71.) Opettajat toivoivat myds lisdd materiaalia
terveystiedon tunneille. Opettajista 43 % halusi PowerPoint materiaalia terveydentie-
don tunnille oppimateriaaliksi. Oppikirjan sivuilta 16ytyi materiaalia suun terveydesta
vajaa sivu 7-9 luokkalaisille. Opettajan halutessa kertoa enemmaén suun terveydesta
hanen pitaa etsia tietoa muista lahteista. Opettajat ovatkin etsineet materiaalia aihealu-
eista. (Dadi 2007: 34-42.)

Opettajista 70 % halusi liséaa oppimateriaalia makean kayttokerroista. Tassa opinnayte-
tydn tuotoksessa olemme perehtyneet makeisiin, niiden sisaltimaan sokerimaaraan ja
ateriarytmiin. Plakki oli asioita, josta opettajat olivat vahiten hakeneet tietoa. Power-
Point esityksesséa kerrotaan mité plakki on, miten sitd muodostuu, seka plakin vaiku-
tuksista suun terveyteen. Esityksessamme kerrotaan kuinka paljon nuorten suosimat
tuotteet sisaltavat sokeria. Havainnolliset kuvat auttavat hahmottamaan tuotteiden so-

kerin maaran. Plakki on merkki nuorelle onko hampaat puhtaat. Terveystiedon opetta-
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jista 75 % piti tarpeellisena, ettd suun terveydenhuollon ammattilaiset osallistuvat

enemman opetukseen. Asiantuntijat tuovat vaihtelua opetukseen. (Dadi 2007: 34—42.)

5.4.1 Nuorten osallistuminen terveysmateriaalin tuottamiseen

Testasimme kolmen 12-15-vuotiaan pojan kanssa suunniteltua terveystiedontuntia
toiminnallisen opinnaytetydn toteutusta. Tutkimme valipalan korvaavan 400 gramman
karkkipussin sokerimaaran. Laskimme 100 grammassa karkkia olevan sokerimaaran ja
siitd saadun energian. Havaitsimme, ettd 100 grammaa karkkia sisaltdd 68 grammaa
sokeria. Pinosimme 100 grammaa karkkia ja 68 grammaa sokeria kasoihin poydalle ja

kuvasimme annokset esitysta varten.

Nuoret totesivat havainnollistuksen olevan hyva ja pitivat karkkien sokerimaaraa suu-
rena. Nuorten mielesté oli vaikea uskoa karkkien siséltavan sokerin maaraa. Konkreet-
tinen havainnointi oli heista hyva tapa tiedostaa sokerin maaraa. Kysyimme heiltéd onko
tama hyva tapa pitda ja havainnoida karkeissa olevaa sokerimaaraa vai riittavatko pel-
kat kuvat, jotka otimme. Nuorten mielestd sokeripalojen laskeminen ja laittaminen
karkkien kanssa rinnatusten auttaa hahmottamaan todellisen sokerin maaraéa karkeis-
sa. Karkkipussit ja sokeripussit helpottaa tajuamaan 100 grammaa karkkiannoksen
koon ja sen siséltama sokerinm&ara. Nuoret pitivat ehdottoman téarkedna, ettd myos
muut nuoret saavat tietoa karkin siséltamastd sokerinmaarésté. Nuoret olivat innok-
kaasti mukana ja innostuivat mittaamaan myds muiden tuotteiden sokeripitoisuutta.

(Toteutettu Tammisaaressa 17.4.2014)

5.4.2 Oppimateriaalin pilotointi Hakarinteen koululla

Saavuimme Hakarinteen koululle sovittuun aikaan ja kdvimme rehtorin kanssa lapi so-
pimuksen ja allekirjoitimme sen yhteisesti. Oppilaat olivat lounaalla, kun paasimme
valmistelemaan luokkaa. Asettelimme luokan oven laheisyyteen pulpetin, jolle laitoim-
me vesipullon ja virvoitusjuomat kolan, light-kolan ja energiajuoman seka niiden sisal-
tamat sokerimaarat tuotteiden eteen. Tarkoituksemme oli saada nuoret kilinnostumaan

aiheestamme.
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Terveystiedon tunnilla oli 22 oppilasta kahdeksannelta luokalta seka heidan likunnan-
seka terveystieteiden opettaja ja tuntiopettaja. Aloitimme esityksen keskustelemalla
nuorten kanssa. Kysyimme heiltd, kuinka moni séi kouluruuan tandan. Vain kolmen
pojan kasi nousi emmeka saaneet syytd miksi kouluruoka ei maistunut nuorille. Nuoris-
ta seitsemé&n oli syonyt aamupalan ja puolet luokasta oli harjannut hampaansa aamul-

la.

PowerPoint-materiaalin aloitimme kysymalla nuorilta, onko valipalalla valid, kunhan
nalka lahtee. Luokassa oli viela tuolloin hiljaista. Jatkoimme kertomalla mitk& ovat vali-
palojen sekd napsupalojen erot. Kerroimme nuorille vélipalasta ja sen tarkoituksesta
olla terveellinen lisd tadydentamaan paivittaista energian ja ravintoaineiden saantia.
Napsupala siséaltda sokeria tai rasvaa ja ovat epaterveellinen herkkupala. Selvitimme,

etta sokeripitoiset vélipalat lisdaavat hampaiden pinnalle plakkia.

Kuvassa ollut 12- vuotiaan plakkiset hampaat kertoi nuorille miten plakkia kertyy viikon-
lopun herkuttelun ja harjaamattomuuden seurauksena. Kuva heratti keskustelua luo-
kassa nuorten kesken. Kerroimme suosituksesta harjata hampaat kaksi kertaa paivas-
sa fluoritahnalla. Avasimme aihetta happohyodkkayksesté ja kuinka hampaan pinta kes-
taa vain viisi syontikertaa paivassa. Jokainen syontikerta aiheuttaa happohyokkayksen
hampaille. Syljen vaikutuksesta neutraloida happohydkkaystéa ja miten sylki ei pysty
neutralisoimaan hampaan pintaa, jos napostelee useita kertoja pitkin paivaa napsupa-
loja.

PowerPoint-materiaalin kuvassa, jossa on kasa 100 grammaa makeisia ja toinen kasa
sokeria, 68 grammaa. Kysymyksemme oli, ettd onko kasoissa saman verran sokeria?
Nuorilta kysyttiin myds riittéisikd heille viikonlopuksi 100 grammaa makeisia? Naytim-
me 100 gramman pussia, jossa oli karkkia. Vastaus luokasta oli kieltdva. Erotuksen
vuoksi naytimme vield tamé&n 68 grammaa sokeria toisessa pussissa makeispussin
rinnalla. Kukaan ei olisi halunnut syoda pussissa olevia sokeripaloja. Nostimme 100
gramman pusseja karkkia esille nelja kappaletta, miké vastaa isoa 400 gramman pus-
sia makeisia. Nostimme nuorille vertailun mahdollistamiseksi nelja 68 gramman sokeri-
pussia yhteensa 272 grammaa sokeria. Luokkaan laskeutui hiljaisuus. Kysyimme viel,
ettd kuka haluaa syoda taman maaran sokeria? Hilpeda naurua kuului luokasta, kun

joku keksi, ettd "halvemmaksi tulisi sydda palasokeria, kuin ostaa karkkia”.
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Epaterveellisessa julisteessa Suun valinta mattaa on kuvattuna nuorten suosimia soke-
ripitoisia napsupalavaihtoehtoja asteltuna kasvojen muotoon. Kasvot kuvastavat huo-
noa valintaa surullisen nakoéisend. Kuvan siséaltama napsupalojen kokonaism&ara on
500 grammaa, joka vastaa nuoren koko vuorokauden energiamddran mutta ei sisalla

yht&&n nuoren tarvitsemia terveellisia ravintoaineita.

Vilkasta keskustelua heréatti asettelemamme juoma sek& sokerimaarat pullojen edessa.
Nuoret olivat olleet tietoisia, ettd kolat sisaltavéat sokeria. Havainnollistava esimerkki
antoi kuitenkin konkreettisen kasityksen tuotteiden sokeriméarasta. Muistutimme nuoria
myds juomien happamuudesta ja sen vaikutuksesta pehmentad hampaan pintaa ja

lisata alttiutta eroosiolle ja reikiintymiselle. Korostimme veden juomista janojuoman.

Terveelliset vélipalat osiossa kdavimme lapi suun valintaa eli terveellisen vélipalan julis-
teen iloiset kasvot. Kuvassa on 500 grammaa kasviksia, mika vastaa paivan suositel-
tua maaraa kasviksia, hedelmia ja vihanneksia. Taméan julisteen tueksi olimme laske-
neet terveellisen valipala ehdotuksien sokeriméaaéria, joita kavimme lavitse jugurtin sisal-
tama sokeriméara antaa virheellisen kuvan lisétyn sokerin maarasta. Maitoon ei luon-
nollisesti liséta sokeria ja kuitenkin 100 grammaa maitoa on 4,9 grammaa sokeria el
laktoosia, joka on maidon oma luonnollinen sokeri. Lisaksi jugurtissa olevien marjojen
tai hedelmien fruktoosia, jotka ovat myos luontaisia sokereita. Toki lisattya sokeria 16y-
tyy maitotuotteista ja pitda olla tarkkana niitd valitessa. Parhaita vaihtoehtoja ovat kui-

tenkin maustamattomat maitotuotteet yhdistettyna tuoreisiin marjoihin ja hedelmiin.

Esityksemme alkuosassa oli enemman kuvia ja vahemman tekstiosuutta. Keskiosan oli
enemman faktaa nuorille; mik& on karies ja ientulehdus. Kerroimme miten ientulehdus-
ta seka hampaiden reikiintymista voi jokainen ehkaista hyvalla suuhygienialla. K&avim-
me tarkasti 1api mitd hampaiden pesematta jattaminen saa aikaan. Miten plakki saa
aikaan ientulehdusta. Miten plakki suo hyvat olosuhteet bakteerikannalle joka kehittyy
sitten kariekseksi. PowerPointin dioissa, joissa oli vahan kuvia ja paljon asiaa nuorten
huomio herpaantui. Huomasimme kuvien olevan tarkea osa esitysta ja niita olisi saanut
olla enemman. Kuva auttaa nuorta hahmottamaan ja ymmartamaan asioita. Nuorten

tietdmattomyys suun terveydesta yllatti meidat esityksen aikana.

Kokosimme esityksestimme padasioita kertaukseksi ennen lopetusta. Esityksemme
kesti yhden oppitunnin verran, joka oli liian lyhyt aika. Muistuttelimme, etta on jokaisen

oma valinta millaista vélipalaa syd, mutta jokaisen on hyva tiedostaa miten valinta vai-
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kuttaa suun terveyteen ja koko kehon hyvinvointiin. Kesdloma oli juuri alkamassa ja
kysyimme nuorilta, ettéd saako kesélomalla ottaa lomaa hampaan harjauksesta. K&-
vimme lapi mita pitdd tehd&, jos ien vuotaa verta. Keskusteltua syntyi runsaasti ja
saimme heilta hienoja kysymyksia, joihin vastasimme. Ajan kaydessa vahiin, jouduim-

me lopettelemaan hyvin alkaneen vuorovaikutuksen.

Pyysimme nuorilta palautetta, miten he olivat kokeneet esityksen ja mit& jai mieleen.
Saimme kaiken kaikkiaan yksitoista vastauslomaketta. Nuoret olivat vastailleet pareit-
tain. Tuloksena oli, ettd nuoria kiinnosti virvoitusjuomapullojen siséltaméat sokerimaaréat.
Heille selvisi, miten paljon sokeria kola-juomat sisaltda. Hammennysta heratti makeis-
pussien sisaltama sokerimaaran ja nuoret pohtivat karkinsyonnin kannattavuutta. Kuu-
dessa paperissa nuoret olivat huomanneet, ettda hampaita pitéaa harjata ja viela kahdesti
paivassa. Toisissa kuudessa huomio oli kiinnittynyt valipaloihin ja heidan mielestaan
pitdd syoda saanndllisesti ja terveellisesti seka jattdd napostelu.” Kannattaa syoda ruo-
kaa kunnolla”. "Karkkia ei kannata sydda ruuaksi tai valipalaksi’.” Sytda saa 5x pai-
vassa.” Mietityttamaan jai lisatyn sokeri paivittdinen kayttdsuositus, "paivittainen soke-
rimaara on todella pieni” kommentin perusteella. Sokerimaarat allottivat makeissa tuot-
teissa. "En uskonut, etta isossa karkkipussissa olisi noin paljon sokeria”. "Sokeri on
huonoksi hampaille”. "Joku bakteeri aiheuttaa tulehduksen”. Palautteissa oli lisatty
my6s huumoria kuten seuraavista vastauksista voi todeta.” Osta ennemmin sokeripalo-
ja kuin karkkia. Saat saman maarén sokeria paljon edullisemmin” ja "Ne on vaan ham-
paita — tekarit on keksitty”. Kyselyn vastausten sekéa syntyneen keskustelun perusteella
huomasimme, ettd esityksemme olevan ajankohtainen ja tarpeellinen nuorten suun
terveyden edistdmisessa. Lopuksi jaoimme nuorille terveelliseksi vélipalaksi omenan.
Saavutimme tavoitteen luoda nuoria kiinnostava materiaalia, jota voimme pidetyn tun-

nin perusteella muokata vield paremmaksi kuvin ja tekstiosuutta muokkaamalla.

6 Oppimateriaalin sisallén luominen

Oppimateriaalin siséllon luominen koostuu terveellisesta valipalaloista ja epaterveelli-
sesta napsupalat osiosta. Kasittelemme nuorten suosimien juomien sokerim&aria ja
vaikutusta suun terveyteen. Nuorten suun terveydenedistamisen osiossa kdymme |&pi
plakista, ientulehduksesta, hampaiden reikiintymisesta ja niiden ennaltaehkdisemises-
ta. (Liite5)
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6.1 Terveellinen vélipala

Vdlipala on terveellinen lisa taydentamaan paivittaistd energian ja ravintoaineiden
saantia. Kasvikset marjat ja hedelmat tulisi nauttia 500 grammaa paivassa eli 5-6 an-
nosta. Tastd maarasta marjoja ja hedelmia tulisi olla puolet ja loput kasviksia. Naista
osa tulisi nauttia kypsentamattémina ja osa ruuanvalmistuksessa. Kasvikset, marjat ja
hedelmat sisaltavat runsaasti kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita. Hyvaa hiilihydraat-
tia saamme taysjyvaviljatuotteista jonka suositus on 6—9 annosta. Yksi annos vastaa
ruisleipasiivua, 2 annosta lautasellinen puuroa tai ldesilitra keitettya taysjyvariisia.
(Terveytta ruuasta 2014: 21.)

Véaeston terveyttd edistavien muutokset ruokavaliossa on valkoisesta viljasta valmistet-
tujen elintarvikkeiden syonnin vahentaminen eli huonon hiilihydraatin saannin vahen-
taminen. Valkoisessa viljassa on pelkka jyvan ydinosa jaljelld, jossa on 80 % vahem-
man kuitua kuin vastaavasti taysjyvaviljassa, joka sisaltaa alkion lisaksi koko jyvan osat
my0ds kuoren. (Terveyttd ruuasta 2014: 7.) Keskeinen tavoite on, ettd hiilihydraattien
laatu on tarkedmp&ad kuin maara. Kuitua tulisi saada taysjyvaviljatuotteista ja sokerin
saantia vahentaa. (Terveytta ruuasta 2014: 21-26.)

Sokeria luontaisesti sisaltava tuote kuten maitotaloustuotteet, jotka sisaltavat maitoso-
keri eli laktoosia. 100 grammaa maito sisaltaa 4,9 grammaa sokeria, joka ei ole lisattya
sokeria vaan laktoosia maidon oma luontainen sokeri. Terveellisen valipalan kuten viilit,
jugurtit ja rahkat voivat vaikuttaa runsaasti sokeria sisaltaviksi. Tuotteessa, jotka sisal-
tavat marjaa tai hedelmaa sisaltavat myos glukoosia, fruktoosia tai sakkaroosia. Nama
nostavat maitotuotteiden sokeriarvoa. Maustamattomat maitotuotteet ovat terveellinen
valipala ja niihin voi lisata tuoreita marjoja ja hedelmid. Ravintosuosituksissa kerrottu
sokerin maara sisaltaa lisatyn sokerin ja luontaisen sokerin maaran. Pakkausmerkin-
ndissa naita sokereita ei ole eroteltu. Kuluttajan voi olla hankala hahmottaa lisatyn so-
kerin maaréa tuotteissa. Taulukossa on listattu terveellisid valipalavaihtoehtoja, jotka

sisaltavat luontaista sokeria. (Perpektiivi 2013: 9.)
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Taulukko 1.  Terveellisten vélipalojen sisaltaméa luontaisen sokerimaarat sokeripaloiksi muu-

tettuna (Finelin mukaan tehty.)

Terveellinen vélipala 100g luontaista sokeria Sokerin maara paloina
Kurkku 1,49 0,5 palaa

Ruisleipa 1,89 0,5 palaa

Appelsiini 2,79 1,0 palaa

Tomaatti 3,39 1,3 palaa

Vadelma 4,19 1,5 palaa

Porkkana 5,69 2,0 palaa

Omena 7,19 2,7 palaa

Jugurtti 7-15,5g (4,39 laktoosia / lisét- | 5 palaa

tya sokeria

Juliste kuva sisaltdd 500 grammaa kasviksia, hedelmia ja ruisleipda. Nuoren tulisi syo6-
da kasviksia 500 grammaa paivittéain. Hedelmat toimivat hyvin valipalana ja sen voi
ottaa kotoa kouluun valipalaksi. Kasviksia sytdaan aterioitten yhteydessa, mutta ne
ovat myds terveellisia valipaloja. Hedelmissa ja kasviksissa on luonnon omaa sokeria
eli niihin ei ole lisatty sokeria. Hedelmét ja kasvikset olisi hyva nauttia kokonaisina tai
paloina. Ruisleipa on vélipalana vaaleaa leipaa terveellisempi valinta. Energiaa kuvan
tuotteissa on 202,21 kilokaloria. Verratessa tata energiamaaraa napsupalojen 500
grammaa sisaltavien tuotteiden energiamaadraan joka on kymmenkertainen energia-

maara kasviksiin verrattuna.




Kuvio 1. Terveellisen vélipalan juliste
Taulukko 3. Terveelliset valipalajulisteen sisaltdd seuraavat ruoka-aineet sekd energia ja
sokerimaarat. (Finelin mukaan tehty.)
Taulukko 2.  Tuote | Maara/ energia KJ | energia Kcal | Sokeri g Luontaista
Paino sokeria
Ruisleipa 30g 314,25 75,11 0,755¢g 0,3palaa
Appelsiini 168g 238,26 56,94 10,7659 4,1palaa
Kiinankaali 739 61,02 14,58 1,642¢g 0,6palaa
Paprika 81g 96,21 22,99 3,645¢g 1,4palaa
Tomaatti 479 44,78 10,7 1,574g 0,62 palaa
Kurkku 669 30,19 7,22 0,9249g 0,35palaa
Porkkana 269 35,56 8,5 1,394q 0,5
Sitruuna 15¢g 25,82 6,17 0,33 0,13
Yhteensé 5069 846,09KJ 202,21Kcal | 21,039 8kpl
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6.2 Haitallinen napsupala

Lasten ja nuorten energian tarve riippuu nuoren painosta ja idsta, sukupuolesta ja fyy-
sisen aktiviteetin vaatimasta energiasta. Energiamaara ilmoitetaan kilojouleina tai kilo-
kaloreina 1000 kilojoulea on yhtéa kuin 240 kilokaloria. Arvioitu paivittainen energian-
maéara nuorella 10-13-vuoden ikaisille, jotka painavat 32—46 kiloa 1350-1870 kilokalo-
ria ja 14-17 vuoden ikaisille, jotka painavat 49-64 kiloa 2205-3573 kilokaloria. (Terve-
ysportti 2014.)

Suomalaisten vuosittainen sokerinkulutus on 29,8 kilogrammaa vuodessa eli paivaa
kohden 81,64 grammaa. Napsupala on sokeria tai rasvaa sisadltava epaterveellinen
herkkupala. Nuorten suosimia napsupaloja ovat sipsit, karkit, limsat ja hampurilaiset.

Sokeri sisédltaa vain hiilihydraattia ja energiaa. Piilosokeria 16ytyy monesta tuotteesta
kuten mehuista, kekseista ja valipalapatukoista. Lisatylla sokerilla tarkoitetaan sakka-
roosi, glukoosi, fruktoosi, tarkkelysperaiset makeuttajat kuten glukoosi- ja fruktoosisii-
rapit ja muut niiden kaltaiset sokerivalmisteet. (Suomen sokeri 2014.) Naita kaytetaan

sellaisenaan tai lisataan elintarvikkeisiin valmistuksen aikana.

Jos sydt makeaa, ajoita se aterian tai valipalan yhteyteen. Valtd kuitenkin runsaasti
sokeria sisaltavien jalkiruokien ja valipalojen sytmista. Napostelu vie ruokahalun ja
tarvittavat ravintoaineet jaavat saamatta. Hampaat kestavat viisi sydntikertaa paivittain
aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. Sokeripitoiset vélipalat kasvattavat
hampaiden pinnalla olevaa bakteerimassaa eli plakkia. Hampaat eivat pida useasti
nautitusta sokerista eli napostelusta. Pitkdan suussa viipyvat sokeripitoiset napsupalat
kuten toffee, tikkarit ja irtokarkit ovat pahimpia hampaille. Pitkélle jalostetut hiilihydraa-

tit, joita ovat sokeri, valkoinen vilja ja perunalastut tarttuvat helposti hampaan pinnalle.



Taulukko 4.  Epaterveellisten vélipalojen sokerien maara.(Finelin mukaan tehty.)
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Epéaterveellinen napsupala

100g lisattya sokeria

Sokeri maara paloina

Murot 15,99 6 palaa

Jaateld 16,59 6 palaa

Mysli 27,29 10 palaa
Jaateld suklaakuorella 26,49 10 palaa
Suklainen myslipatukka 35,29 14 palaa
Suklaa 50,99 20 palaa
Makeiset 60,09 23 palaa

Julisteen tuotteet sisaltavat energiaa 2000 kilokaloria. Kuvassa on 456 grammaa nhap-

supaloista koottu surullinen hahmo. Kuvassa ei ole mitaan terveellista ravintoarvoltaan

siséltavaa tuotetta. Kuvan tuotteet ovat pitkalle jalostettuja hiilihydraattipitoisia tuotteita.

Nuoren syddessa kyseisen maaran napsupaloja tayttyy nuorten paivittdinen energian-

maara, mutta ravintoaineet jaavat saamatta. Paivittainen lisdsokerin suositukset ylitty-

vat runsaasti 158,25 grammaa sokeria paivittaisen suosituksen ollessa 50 grammaa.

(Méannist6 2002:84-85.) Nuorten sokerinsaantisuositukset ylittyvat nopeasti pienilla va-

lipalaherkuilla. Nuori voi korvata valipalan tai koko aterian epéaterveellisilla napsupaloil-

la. Vastaavassa terveellisessa vélipalassa oli vain 200 kilokaloria eli kymmenesosa

epaterveellisesta julisteesta olevasta energiassa.




Kuvio 2. Epaterveelliset napsupalat juliste
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Taulukko 5.  Epéaterveellisten napsupalojen julisteessa olevat tuotteet, energia-ja sokerimaa-
rat.(Finelin mukaan tehty.)
Tuote maara/paino energiaa KJ | Energiaa Kcal | Sokeriag | Sokeria
paloina
Vaalea leipa 739 1013,27KJ 242,17Kcal 0,207g 0,1 palaa
keksi 58g 1179,57KJ 281,92Kcal 13,27 5,2palaa
Perunalastu 339 749,96KJ 179,24Kcal 0,139g 0,1 palaa
Valipalapatukat 449 751,25KJ 179,55Kcal 15,4989 6 palaa
Suklaa.valkoinen. | 30g 699,6KJ 167,2Kcal 14,79 5,6palaa
Makeinen mar- | 20g 259,94KJ 62,13Kcal 12¢g 4.6palaa
melaadi
Makeinen irto- | 98g 1457,75KJ 348,4 Kcal 52,43¢g 20kpl
karkki
Suklaa maito 100g 2261,21KJ 540,43Kcal 50g 19,4kpl
Yhteensé 4569 8372,58KJ 2001,04Kcal 158,259 61kpl
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6.2.1 Makeisten sokeriméaaria

Karkkipinossa on 100 grammaa karkkia, joka siséltdd sokeria 68 grammaa. Kuvassa
molemmissa pinoissa on siis 68 grammaa sokeria. Kuvan tarkoituksena on herattaa
nuori tiedostamaan miten paljon sokeria on karkissa. Harva nuori tiedostaa karkeissa
olevan sokerimaaran. Isoissa karkkipusseissa karkkimaara on 400 grammaa ja sen
sisaltdma sokerimadara on 272 grammaa. Kysyimme nuorilta, ettd riittdakoé 100 gram-

man karkkimaara heille viikonlopuksi. Luokan mielestd méaara oli aivan liian pieni.

Suomalaiset syovat keskimaarin 12—-15 kiloa karkkia vuodessa. Tama tekee makeisia
viikkoa kohden 230-290 grammaa. Jaettuna paivittaisiksi annoksiksi makeisten maara
on 32—-40 grammaa paivassa, joka vastaa sokeria 22—-27,2 grammaa. Tama on puolet
paivittdisen suosituksesta 50 grammaa lisattya sokeria (Elintarviketeollisuusliitto 2014).
Koulussa pojista 24 % ja tytdista 17 % syovat makeisia vahintaan kerran viikossa (THL
koulukysely 2014)

Karkit ovat haitallisia, kun niitd syodaan usein ja pitkin paivaa. Karkkia saisi syoda vain
50 grammaa kerran viikossa. Makeisten syonti tulisi ajoittaa aterian jalkeen jalkiruuaksi.
Nuorten nalantunne haviaa, jos valipalaksi sydodaan karkkia ennen ruokailua. Ruoka ei
maistu tai terveellinen valipala jaa syomatta. Hampaiden kannalta karkkien napostelu
on haitallista toistuvien happohyokkaysten vuoksi. Hampaat kestavat viisi happohyok-
kaysta paivassa. Karkit sisédltavat sokeria, mista suun bakteerit saavat ravintoa. Makei-

sissa on usein myds happoja, jotka pehmentavat hampaan pintaa.

Kuvio 3. Karkki- ja sokeripinoissa sama méaéra sokeria.
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6.2.2 Janojuomalla valia.

Nuorten suosimat juomat ovat happamia pH arvoltaan ja niissd on runsaasti lisattya
sokeria. Ne pehmentéavat kiilteen pintaa ja altistavat kiillevaurioille, eroosioille ja reikiin-
tymiselle. Eroosiolla tarkoitetaan, kun hampaan pinta liukenee ulkoisen hapon vaiku-
tuksesta. Hapot liuottavat hampaan pintaa ilman bakteereitten toimintaa. Nuorten suo-
simat energiajuomat ja virvoitusjuomat ovat happamia. Myds tuoremehut ja urheilu-

juomat sisaltavat sitruunahappoa ja ovat happamia. (Hiiri 2009.)

Virvoitusjuoma on yleinen nimitys eri tavoin valmistetuille juomille. Ne sisaltavat vetta,
sokeria, erilaisia maku- sailonté- ja variaineita sek& hiilihappoa tai muiden happojen
seosta. Virvoitusjuomissa kaytetddn happoja kuten sitruunahappoa, fosforihappoa Kola
juomissa on liséksi kofeiinia. (Valsta 2008: 24). Suomalaiset juovat virvoitusjuomia ja
kivennaisvesia keskim&aérin 84 litraa vuodessa (Hartwall 2014).

Mehut ovat sokeroituja tai makeutusainetta sisaltdvia hedelma- ja kasvistdysmehuja
seka vetta. Tuoremehut ovat puristettuja tai lingottuja hedelmd, marja tai kasvismehuja
jotka eivat sisalla vetta. Tuoremehut ovat terveellisia mutta ne tulisi nauttia aterian yh-
teydessa, koska ne ovat happamia. (Keskinen 2009)

Vesi on terveellinen janojuoma. Se kostuttaa ja huuhtelee suun limakalvoja ja hampaita
Juominen auttaa sylkea neutraloimaan happohyokkaysta. Vettd tulee juoda paivan
aikana 14-18 vuoden iassa tyttdjen 2,3 litraa ja poikien 2,4 litraa. (Valsta 2008:34).

Maitotuotteet ovat maustamattomia maitojuomia kuten maito ja piima. Ne sisaltavat
hampaille tarke&a kalsiumia. Kalsium auttaa hampaan pinnan eli kiilteen kovettumises-

sa happohyokkayksen jalkeen. (Keskinen 2009)

Energiajuomat ovat virvoitusjuomia mutta ne sisaltavat kofeiinia tai muita piristavia ai-
neita. Energiajuomat eivéat kuulu terveelliseen ruokavalioon. Sokeria energiajuomissa
on runsaasti joka helposti kertyy energiaksi. Naiden kayttotiheys eli lipittely altistaa
hampaita eroosiolle koska ne lisaavat runsaasti sokeria ja happoja. Kofeiinipitoisia tuot-
teita ei myoskaan suositella nuorille. (Valsta 2008: 25.) Energiajuomaa vahintaan ker-

ran viikossa joi pojista 18 % ja tytdista 8 %. ( kouluterveyskysely 2014.)
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Janojuomaksi koulussa nuoret kayttivat vetta ja maitoa 63,9 % ja mehua ja limsaa 33,5
%. Vastaavasti kotona nuoret joivat janojuomaksi vettd ja maitoa vain 30,7 % ja mehua
ja limsaa 66,6 %.(Kasila2005) Nuorten paras hammasystavallinen janojuoma on vesi.
Nuorten tulisi valita janojuomaksi vesi virvoitusjuomien ja mehujen tilalle. Kouluissa on
heratty tahéan ongelmaan ja koulut ovat vahentaneet virvoitusjuomien myyntia kouluis-

sa. ( kouluterveyskysely 2014.)

Taulukko 6.  Nuorten suosimien juomien sokerimaarat ja pH- arvot.( Tehty finelin mukaan.)

Janojuoma maara sokeria pH-arvot
Vesi 0,51/ pullo Og 7

Cola 0,33l / tolkki 359 2,5
Energiajuoma | 0,33l/ tolkki 36,49 2.8
Light- cola 0,33/ tolkki 24,5¢g 2.8

6.3 Nuorten suunterveyden edistdminen

6.3.1 Plakki hampaan pinnalla

Plakki on valkoinen peite hampaan pinnalla ienrajassa ja hampaiden valissa. Plakin
syntymiseen vaikuttaa ravinnon laatu ja sen nauttimistineys. Bakteereitten kasvun kan-
nalta edullista ravintoa ovat sokerit ja pitkdlle jalostetut hiilihydraatit. Sokerit antavat
ravintoa bakteereille, jotka muuttavat plakin happameksi, suussa olevat mikrobit lisdan-
tyvat. Hampaan pinnalle kertyy bakteerimassaa eli plakkia. Jos hampaita ei harjata
kertyy hampaan pinnalle ja ikenen alle yha paksumpi kerros plakkia. Kertynyt plakki
aktivoi ientulehdusta ja saa aikaan ienverenvuotoa. Plakin vanhetessa se kovettuu ja
siind lisdantyy enemmaén kudostuhoa aiheuttavien bakteereitten kasvua. (Kaypahoi-

tosuositukset Karies 2014; Heinonen.2014.)

Sylki suojaa hampaita ja poistaa suusta haitallisia bakteereita ja estda niiden lisdanty-
misen. Plakkia ollessa hampaan pinnalla myds syljen suojaava vaikutus heikkenee.
Sylki vahentaa happojen vaikutusta, joita syntyy syddessa hiilihydraattipitoista ruokaa.

Plakki voidaan poistaa harjaamalla hampaat.
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Hampaan liukeneminen eli demineraalisaatio alkaa, kun pH laskee alle 5,5. Tuolloin
kiille muuttuu mattapintaiseksi ja bakteereitten on helpompi tarttua siihen. Happohyok-
kays vahvistaa bakteereitten toimintaa. PH arvo on neutraali, kun arvo on 7. Happami-
en tuotteiden pH arvo on alle 7 ja eméksiset ovat arvoltaan yli 7. Syljen puskurikapasi-
teetilla kuvataan syljen kykya vaikuttaa pH:n muutokseen ja miten sylki pystyy neutra-
lisoimaan happoja. (Therapia Odontologica 2008.)

Happohyodkkayksen jalkeen ei saa heti pestd hampaita, koska mekaaninen harjaus
pehmenneelld hampaan pinnalla altistaa hammasta kulumiselle. Odottaessa syomises-
ta puoli tuntia remineraalisaatio on palauttanut hampaan pinna kovaksi. Remineraali-
saatiolla tarkoitetaan hampaan pinnan kovettumista, kun happohydkkays on ohitse.
Syljen koostumus, joka sisaltdd hampaille téarkeita aineita kuten kalsiumia auttavat Kiil-

teen kovettumisessa. (Therapia odontologica 2008.)

Kuvio 4. Plakkia hampaan pinnalla

Plakki kuva kertoo plakin maaran, kun 12 vuotta vanha poika on ollut viikonlopun pe-
sematta hampaitaan. Ravinto on koostunut napostelusta eli karkista, virvoitusjuomista,
hampurilaisista ja perunalastuista. Kuvasta nuoret hahmottivat miten nopeasti ham-

paan pinnalle kertyy plakkia, jollei hampaita pesta.
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6.3.2 lentulehdus ikenessa

Terve ien on vaaleanpunainen kiintea ja kimmoisa eika vuoda verta hampaita harja-
taan. Plakkia kertyy hampaan pinnalle ienrajaan ja hammasvaleihin aiheuttaen ientu-
lehdusta. Tulehtunut ien on punoittava, pehmed, kiiltdvan silea ja turvonnut. lentuleh-
duksen huomaa, kun hampaita harjatessa ikenet vuotavat verta. Sen voi huomata
my0ds purtaessa omenaa, jolloin artynyt ien vuotaa verta osuessaan omenaa vasten.
Tama on merkki ientulehduksesta. Jokaisen yksildllinen vastustuskyky vaikuttaa kuinka
nopeasti tulehdus kehittyy. lentulehdus paranee, kun plakki poistetaan hampaan pin-
nalta. lenverenvuoto loppuu ja ien alkaa parantua eikd hampaita harjatessa ien vuoda

verta. (Nieminen 2013.)

Tulehtuneen ikenen kautta bakteerit paésevat verenkierron kautta muualle elimistoon
aiheuttaen tulehduksia. Suussa ientulehdus eli gingiviitti on ensimmé&inen merkki ham-
paiden kiinnityskudosten sairaudesta. Gingiviitti on ienkudoksen tulehdustila, joka voi
hoitamatta johtaa kiinnityskudoksen tuhoutumiseen eli Parodontiittiin. (Nieminen 2013.)
Diasarjassa on vaihtoehtoisia kysymyksid nuorten muistin virkistdmiseksi. Kysytaan
nuorilta, ettéd mitd Jaba duunaa, kun ikenet vuotavat verta hampaita harjatessa. Vaihto-
ehtoehtoisia kysymyksia on seitseman, joista viisi on oikeaa ja kaksi vaaréaé vastausta.

Hampaita harjatessa plakki hajoaa ja bakteerien toiminta hairiintyy. Poistaessa plakkia
hampaan pinnalta saamme bakteerien maaran vahenemaan. Eli kun harjaamme ham-
paat kaksi kertaa paivassa fluoritahnalla saamme hajotettua kertynytta plakkia ham-
paan pinnalta ja bakteerien toiminta hairiintyy tai estyy. lentulehdus paranee. Hampaita
tulee harjata kaksi minuuttia, jotta kaikki hampaan pinnat tulevat puhtaaksi ja fluori ehtii

vaikuttamaan riittdvan pitkaan.

Hammasharja tulisi vaihtaa uuteen 3 kuukauden valein. Vanha repsottava harjaspaa
hammasharjassa ei puhdista hampaan pintaa plakista ienrajan tuntumasta. Plakkia jaa
hampaan pinnalle ienrajaan ja tulehduttaa ientd. Hammasharjaa vaihtamalla saamme
puhdistettua hampaan pinnat taas paremmin puhtaaksi plakista ja ien parantuu. Bak-
teerit elavat huoneenlammadssa sailytettavassa hammasharjassa noin kaksi vuorokaut-
ta. Mikali samassa hammasmukissa sailytetdén useita harjoja, bakteerit voivat siirtya
harjasta toiseen. ( Assed Bezerra Da Silva 2013.) Koska bakteerit elavat harjassa, toi-

sen henkilon hammasharjaa ei tule kayttaa.
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Hammasvaélien koosta riippuen voi hammasvélien puhdistuksessa kayttda hammaslan-
kaa, tikkuja ja hammasvaliharjoja. Hammaslanka sopii hyvin kapeisiin ahtaisiin ham-
masvaleihin. Tikulla voi puhdistaa ruokailun jalkeen jaanytta ruokaa pois hampaidenva-

leistd. Hammasvaliharjat sopivat hyvin niille, joilla on reilut hammasvalit.

Kun plakkia on pitkdan hampaan pinnalla, eika sita poisteta, muuttuu se hammaskivek-
si. Syljen mineraalit ja plakki saostuu ja kovettuu hampaan pinnalle. Hammaskivi on
siis kovettunutta bakteeriplakkia. Se ei lahde pois hampaita harjaamalla. Hammaskivi
poistetaan hammaslaakarin tai suuhygienistin toimesta. Hammaskivi poistetaan yleen-
séa koneellisesti ultradanilaitteella tai kasi-instrumentein. Hammaskiven poistamisen

jalkeen ien paranee 5-7 paivan aikana. (Nieminen 2013.)

Parodontiitti on hampaiden kiinnityskudoksen sairaus, joka saa alkuunsa plakin aiheut-
tamasta ientulehduksesta seka suussa vallitsevien bakteereitten kehittyminen plakissa
ja hammaskivessa. Se vaurioittaa hampaan kiinnityskudosta, jotka pitavat hammasta
paikoillaan. Parodontiitti voi alkaa, jo nuorena pitkaan jatkuneen ientulehduksen seura-

uksena. (Nieminen 2013.)

6.3.3 Karieksen ehkaisy ja omahoito

Nuorilla on keskimaarin 1,2 reikdd murrosikaisend. Hampaissa, jossa on reikid, tulee
herkemmin lisd& kariesta. Murrosikd on nuoren kannalta elintapojen muutoskohta, jol-
loin reiki& voi tulla myds taysin ehjiin hampaisiin. (Kaypéahoito suositus Karies 2014.)

Nuorilla, joilla on syljessé& suuri mutans- streptokokkibakteeri pitoisuus, on suurempi
alttius hampaiden karioitumiselle. Mutans- streptokokki on kariesta aiheuttava bakteeri.
Se |6ytyy aina suusta, jos on kariesta eli reikida. Se kiinnittyy mielellaan siledlle ham-
paan pinnalle ja kayttaa ravinnokseen plakissa olevia aineita. Hampaan pinnalle kerty-
neessa plakissa on ravintoa bakteereille. Bakteerit tuottavat happoa kayttdessaan
plakkia ravinnokseen. Mutans- streptokokkibakteerin tuottama happo pehmentaa ham-
paan pintaa. Jos nuori sy sokeripitoisia napsupaloja saanndllisesti tai usein altistuu
nuori hampaiden reikiintymiselle. Riskia lisataan, jos hampaita ei puhdisteta saannélli-

sesti. (Kaypa hoito suositus.karies 2014;Therapia odontologica 2008; Heinonen 2014.)
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Varhaiset Kiilteen vauriot ovat vaalean varisia litumaisia ja pinnaltaan karheita. Kariek-
sen varhaisvaihe |0ytyy usein plakkikerroksen alta ja ien on tulehtunut. Pysahtynyt ka-
ries on pinnaltaan kova ja kiiltdva mutta variltdéan hieman tummempi. Omahoitoa tehos-
tamalla eli harjaamalla hampaita fluorihammastahnalla kahdesti paivassa varhaisvai-
heen karies usein pysahtyy. Nuorelle, jolla on paljon alkavia reikid, suositellaan fluori-
lakkausta suu ammattilaisen tekeména. Heille voidaan myos suositella hammastahnaa,
joka sisaltaa 5000ppm fluoria kotikayttoon. Makeisten ja sokeripitoisten juomien kayt-
t6a tulee vahentaa ja kayttotiheyttd harventaa. (Kaypa hoito suositukset Karies 2014;
Therapia odontologica 2008; Heinonen 2014.)

Karieksen edetessd hampaan pinnalta dentiiniin eli hammasluuhun asti pitaa karies-
vaurio korjata. Harjaamalla hampaita hairitddn plakin pintaa ja tama hidastaa reikien
etenemista. Karieksesta vaurioituneet kohdat poistetaan, puhdistetaan ja hammas pai-
kataan muovilla hammaslaakarissa. Reika tulisi paikata mahdollisimman pian kun se
huomataan. Reian edetessa tarpeeksi pitkdlle hampaan sisélla kulkeva hermo vaurioi-
tuu ja hammas joudutaan juurihoitamaan tai poistamaan. (Kaypa hoito-suositukset Ka-
ries 2014; Therapia odontologica 2008; Heinonen 2014.)

Lasten saanndllinen sokerikuuri lisda reikiintymisen riskid. Lapset kayttivat tutkimuk-
sessa kahden kuukauden ajan ja viisi kertaa paivassa sakkaroosipitoista purukumia
verrokkirynman syddessa ksylitolipurukumia. Sakkaroosipurukumia syoneilla lapsille
lisdantyy karieksen riskia, jos lasten syljen mutans streptokokki- pitoisuus on suuri.

Ksylitolipurukumin syénti vahensi kariesvaurioita. (Nissinen 2012.)

6.3.4 Hampaiden harjaus kahdesti paivassa fluoritahnalla

Nuorista kahdesti paivassd hampaitaan harjaa tytdista 66 % ja 40 % pojista. Tytot siis
harjaavat hampaitaan useammin kuin pojat. Nuorella, joka ei huolehdi péaivittaisesta
hampaiden harjauksesta, lisdantyy hampaiden reikiintymisen mahdollisuus. Nykyisen
fluorisuosituksen mukaan nuoret saavat hampaiden kannalta tarvitsemansa fluorin pe-
semalla hampaansa fluoritahnalla kaksi kertaa paivassa. Pojista 60 % ja tytoistd 34 %
jattdd hampaansa pesemattad suositusten mukaisesti kahdesti péaivassa ja altistuu to-

dennakaisesti kariekselle. (Kasila 2005.)
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Fluorin suurin hy6ty on juuri nuorella, jonka hampaat ovat kehittymassa. Kiille vahvis-
tuu hampaiden puhkeamisen jalkeen ja vaatii vahvistuakseen fluoria. Aamulla ja illalla
suoritettu hampaiden harjaus on edellytys, jotta hampaat sailyvat reikiintymaétta.

Hammastahnaa, joka sisaltda fluoria 1100 ppm-1500 ppm (ppm eli maard) suositel-
laan kaytettaviksi pysyvien hampaiden puhkeamisesta lahtien. Fluori voidaan myo6s
merkita prosentteina 0,11-0,15 % fluoria. Ksylitoli lisda fluorin vaikutustehoa hammas-
tahnassa ja ksylitolia tulisi olla 10 % tahnassa. (Heikka 2009)

Hammastahnoissa oleva RDA- arvo kertoo hammastahnan hankaavuusarvosta. Suo-
messa kaytetyista tahnoista suurimmassa osassa RDA- arvo on alle 100. Matalan ar-
von hammastahnoissa 0—70 RDA ja hyvissa 70-100 RDA. Hankausarvoltaan korkeak-
si luokiteltuja ei suositella paivittaiseen kayttdéon tai ne ovat ammattilaisten kaytéssa
olevia puhdistuspastoja hampaille. Hankausarvo on silloin korkea 100-149 tai erittdin
korkea 150-250. Hammastahnan merkilla ja maulla ei ole merkitysta ne voi jokainen
valita itselle sopivaksi, kunhan ne tayttavat fluorisuosituksen. Hammastahna syljetadan
suusta harjauksen jalkeen. Tahnaa ei tarvitse huuhdella pois vaan se saa jaada vaikut-
tamaan hampaan pinnalle. Ylimaarainen tahna syljetaan pois suusta ja se on riittava.
(Heinonen 2014.)

Fluoriyhdisteiden tiedetddn suojaa hampaita reikiintymiseltdq, koska fluori reagoides-
saan hampaan pintaan muodostaa kariekselta suojaavan kerroksen vaikuttaen paikalli-
sesti. Taman vuoksi sita lisdtddn hammastahnoihin. Tarkein yksittdinen hampaan vas-
tuskykya lisdava tekija on sen kehityksen ja reikiintymisen eston kannalta saatu fluori
(Therapia Odontologica 2008).

Hiilihydraattipitoisen aterian jalkeen hampaaseen kohdistuu happohyokkays, se syntyy
bakteereitten aineenvaihdunnan seurauksena. Muodostuneet hapot saavat aikaan
hampaan pinnan mineraalien liukenemista. Syljessa olevat mineraalit kuten fluori ja
kalsium saostuvat ja korjaavat kiilteen uudelleen kovaksi. (Therapia Odontologica
2008.)

Liséfluoria nuori tarvitsee hammastahnan lisaksi, jos reikiintyminen on runsasta ja
omahoito kotona ei ole riittdvan hyvaa. Suun terveyden asiantuntijat kayttavat fluorilak-
kaa, koska se pysyy pitkddan hampaan pinnalla. (Bruyn 1987.) Fluorilakka ehkaisee

pysyvien ja maitohampaiden reikiintymistd, kun lakkaus suoritetaan 3-6 kuukauden


http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi50078
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valein nuorille, joilla hampaiden reikiintymisen riski on suurentunut (Marinho2002: 25).
Liséfluoria saadaan fluori- tablettina tai fluori- purskutteluna hampaiden harjauksen
jalkeen. Fluori- purskutteella ei tule korvata hampaiden harjausta. Fluori- purskute te-
hoaa parhaiten, kun hampaan pinta on puhdas plakista. (Kaypa hoito suositus Karies
2014))

6.3.5 Kasylitolia ehkdisemé&én hampaiden reikiintymista

Ksylitolia on suositeltu hammasystavalliseksi jo vuodesta 1970 luvulta jolloin ensim-
maiset tutkimukset ksylitolin hyvista vaikutuksista suunterveyteen saatiin. Ksylitoli on
luonnon oma sokeri, jota valmistetaan teollisesti koivun kuituaineesta. Ksylitolia 16ytyy
myds pienia maaria marjoista ja hedelmista. Energiapitoisuudeltaan ja makeudeltaan
ksylitoli vastaa sakkaroosia eli tavallisen sokerin arvoja. Maultaan ksylitoli tuntuu viileal-
ta ja maistuu makealta. Suun bakteerit eivat pysty kayttamaan ksylitolia ravinnokseen
ja se soveltuu hyvin makeutusaineeksi sokerin tilalle. Ksylitolin ominaisuutena on sitoa
vetta ja sydodessamme ksylitolipurkkaa syljeneritys lisaantyy. Koska ksylitoli lisda syl-

jeneritysta sita suositellaan niille, jotka karsivat kuivasta suusta. (Ksylitoli.net 2014.)

Parhaan vaikutuksen saamme, kun sydmme ksylitolia pienid annoksia aterioinnin jal-
keen. Pdivittainen annos on kuusi grammaa ksylitolia, joka vastaa 66—71 % ksylitolia
siséltavad purkkaa kuusi palaa ja 35 % ksylitolia sisaltdavaa kymmenta purkkapalaa.
Purkkaa tule syoda 5-10 minuuttia kerrallaan. Liiallinen purkan jauhaminen saattaa
altistaa leukanivelien kulumiselle, purentalihasten vasymiselle ja jannittymiselle. Pastil-
leja tulisi syoda kahdeksasta kymmeneen ksylitolin maarasta ja pastillin koosta riippu-
en. Pastillia imeskellaan, jotta pastillissa oleva ksylitoli ehtii vaikuttamaan suus-
sa.(Ksylitoli.net.2014.)

Taysksylitoli pastillit ja -purkka eivat korvaa hampaiden harjausta, vaan se on lisa, joka
ennaltaehkaisee reikien syntymista. Ksylitoli hidastaa plakin kasvua, joten sen maara
vahenee hampaan pinnalla. Mitd vahemman plakkia on hampaan pinnalla sen helpom-
pi on harjata hampaat puhtaaksi plakista. Ksylitolin vaikutus kumoutuu, jos tuotteessa
on tavallista sokeria mukana. Paras vaihtoehto on, etta tuotteessa on mahdollisimman

paljon taysksylitolia ja sitd kaytetdan sdéannoéllisesti ympari vuoden.(Ksylitoli.net.2014.)
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7 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoitus oli luoda materiaalia opettajien kayttdoon terveystiedon tunnille.
Tavoitteena oli saada nuoret tiedostamaan valipalavaihtoehtojen vaikutus suun- ja
yleisterveydelle. Olennaisena tekijana ovat nuorten suosimat pitkélle jalostettujen hiili-
hydraatteja sisaltavien tuotteiden liiallinen kaytt6. Terveellinen ateria tai valipala korva-

taan nykypaivana napsupaloilla.

Sokerin kayttd Suomessa on runsasta ja eri tuotteiden sisaltamat lisatyn sokerin maa-
rat yllattivat nuoret. Havainnollinen esitys toi nuorten tietoisuuteen sokerin maaran tuot-
teissa ja myds sokerin paivittdisen saantisuosituksen alhaisen maaran. Monet valipa-
laksi tarkoitetut tuotteet ovat helppoja ja nopeita energianldhteitd mutta niissa on run-
saasti piilosokeria. Nuoret valitsevat helposti makean vaihtoehdon, jos valittavana on
joko terveellinen tai makea vélipalavaihtoehto. Nuoret eivat tiedostaneet kuinka paljon-
ko makeisissa oli sokeria. Esityksen aikana nuorille selvisi makeisissa oleva suuren
sokerimaara, mika yllatti nuoret. Kuvamateriaalia tuki esimerkkina olleet karkkipussit ja
niiden sisaltamat sokerimaarat. Nuorille selvisi, ettd paivittdiseen sokeriannoksen voi
ylittda pienella maaralla karkkia. Liséksi sokeria 10ytyi monista tuotteista, kuten virvoi-
tusjuomista, joita nuoret kayttivat viikoittain.

Vanhemmilla on tarked merkitys siind, mitd ruokaa kotona odottaa, kun nuori tulee ko-
tiin koulusta nalkdisena. Nykyisin nuoret korvaavat koulun jalkeen valipaloilla yhteisen
perheaterian, jota ei enaa suosita perheiden keskuudessa. Taaksepain palaminen
ajassa toisi takasin perheiden yhteiset ateriat, joilla ruokatottumukset ja terveelliset
elaméntavat voidaan omaksua. Nuoret voivat itsendistyessaan kayttaa naitad oppeja, ja
itsesaatelykyky kehittyy. Murrosikaisilla nuorilla on oma ruoka- ja juomakulttuurinsa,
mutta he tarvitsevat silti aikuisten tukea ja tietoa terveellisesta ja tasapainoisesta ravit-
semuksesta. Vaalea leipa on tullut ruisleivan tilalle nuorten vélipaloissa, mika on vaara
suuntaus terveystavoitteissa. Vanhemmat voivat vaikuttaa ostamalla kotiin terveellisia
vdlipalavaihtoehtoja. Yhteisten perheaterioiden lisddminen arkipaiviin vahentaisi valipa-

lojen tarvetta ja napostelu jaisi vahemmalle.

Mitd enemman nuoret tietdvat napsuplojen haitallisuudesta suun terveydelle, sen hel-
pompi nuoren on tehda terveellisia paatoksia. Nuoren itsesaatelykyky kehittyy ja ohjaa
nuorta toimimaan oikein. Nuoren tiedostaessa tarpeen muuttaa vélipalaa terveellisem-

maksi on muutosprosessi kaynnissa. Muistuttamalla nuorta valipalojen vaikutuksesta
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suun ja yleisterveyteen saamme nuoren motivoitumaan terveellisemman valipalan
suuntaan. Niinkin pieni muutos kuin yhden epéterveellisen napsupalan vaihtaminen
terveelliseen hedelm&an kertoo siitd, etta muutosprosessi on kaynnissa. Nuoret saivat

esityksestd tietoa ja tukea tehdakseen oikeanlaisia valintoja.

Pidamme tarkeand, etta nuoret saavat heitd kiinnostavaa tietoa terveyteen ja hyvin-
vointiin vaikuttavista tekijoistd terveystiedon tunnilla. Terveystiedon opettajien tulisi
saada materiaalia suun terveydesta helposti ja vaivattomasti. Materiaalin hankintaan ei
saa jaada opettajan oman kiinnostuksen varaan. Tuottamamme materiaali on osa yla-
kouluikaisten suun terveyteen liittyva& materiaalia. Aihealueen valinta perustui terveys-
tiedon opettajien toivomusten ja nuorten kiinnostuksen mukaan. Opinnaytetyén materi-
aalin aiheen rajaaminen oli vaikeaa materiaalin runsauden vuoksi. Ajallisesti yhden

oppitunnin pitaminen on lyhyt aika suun terveyden edistamiselle.

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssa on kaytetty tutkittua ajantasaista tietoa ja merkinneet lahdemerkintoi-
hin aiheissamme Vviitattuihin I&hteisiin. Olemme huomioineet ja noudattaneet eettisia
periaatteita tyostdessdmme opinndytetyota. Hakarinteen koululla pidettavassa terveys-
tiedon tunnista oli sopimus, mink& kaikki osapuolet allekirjoittivat. Kaytetty kuvamateri-
aalia on omaa tuotantoa. Kuvattavilta henkilGiltd on kysytty lupa kuvaukseen ja kuvien
kayttdmiseen materiaalissa. Julisteiden ja PowerPointin valokuvauksesta ja niiden kay-
tosta opinnaytetydssa on tehty kirjallinen sopimus. Julisteiden kaytto- ja tekijanoikeus
jaa Hanna Kareniukselle ja Marja Haapiolle. PowerPoint- materiaalin voi ladata koko-
naisuudessaan tai tulostaa yksittaisina kuvina. Opinnaytetyd on kaynyt lapi opinnayte-
tydn edetessa Turnitin —ohjelman. Silla tarkastetaan, ettei alkuperaisté tekstia ole kopi-
oitu. Tuloksena oli satunnaisia sanoja, nimia ja opinnaytetydn perusrakenteissa yhta-

laisyyksia mutta ei lauseita tai virkkeita.

7.2  Ammatillinen kasvu ja kehitys

Meidan nakemyksemme nuorten ravitsemuksesta ja suun terveydentilasta on laajentu-
nut kokonaisvaltaiseksi. Osaamme hakea tutkittua tietoa ja hytdyntaa saamaamme
tietoa tulevassa ammatissamme. Opinnadytetyd materiaalia olemme hyddyntaneet tyos-

kennellessamme nuorten suunterveystarkastuksien yhteydessa terveydenedistamisen
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osiossa. Materiaalin kayttaminen yksittaisind kuvina nuorten terveydenedistamistilan-
teissa, mik& auttaa nuorta asioiden havainnollistamisessa. Tietokoneen hyddyntaminen

materiaalin luonnissa kehitti taitojamme ja asetti haasteita materiaalia tehdessamme.

7.3 Arviointi ja itsekritiikki

Arviointia ja itsekritiikkid on nakynyt laajassa materiaalinhankinnassa. Olemme luke-
neet paljon nuoriin liittyvia tutkimuksia ravinnosta, vélipaloista, napostelukulttuurista ja
suun terveystottumuksista. Tydmme perustuu tutkittuun tietoon, jota olemme sovelta-
neet tybhomme. Terveystiedon tunnille suunnattu materiaali koostuu suun terveyden

asiantuntijoiden tutkimuksiin ja julkaisuihin seka valtakunnallisiin ravinto suosituksiin.

Oppimateriaalin tarkoituksena oli, ettéa terveystiedon opettajat pystyvat kayttdmaan
materiaalia hyddyksi. Opinnaytetydta tehdessdmme, jouduimme miettimaan, ettei ma-
teriaalin sisaltdé kasvaisi lilan suureksi. Aihealue saavuttaisi kohderyhman ja kertoisi
nuorille heita kiinnostavaa aihealuetta ja samalla se my6s hyddyntaisi nuoria suun ter-
veyden edistamisessd. Haasteena oli, ettd materiaali pysyisi helposti luettavana ja
ymmarrettavana, opettajat voisivat kayttdad materiaalia. Alan ammattilaisena tuotamme
helposti liilan syvallista tietoa siséltavaa materiaalia. Liitteena oleva PowerPoint- mate-
riaali on korjattu versio opetustunnilta saadun palautteen ja itsekriittisen tarkastelun

tuloksen jaljilta. Palautteen perusteella lisdsimme kuvia opetusmateriaaliin.

7.4 Kehittamisehdotukset ja suositukset

Kehittamisehdotuksemme on, ettd suun terveyden oppimateriaalin tulisi olla valtakun-
nallisesti yhtenaista, jotta nuoret saavuttaisivat hyvat tiedot suun terveyden yllapitami-
seksi. Terveystiedon opetus ei saa jaada liikaa opettajan oman kiinnostuksen ja per-
soonallisuuden varaan. Yhtendinen valtakunnallinen materiaali takaa nuorille perustie-
tamyksen suun terveydesta. Suun terveyden edistamista tulisi olla jokaisella vuosikurs-
silla ylakouluikaisilla nuorilla. Riittava tuntimaara takaisi nuorelle perustiedot suun ter-
veydesta huolehtimiseen. Suun terveyden asiantuntijat voisivat yksil6llisesti lisata nuo-
ren henkilokohtaisesti tarvitsemaa tietoa suun terveydesta terveystarkastusten yhtey-

dessa.
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Tavoitteena on opinnaytetyon julkaisemisen jalkeen etsia julisteille yhteistybkumppani
laajempaa tuotantoa varten. PowerPoint- materiaalia voi myds hyddyntaa pienina ko-
konaisuuksina tai sitd voi tulostaa oppimateriaaliksi suun terveyden edistdmisessa.
Kehittamishankkeen totutus ja julkistaminen Julisteet koko A3 tulostetaan Metropoli
ammattikorkeakoulun tulostimella. Julistemateriaali sallii 50 x 70 senttimetrin julisteen
tulostamisen. Julisteiden hinta-arvio kuudelle kappaleen sarjalle olisi 130 euroa. Julis-
teiden hinta laskee kappalemaéaran lisaantyessa. Julkaisemme julisteet A3 kokoisena
opinnaytetyon valmistuttua ja viemme julisteet Hakarinteen koululle muistuttamaan
nuoria terveellisesta vélipalasta. Metropolian Ammattikorkeakoululle jaa omat julisteet

ilahduttamaan koulumme yleisia tiloja.
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Pico taulukko
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Juliste

Terveellinen valipala juliste

SuuN VALINTA

-
J

V&lipdlalla on vélid!

o vmﬂnpishl a Hanna Karenius
THIA Anu Keto, THT s uiiuu:'m Leila Lappi ﬂrMetropolla
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Epaterveelliset napsupala juliste

SuuN VALINTA...

MATTAA!

© Suhygienistiopickelija Hanna Karenius

@ Velokuvaaja Manja

THM Anu Keto, mmwmﬁhuuum WMGU’OPO"&
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PowerPoint-opetusmateriaali

Opetusmateriaali terveystiedon tunnille

23.10.2014

@mpolla

Sudpermicosmate eTa Kawtis p K i Asna

I Valipala on terveellinen lisa taydentamaan
paivittaista energian ja ravintoaineiden saanti?/
1© Esim. omena, leipa tai kasvikset. :

i» Napsupala on sokeria tai rasvaa sisaltava ‘
epaterveellinen herkkupala.

i Esim. sipsit, karkit tai suklaa. ‘ “)

@mpolla

Susypunmiocimadstl wTa Mt 4 K P Lamna
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i Napostelu vie ruokahalun ja tarvittavat
ravintoaineet jaavat saamatta.

i7 Napsupalat, kuten sipsit, karkit,
limsat ja hampurilaiset, sisaltavat
usein runsaasti sokeria ja rasvaa.

i© Sokeripitoiset valipalat
kasvattavat hampaiden pinnalla
olevaa bakteerimassaa eli plakkia.

fid
[ Metropolia

Sudppanmicosaain beTa Fawiis B K L skna

Plakki eli bakteerimassa

Plakki on valkoinen bakteeripeite hampaan
pinnallas

@mpo"a

Survpumiccmealst ) wTa et 8 K Py taRna



8.
= »
I© Jokainen ateria tai valipala aiheuttaa & &¢
happohyokkayksen. [

I* Kiilteen pinta alkaa liueta bakteerien tuottamien
happojen seurauksesta, syntyy demineralisaatio.

1 Sylki ei pysty estamaan syntyvia vaurioita, jos
syo liikkaa valipaloja ja napsupaloja.

17 Valipalojen koostumuksella on vaikutusta
suun terveyteen.

" Nuoren itsesaatelykyky voi olla epaterveelli- S,
elamantavoilta suojaava tekija. v

m{-’tmpolla ==

Sudppanmioranate Hera Kawris o K i Sskna

1= Paivittainen sokerisuositus on 50g = 6tl sokeria.

i Sokeri sisaltaa vain hiilihydraattia ja energiaa.

I* Piilosokeria 16ytyy monesta tuotteesta kuten
mehuista, kekseista ja valipalapatukoista.

1 Jos syot makeaa, ajoita se aterian tai valipalan
yhteyteen.

7 Valta runsaasti sokeria sisaltavien jalkiruokien ja
valipalojen syomista. —

 RERAR

K{tmpolla e Mam—" R

Surypenmiocaedel b aTe haretus 4 Ky ana
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i Hampaat eivat pida useasti nautitusta sokerista
eli napostelusta.

I© Hampaat kestavat 5 syontikertaa paivittain:
aamupala, lounas, valipala, paivallinen ja
iltapala.

v Pitkaan suussa viipyvat sokerit mm. toffee,
tikkarit ja irtokarkit ovat pahimpia hampaille.

I Pitkalle jalostetut hiilihydraatit kuten sokeri,
valkoinen vilja ja perunalastut tarttuvat helposti
hampaan pinnalle. »

-
, -
=

fetrapolla”

S udppanmioranadel Hera Kawtiss a K iy Asena

@mpo“a

S urypenmiocaeadet e Rarenus 8 K Py Laana
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Q Murot 15.89g = 6 palaa
Q Jaatelo 18.5g = 6 palaa
Q Mysli 27.2g = 10 palaa
Q Jaatelo suklaakuori 26,4g = 10 palaa
Q Suklaa myslipatukka 35,2g = 14 palaa

Q Suklaa 50.9g = 20 palaa
QO Makeiset 60,0g = 23 palaa

ﬁ?’ Huono valinta suun terveydelle!
Iy

tetropolia A

Sudppanmioranate Hera Kawris o K i Sskna

SUuN VALINTA MATTAA

Curypesmoconsls’) ere Ll g KN Lamna
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@mpolla

—:
SudpFpanmiopsnate beTa Kawtus K Asena

Q Kurkku 1.4g = 0.5 palaa -

O Ruisleipa 1,.8g = 0.5 palaa ~\

Q Appelsiini 2,7g = 1,0 palaa ' \"'r

WV

Q Tomaatti 3,3g = 1.3 palaa

Q Vadelma 4.1g = 1,5 palaa

Q Porkkana 5.6g = 2,0 palaa

Q Omena 7.1g = 2,7 palaa

Q Jugurtti 7g-14,5g = 5 palaa

Metropolla R

Surypeneicim el wTa et g K FY faRna
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Sudppanmioranete Hera Kawris o K i Sskna

|

« Plakkia kertyy
hampaan pinnalle, jos
hampaita ei harjata.

» Pitkdan hampaan
pinnalla ollut plakki
aktivoi ientulehdusta,

seuraa ienverenvuoto.

ﬁmpolla

4

& Pitkaan hampaan
pinnalia ollut plakki
aktivoi kariesprosessia

|

& Mutans-Streptokokki
bakteerit saavat
ravintonsa plakin
kautta.

Surypeneicim el wTa et g K FY faRna



L' Kariesmuutokset ovat

palautettavissa - voidaan

Pysayttaa - Hidastaa.

L Alkava reika ulottuu
kiilteen pinnalie!

i Plakki poistetaan
hampaan pinnalta
harjaamalla kahdesti
paivassa fluoritahnalla

I Sokerin nauttimista
vahennetaan.

I Hampaan pinta
pidetaan puhtaana.

/Z
Metropolia

P#r. b\

I Pitkdan hampaan
pinnalla ollut plakki
aktivoi kariesprosessia.

L' Reika etenee kiilteesta
dentiiniin eli
hammasluuhun asti.

I Harjaus hairitsee plakin
pintaa ja hidastaa
karieksen etenemista.

I Karieksen poistaminen
hammaslaakarissa ja
hampaan paikkaaminen.

Sudppanmioranate Hera Kawris o K i Sskna

|

I Paranee taysin, kun plakki

pidetaan pois hampaan
pinnalta.

L' Hampaat harjataan 2 kertaa

pdivassa pehmealla
harjalla.
i Hammasvalien puhdistus

langalla, harjalla tai tikulla.

L' Plakin poistuessa

bakteerien maara vahenee,
ienverenvuoto lakkaa ja ien

alkaa parantua.

L' Plakin pitkdan yllapitama
krooninen tulehdus, joka
leviaa ikenen alle.

' Hampaan kiinnityskudos
vaurioituu.

L' Hammaskiven poisto.

L' Hampaiden harjaus 2
kertaa paivassa.

L' Klooriheksidiinihuuhtelu-
kuuri 1-3 viikon ajan.

mzmpolla

Surypenmiocaedel b eTe Mareus 4 K Py ana
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fﬁmpnlla

Flakkia kertyy ienrajaan hampaiden pinnalle.
Syntyy ientulehdus eli ikenet puncittavat, == g
turpoavat ja alkavat vuotaa verta hampaita * =
harjatessa. “

Bakteerikanta lisaantyy plakissa. Aluksi *ﬂ .‘
lisaantyvat happea tarvitsevat bakteerit.

Mitd enemman plakkia kertyy sitd paremmat
olosuhteet luodaan bakteereille, jotka viintyvat
hapettomassa tilassa.

5 iy ghanieriop ik i 1l Karwiss o sdnd sslana

]Izi:;mpnlla

Hammaskived alkaa muodostua - Kiille muuttuu
pehmedksi.

Hampaan pinta muuttuu karheaksi, jolloin plakki
tarttuu helpommin.

Seurauksena on Kiilteen vauriot.

Riippuen suussa olevan normaaliflooran
bakteerikannasta, plakki luo happamat
olosuhteet, jolloin kariesta aiheuttava
Mutans- Streptockokki—bakteeri
lisaantyy.

S wihygh ke kbt e Karwi ju K ind s
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1. Jattaa harjaamatta hampaansa, kun ikenet
vuotavat?

2. Harjaa hampaita aamulla ja illalla 2 minuuttia?
3. Pesee hampaat pehmealla harjalla ja fluoritahnalla?
4. Purskuttelee pelkalla suuvedella?
5. Vaihtaa hammasharjan uuteen? ?
6. Hakee laakekuurin, jotta vuoto lakkaa’
7. Kayttaa hammaslankaa ja - tikkuja?
C 8
Valitse mielestasi oikeat vaihtoehdot! .
@mpolla w

Sudppanmioranate Hera Kawris o K i Sskna

L' Kayttaa hammasharjaa 2 kertaa paivassa
aamulla ja illalla 2 minuutin ajan!

' Kayttaa pehmeaa harjaa

I Vaihtaa hammasharjan 3kk valein uutee

iv Lisaa fluoritahnaa, jossa fluoria
1500ppm eli 0,15%.

17 Harjauksen jalkeen kayttaa

hammaslankaa ja —tikkuja
Tai hammasvaliharjaa.

t
ﬁmpolla

Surypenmiocaedel b aTe haretus 4 Ky ana
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i Aamulla, kun harjaat niin uskallat tervehtia
kaveria. Ei tarvitse laittaa paata kainaloon.

i Hampaiden valeissa ei roiku aamupalan tahteita,
joten voit hymyilla vastaantulijalle.

i Pulpettinaapurisi on tyytyvdinen raikkaasta
hengityksestasi.

I” Kehosi tykkaa, kun haadat bakteerit harjalla,
plakki hajoaa ja bakteerien

elinymparistd katoaa. \
i Fluori vahvistaa hampaiden
pintaa. f-%«"- ; %*@t
],W al
MWetropolla L

£ wihpgheninsiop sk Hara Farsnu K ind ssiana

I Paivan aikana kertynyt biofilmi eli plakki
hainintyy harjauksesta.

I Plakin bakteerien elinolosuhteet huononevat ja
suun bakteerien maira vihenee.

i Fluori antaa sucjan hampaille!

I Hammaslankaus putsaa valit,
joita harja ei tavoita.

I* Hammaslaakarin ja suuhygienistin ‘ _ )\‘
luona pelkka tarkastus riittaa. Uﬁ
F o

Pora pysyy poissa suusia .

Metropaolla

& wihpgheniasiop sk Hara Farsnu B ind soiana
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= Ksylitolia tulisi nauttia paivittain
aterian ja valipalan jalkeen.

= Hampaiden suojaamiseksi riittaa
5g ksylitolia. (6 palaa purkkaa)

= Pureskele ksylitolipurkkaa tai -
pastillia 5-10 minuuttia.

= Vahentaa plakin tarttumista
kiilteen pintaan.

= Koska bakteerit eivat kayta
ksylitolia ravinnokseen, se sopii
makeutusaineeksi.

@gmpo"a

Sudvanmiopsnate era Kawtis K i Asena

@mpona

Gurypanmiocieadet ) wTa Lawti 4 K Py Galna
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