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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kerata tietoa Mukkulan koulun viidesluokkalaisten
suun terveydentilasta, suunhoidosta ja ruokailutottumuksista. Tarkoituksena oli myds selvit-
taa, onko viidesluokkalaisten hampaiden harjaus Hammaslaakariliiton suositusten mukaista.
Opinndytetydn teoreettinen viitekehys ja tutkimuskysymykset jaettiin kolmeen teemaan,
jotka olivat ruokailutottumukset, kouluikdisten suunterveysongelmat seké suunhoito.

Opinnaytetydssa kaytettiin maarallista tutkimusmenetelmad. Aineisto kerattiin kyselylomak-
keella, joka pohjautui teoreettiseen viitekehykseen. Tutkimuslomake tehtiin yhteistytssa
Mukkulan koulun suuhygienistin ja terveydenhoitajan kanssa heidan tyotehtavissaan kohtaa-
miensa tarpeiden pohjalta. Aineisto analysoitiin SPSS - ohjelman avulla.

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, etté suurella osalla viidesluokkalaisista on var-
sin hyvat suunhoitotottumukset ja saannollinen ruokailurytmi. Tutkimustulokset osoittivat kui-
tenkin, etta viidesluokkalaisten keskuudessa esiintyi melko paljon haitallista, aterioiden va-
lissd tapahtuvaa, napostelua. Liséksi selvisi, ettd usealla viidesluokkalaisella on ollut hampais-
saan reikia. Energiajuomien kayttoa esiintyi tutkimuksen mukaan hyvin vahan viidesluokka-
laisten keskuudessa.

Jatkossa tulisi kiinnittad huomiota erityisesti viidesluokkalaisten napostelutottumuksiin. Na-

posteluun liittyvad ohjausmateriaalia voisi tuottaa jatkotyona esimerkiksi verkkoon. Verkossa
oleva ohjausmateriaali olisi helposti sekd oppilaiden ettd heidan huoltajiensa luettavissa.

Asiasanat: suun terveydenhuolto, ruokailutottumukset, suun terveysongelmat, suunhoito
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The purpose of this thesis was to collect information about Mukkula Elementary School’s fifth
grade student’s oral health, oral health care and eating habits. The purpose was to find out if
the fifth grade students take care of their oral health in accordance with Ham-
maslaakariliitto’s quidelines. The theory and the research questions of this thesis were di-
vided into three themes; eating habits, oral health problems of school-age children and oral
health care.

A qualitative research method was used in this thesis. The material was collected with a
questionnaire based on theory. The questionnaire was made in cooperation with the dental
hygienist and the public health nurse of Mukkula Elementary School. The questions were
based on the problems that the dental hygienist and the public health nurse face in their
jobs. The material was analysed with the SPSS-program.

On assessment of the research, we can state that most of the fifth grade students have quite
good oral health care habits and a regular eating rhythm. According to this research, the fifth
grade students eat quite a lot of snacks between meals. Moreover, the study shows that many
students have had caries. According to this research, students don’t use much energydrinks.

In the future, more attention to the fifth grade student’s snacking habits should be paid.

Some instruction material about snacking habits could be produced for example to the inter-
net. Students and their parents could easily read the material from the internet.

Keywords: oral health care, eating habits, dental health problems, dental care
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1  Opinnaytetydn tausta, tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Lahden kaupungin suun terveydenhuolto ja kouluter-
veydenhuolto. 1.1.2017 alkaen suun terveydenhuollon ja kouluterveydenhuollon palvelut ovat
olleet Paijat-Hameen hyvinvointiyhtymén alaisia. Opinnaytetydn tarve lahti Lahden ammatti-
korkeakoulun opiskelijoiden tekeman Maahanmuuttaja-asiakkaiden terveysneuvonta -opinnay-
tetydn pohjalta (Hahl & Tyrvdinen 2015). Kyseinen opinnaytetyd kasitteli maahanmuuttajien
ruokailutottumuksia ja sen pohjalta luotiin selkokielinen ohje suunhoidosta ja terveellisesta
ruokailurytmista. Esiin nousi suunterveyden kannalta haitallisia tottumuksia. Mukkulan koulun
terveydenhoitaja ja suuhygienisti halusivat selvittéd, kuinka paljon kaikkien Mukkulan koulun
viidesluokkalaisten, eli tutkimushetkelld 10-11 - vuotiaiden oppilaiden, keskuudessa esiintyy
suunterveydelle haitallisia tottumuksia ja kuinka hyvin viidesluokkalaiset hoitavat suunter-

veyttaan.

Taman opinndytetydn tarkoituksena oli selvittdd Mukkulan koulun viidesluokkalaisten suun
terveydentilaa ja siihen haitallisesti vaikuttavia ruokailutottumuksia seka suunhoitotottumuk-
sia maaralliselld tutkimuksella. Tutkimuksen avulla tuotettiin reaaliaikaista tietoa viidesluok-
kalaisten suun terveydentilasta ja suunhoitotottumuksista seka haitallisten ruokailutottumus-
ten, kuten esimerkiksi napostelun ja virvoitusjuomien kayton, yleisyydesta. Mukkulan koulussa

opiskelee 85 viidesluokkalaista ja heisté 59 osallistui tutkimukseen.

Tutkimustuloksia oli tarkoitus hyddyntéa suunniteltaessa viidesluokkalaisille annettavaa, ter-
veydenhoitajan toteuttamaa, terveysneuvontaa laajoissa terveystarkastuksissa. Tulosten poh-
jJalta voidaan raatéloida ja tdsmentéa viidesluokkalaisille annettavaa terveysneuvontaa seka
Mukkulan koulussa etta muissa Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman toimipisteissa. Lisaksi
tama opinnaytetydraportti voidaan lahettda séhkoisesti oppilaiden huoltajille, jolloin he saa-
vat halutessaan perehtya tutkimustuloksiin viidesluokkalaisten ruokailutottumuksista, suun

terveysongelmista ja suunhoidosta.



2 Suun terveydenhuolto ja kouluikdisen suun terveystarkastukset Suomessa

Suun terveydenhuollon palveluiden linjauksista ja suun terveydenhuollon lainséddéanndn val-
misteluista Suomessa vastaa Sosiaali- ja terveysministerid. Terveydenhuoltolaissa (1326/2010)
ja Valtioneuvoston asetuksessa 338/2011 sdadetdén neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskelu-
terveydenhuollosta asetuksessa seka suun terveydenhuollon palveluista. Asetus méaarittelee

myds lasten ja nuorten ehkaisevastéa suun terveydenhuollosta.

”Suun terveystarkastuksissa selvitetaan suun terveydentila, sen kehitys ja hoidon tarve ja teh-
daéan tarvittaessa henkilékohtainen terveyssuunnitelma” (Valtioneuvoston asetus neuvolatoi-
minnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seké lasten ja nuorten ehkaisevasta suun ter-
veydenhuollosta 6.4.2011/338, 8 §). Kunta on velvollinen jarjestaméaan alle kouluikaisille lap-
sille suuhygienistin tai hammashoitajan tekeman suun terveystarkastusen lapsen ollessa 1- tai
2-vuotias, 3- tai 4-vuotias seka 5- tai 6-vuotias. Tullessaan kouluikdén lapselle tulee jarjestaa
koulupéaivan aikana alueen hammashoitolassa suun terveystarkastukset hanen ollessa ensim-

maiselld, viidennella ja kahdeksannella luokalla. (Suun terveystarkastukset 2016.)

Ensimmaisella luokka-asteella, eli lapsen ollessa 7-8-vuotias, suun terveystarkastuksessa kar-
toitetaan koko ikaluokka, joka on aloittamassa koulunkaynnin. Tassa suun terveystarkastuk-
sessa olisi hyvd, jos huoltajat olisivat lasna. Tarkastuksessa kiinnitetaan huomiota pysyvien
hampaiden puhkeamiseen, purennan kehittymiseen ja sen mahdollisiin poikkeamiin. Lisaksi
ensimmaisen luokan suun terveystarkastuksessa kaydaan lapi omahoidon merkitysté ja hyvien

terveystapojen kehittymista sekd annetaan ohjausta naihin. (Suun terveystarkastukset 2016.)

Viidennella luokalla, eli lapsen ollessa 11-12-vuotias, suun terveystarkastuksissa huomio on
edelleen puhkeavissa ja helposti reikiintyvissa pysyvissd hampaissa. Tassa ikdryhmassa on me-
neillaan niin sanottu toinen vaihduntavaihe, jossa loputkin maitohampaat vaihtuvat pysyviin
hampaisiin. Vastapuhjenneet hampaat reikiintyvat herkasti, joten ruokailutapoihin, etenkin
makean ja virvoitusjuomien kayttoon seka naposteluun, on kiinnitettadva huomiota. Ohjausta
annetaan etenkin puhkeavien hampaiden tarkkaan puhdistamiseen. (Suun terveystarkastukset
2016.)

Kahdeksannella luokalla koululainen on 14-15-vuotias ja talléin suun terveystarkastuksen tee-
moiksi nousevat edelleen makeiden naposteltavien sydminen ja riittdmatén hampaiden puh-

distus. Lisaksi suun terveytta voi tassa idssd uhata mahdollinen tupakointi ja muiden paihtei-
den kaytto. Tasséa tarkastuksessa selvitetddn myos purennan poikkeavuudet ja ohjataan oiko-

mishoidon tarpeen arvioon. (Suun terveystarkastukset 2016.)



Lahden kaupungin sosiaali- ja terveystoimiala maarittelee 0-17-vuotiaille tehtavien suun ter-
veystarkastusten ja riskitekijéiden arvioinnin suun terveydenhuollon omassa prosessinkuvauk-
sessa. Prosessinkuvauksen tarkoituksena on muun muassa selkeyttaa ja yhdenmukaistaa nykyi-
sia suunhoidon kaytéanteitd. Prosessinkuvauksessa on méaaritelty eri toimijoiden toimenkuvat
ja vastuualueet. Esimerkiksi Lahden kaupungin kouluterveydenhoitaja tydskentelee prosessin-
kuvauksen mukaan yhteistydsséa suuhygienistin kanssa. Suuhygienisti ohjaa ensimmaisen ja
seitsemannen luokan oppilaita suunhoidossa ja jakaa heille ksylitolindytteet. (Prosessinkuvaus
2008.)

Kouluik&isten suunhoidon kuvauksessa maaritellaén karieksen riskiluokitus. Riskien kartoitus
tehdédén jokaisessa suun terveystarkastuksessa ja tallgin arvioidaan hampaiden hoidon ja mah-
dollisten kariesvaurioiden lisaksi my6s ravintotottumuksia. Viidesluokkalaisten tarkastuksessa
prosessinkuvauksessa painotetaan purennan arviointiin ja sen poikkeavuuksien havaitsemi-
seen. Liséksi viidesluokkalaisten suun terveystarkastuksessa prosessinkuvauksen mukaan tulee
tarkastaa toisessa vaihduntavaiheessa puhkeamatta jaaneiden hampaiden tilanne seka kulma-

hampaiden sijainti. (Prosessinkuvaus 2008.)

3 Ruokailutottumukset

Lapsen ravinnontarve vaihtelee kouluidssa. Riittdvad ravinnonsaantia seurataan kasvukayrien
seka lapsen kunnon ja vireystilan tarkkailun avulla. Lapsen ruokahalu kasvaa usein pituuskas-
vun kiihtyessd, eli esimerkiksi murrosiassa. Terve lapsi pystyy itse sdatelemaéan sydomismaari-
aan. Huoltajan vastuulla on kuitenkin huolehtia tarjottavan ruuan laadusta. (Koululaisen ra-

vinto ja ruokailu 2016.)

Kouluikaisen lapsen tulee jo osata hyvia ruokailutapoja, eli esimerkiksi rauhoittua syémaan
ruokailun ajaksi ja kiittédd ruuasta. Huoltajan olisi tarkea kysya lapselta, mité han on syonyt
koulussa ja suhtautua kouluruokaan positiivisesti lapselle puhuessaan. Huoltajan omien mieli-
piteiden ja kokemuksien ei pitéisi antaa heikentaa lapsen suhtautumista kouluruokailuun,
vaan lasta taytyy kannustaa syomaéan kaikkea koulussa tarjottavaa ruokaa. (Koululaisen ra-

vinto ja ruokailu 2016.)

3.1 Terveellinen ateriarytmi

Suositeltavaa olisi sydda terveellisia aterioita sdanndllisesti paivan aikana. Aamupalan, lou-
naan ja paivallisen liséksi on suositeltavaa syoda 1-2 valipalaa. Kulttuuri ja yksilolliset tavat
vaikuttavat paljon ateriarytmiin seka ruokailutottumuksiin. Terveellinen ateriarytmi on tarkea
jo nuorena, silla lapsuudessa opitut tavat vaikuttavat ruokailujen tasapainoisuuteen ja koh-

tuullisuuteen myos aikuisuudessa. (Terveytta ruoasta 2014, 24.)



Ateriarytmien saannollisyys on tarkeaa, koska se pitaa veren glukoosipitoisuuden tasaisena,
hillitsee ndlén tunnetta ja suojaa hampaita reikiintymiselta. Se auttaa myds pitdméaéan yksit-
taisten ruokailujen ateriakoot kohtalaisina seka vahentaa napostelua ja ahmimista. Lapsien on
erityisen tarkeaa sydda sadnnollisesti ja jakaa energiansaanti tasaisesti, silla lapsi ei pysty
kayttamaan yhta tehokkaasti hyvakseen elimistdn energiavarastoja kuin aikuinen. Lapset ei-
vat myoskaan pysty sydmaan yhté suuria annoksia kerralla kuin aikuiset. (Terveytta ruoasta
2014, 24.)

Koululainen tarvitsee kunnollisten aterioiden lisdksi jarkevéasti koostettuja valipaloja. Tama
tarkoittaa sita, etté véalipalojenkin tulee olla terveellisia, ei virvoitusjuomia tai makeisia. Va-
lipalojen laadun seuraamisen liséksi tulee huolehtia, ettd janojuomana on vesi. Nuorten ruo-
kavaliossa merkittavimpia sokerin lahteita ovat nimittain sokeroidut juomat, esimerkiksi me-
hut. (Kouluikéiset 2016.)

Lapsille ja aikuisille suositellaan 3-4 tunnin vélein sydmista. Nain aterioita tulee 4-6 kertaa
paivassa. Lapsille tarjotaan koulussa lounas, mika tukee myds séannéllisen ruokailun onnistu-
mista. Kotona olisi myds tarkea jatkaa syomista tasaisilla ateriavaleilld ja aikuisen olisi hyva
olla lapsen kanssa ruokailutilanteessa. (Sy6édaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille
2016, 18.)

3.2 Aamupala

Aamupalan sydminen on térkeéa terveellisen ateriarytmin yllapitamiseksi. Aamupalalla ja lou-
naalla tulisikin sydda riittavan runsaasti. Nain voidaan edistaa terveellista ateriointia koko
paivan osalta. Aamupalan jattaminen vélista tai lilan niukka aamupala voivat edesauttaa na-
postelua paivan mittaan. (Syddaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 84.) Jos aa-
mupalalla sy6 liian vahén, nalka tulee nopeammin ja nalén tunne voi hdirita ja vaikuttaa ne-
gatiivisesti tydpanokseen. Aamupalan riittavyys on erityisen tarkeaa koululaisille, silla he nou-
dattavat koulun ateriarytmid ja lounas saatetaan tarjota aamupalan ajankohtaan ndhden
mydhaan. (Aro 2015.)

Aamupalaa suunnitellessa kannattaa kiinnittdd huomiota aamupalan laatuun ja sisaltéon. Eu-
roopassa kahvi ja tee kuuluvat monesti aamupalalle. Niiden rinnalla syédaan leipaa leikke-
leelld ja monesti myds puuroa. Aamupala on usein paivasta toiseen hyvin samanlainen ja jo-
kainen laatii omiin aikatauluihin ja mieltymyksiin sopivan aamupalan. Tarkeinta on, ettei sita
jaté kokonaan syomattéa. (Aro 2015.)

Cardiffin yliopiston tutkijoiden mukaan terveellisella aamupalalla on vaikutusta lasten koulu-

menestykseen. Nain todetaan walesilaisessa koulussa tehdysséa tutkimuksessa. Tutkimuksen
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mukaan lapset, jotka sydvat aamupalan, saavat koulussa parempia tuloksia kuin ne, jotka ei-
vat sy6 aamupalaa. Tutkimuksessa huomioitiin kuitenkin myds aamupalan sisélto, silla osalla
lapsista aamupalaan kuului makeisia ja sipseja. Aamupalan tulee nimenomaan olla terveelli-
nen ja sellainen, ettd energiaa riittda tasaisesti koko aamulle seuraavaan ruokailuun asti. Tal-
16in silla on positiivisia vaikutuksia muun muassa kognitiiviselle toiminnalle, terveydelle ja
keskittymiselle. (Littlecott ym. 2015.)

3.3  Kouluruokailu

Suomessa lainsaadantd mahdollistaa kaikille perusasteen ja toisen asteen opiskelijoille paivit-
taisen maksuttoman kouluruuan. Kunnat ja koulut vastaavat kouluruokailun jarjestamisesta.
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuositukset ohjaavat viikoittaisten ruokalisto-

jen suunnittelua. (Kouluruokailusuositus 2008.)

Kouluruokailu on tarked koululaisen hyvinvointia edistavéa tekija. Ruokailu on koululaiselle tar-
ked, silla se yllapitaa tyovireyttd koulupéaivan aikana seké véahentda levottomuutta oppitun-
neilla. Kouluaterian tulisi kattaa noin kolmannes péaivan ravinnontarpeesta. Olisi suositelta-
vaa, ettei kouluissa ja oppilaitoksissa myytdisi ollenkaan makeisia, virvoitusjuomia tai soke-
roituja mehuja. Koululla on huoltajien ohella vaikutusta lasten ja nuorten ruokailuun, joten

hyva esimerkki on térkeda. (Kouluikaiset 2016.)

Suomalaisissa kouluissa kouluruoka on paasaantdisesti suomalaista perusruokaa. L&mpiméan
ruuan lisdksi tarjolla on salaattia, leipda, levitettd ja juoma. Koulupaivien pituuksista riip-
puen myos valipala saattaa olla tarpeellinen. Koulusta voi saada maksullisen tai maksuttoman
vélipalan ja oppilas voi my6s itse ottaa evasta kotoa pitkid koulupéivia varten. Oppilaat, jotka
osallistuvat aamu- tai iltapaivatoimintaan, saavat aina toiminnan yhteydessa valipalan. (Kou-
luruokailu 2016.)

Kouluruokailun tulisi tarjota monipuolisen ja terveellisen ravinnon lisdksi myds yhdessaoloa,
seurustelua ja hyvaa oloa. Monille koululaisille kouluruokailu onkin péaivan kohokohta. Oppi-
lashuolto huolehtii kouluruokailusta, siihen liittyvista valipaloista seka erityisruokavaliota

noudattavien koululaisten terveyden seurannasta. (Kouluruokailu 2016.)

Tutkimusten mukaan suurin osa koululaisista syd paaruuan koulussa. Moni jattéa kuitenkin
aterian muita osia sydmatta ja syo epaterveellisia valipaloja. Tama nakyy etenkin ylipainon
lisdédntymisend ja nuorten suunterveyden heikentymisend. (Kouluruokailusuositus 2008.) Kou-
luterveyskyselyn (2015) mukaan jopa 59 % peruskoulun 8. ja 9. luokan oppilaista ei sy6 koulu-

ruokailun yhteydessa kaikkia aterianosia. Jopa 33 % ei sy0 pdivittain koululounasta.
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3.4  Perheen yhteiset ruokahetket

Perheité tulee kannustaa sydméaan yhdessa, silla yhdessa ruokailu tulee ndhdéa perhetta yhdis-
tavana arjen voimavarana. Lapsen saanndlliset ateriat ovat osa psyykkista, sosiaalista ja fyy-
sistd hyvinvointia. Ruokailutilanteissa tapahtuva vastavuoroinen suhde huoltajan ja lapsen va-
lilla rakentaa lapselle positiivista kokemusta itsestdan ruokailijana ja ehkaisee myds syoémi-
seen liittyvien ongelmien syntymista. Huoltajan on tarked olla lasna lapsen ruokailutilan-
teissa, jotta han voi olla tietoinen lapsen sydmiseen liittyvista ikédkohtaisten tavoitteiden to-
teutumisesta, ja jotta han voi asettaa sopivia rajoja lapsen toiminnalle hanen kehitystasonsa

huomioiden. (Syddaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2016, 13-12.)

Huoltajat toimivat esimerkkind lapsilleen ruokailutilanteissa. Heidén kauttaan lapsella on
mahdollisuus tutustua uusiin makuihin ja ruoka-aineisiin. Koko perhe voi sytéda samaa ruokaa
oman energiatarpeen maaradmalla annoskoolla. Lapsi voi itse séadellda omaa annoskokoaan,
mutta hanelle tulee tarjota ruokaa useammin kuin aikuiselle. (Syddaan yhdesséa - ruokasuosi-
tukset lapsiperheille 2016, 19.) Perheen sdannélliset ruokailuajat ja tutulta tuntuvat ruokailu-
hetket tuovat lapselle turvallisuuden tunnetta ja vahvistavat oman arvon tuntemusta lapsen

mielessa. (Syddaan yhdessa 2016).

Yhdessa sydminen on osa ihmisten vélisten suhteiden vahvistamista ja yhteenkuuluvuuden
tunteen luomista. Yhteiset ruokailuhetket tulisi rauhoittaa, jotta kommunikointi ja yhdessa
olo toteutuisivat. Tulisi siis pyrkia siihen, ettei ruokailuhetkeen kuuluisi television tai kanny-
kan katsomista tai leluilla leikkimista. Lapsiperheiden arki on tadynna toimintaa ja ruokailu-
hetkikin saa olla lapsen mielesté kivaa. Innostuminen ruokapdydassa ei ole kiellettya. Yhtei-
nen ruokailuhetki tukee myds lapsen kiinnostusta ruokaan. Se voi herattaa keskustelua ruu-

asta, sen alkuperasté ja terveellisyydestd. (Syodaan yhdessa 2016.)

4 Kouluikaisten suun terveysongelmat

Suomessa lasten hampaiden reikiintyminen ja sille altistavat elintavat seké ruokailutottumuk-
set ovat edelleen suuri suun terveysongelma. Lasten hampaiden reikiintymista voi ehkaista
omatoimisesti monin keinoin. Etenkin hampaiden huolellinen harjaus ja ksylitolituotteiden
kaytto seké sdanndllinen ja terveellinen ruokavalio ennaltaehkéisevat hampaiden reikiinty-

mista. (Neuvolatoiminta, koulu- ja opiskeluterveydenhuolto... 2009, 38.)

4.1 Karies ja hampaiden reikiintyminen

Karies on infektiosairaus, joka aiheuttaa hampaan pinnalla kovakudosvaurioita eli reikiinty-
mistd. Reikiintyminen tapahtuu, kun hampaan pinta pehmenee bakteerien aineenvaihdunnan

tuottamien happojen takia. Happoja muodostuu etenkin sokereiden ja hiilihydraattien nautti-
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misen jalkeen. Nautittavan ravinnon lisaksi karieksen esiintymiseen vaikuttavat suun bakteeri-
kanta ja hampaan kiilteen vastustuskyky sek& syljen erityksen maara. (Heikka ym. 2015, 248;
Karies (hallinta) 2014.)

Karies on seka lasten etta aikuisten keskuudessa varsin yleista. Terveys 2011 -tutkimuksen
mukaan jopa joka viidennella yli 30-vuotiaalla suomalaisella on ainakin yksi hammas, jossa on
kariesta. (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma 2012, 102.) Karieksen esiintyvyys on kuitenkin las-
kussa, silla Terveys 2000 -tutkimuksen tuloksissa selvisi, etta enda vain joka kolmannella yli
30-vuotiaalla oli yksi hammas jossa esiintyi kariesta. (Suomalaisten aikuisten suunterveys
2004, 77).

Jo vuonna 1954 tehdysséa tutkimuksessa pystyttiin toteamaan runsaan sokerin sydnnin ja ka-
rieksen valinen yhteys. Jatkuvalla sokerialtistuksella on merkittéava vaikutus hampaiden ter-
veydelle ja plakin muodostukselle. On kuitenkin todettu, ettd hammashygieniasta huolehtimi-
sella on suuri vaikutus alttiuteen saada reikid. Paivittaisen hampaidenharjauksen fluoriham-
mastahnalla on todettu vaikuttavan positiivisesti karieksen vahentymiseen. Erityisen tarkeaa

on aloittaa hampaista huolehtiminen jo varhaisessa iassa. (ElSalhy 2014, 16-17.)

Kariesta voidaan hallita monin keinoin. Tarke&a on terveellisten elaméntapojen yllapitaminen
seké tasainen ateriarytmi, jotta hampaat eivat altistuisi jatkuvasti happohytkkaykselle. Suosi-
tusten mukaan hampaat tulee pesté fluorihammastahnalla kahdesti paivassa. Lisaksi on tar-
keda huolehtia myds hammasvélien puhdistuksesta hammaslangalla. Ksylitolituotteet ovat
suositeltavia, silla ne katkaisevat aterioinnin jalkeisen happohydkkayksen ja ndin vahentavat

suun happamuutta ja hammaskiilteen pehmenemista. (Karies 2014.)

Jos hampaiden hoidosta huolimatta syntyy kariesvaurioita, on niiden varhainen havaitseminen
tarkedd. Nain vaurion etenemiseen on mahdollista vaikuttaa ja pysayttaa se. Kariesta voidaan
arvioida nadnvaraisesti ja siihen kehitetylla ICDAS-luokituksella. Eteneva kariesvaurio on varil-
taan vaalea ja pinnaltaan karhea ja liitumainen seka reunoiltaan epatasainen. Pysahtynyt
vaurio on variltdan tummempi ja pinnaltaan kiiltavampi. Kuituvalo on hyva apu kariesvaurioi-

den havaitsemisessa. (Karies 2014.)
4.2 Hammaseroosio

Hammaseroosio tarkoittaa hampaiden pinnan kemiallista liukenemista eli hammaskiilteen syo-
pymista. Syépymisen aiheuttavat muut kuin bakteerien tuottamat hapot. (Tjaderhane 2016.)

Hapot voivat tulla esimerkiksi oksennuksen tai royhtayksen valitykselld, jolloin ne ovat elimis-
tosta peraisin olevia happoja. Elimiston ulkopuolelta voi tulla happoja esimerkiksi happamien

juomien tai ruokien valityksell&. (Eroosio - hammaskiilteen liukeneminen 2013.)
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Hapot aiheuttavat hampaiden pinnan kulumista ja pehmenemista, jolloin hampaiden pinta on
altis kulumiselle, jos ne esimerkiksi harjaa heti happaman juoman juomisen jalkeen. Juomien
osalta esimerkiksi virvoitusjuomat, light - juomat, energiajuomat, tadysmehut, marjamehut,
sitrushedelmét, useimmat makuvedet ja monet alkoholijuomat ovat merkittévia eroosion ai-
heuttajia. Jos happamia tuotteita nauttii useasti, eroosioriski kasvaa. (Eroosio - hammaskiil-

teen liukeneminen 2013.)

Hammaseroosio alkaa hammaskiilteen himmenemisella ja sen jalkeisella haviamisella (Tjader-
hane 2016). Sen merkkejéa ovat muun muassa hampaiden kuluminen, hammasluun paljastumi-
nen ja hampaiden vihlominen. Eroosiota voidaan ehkaista huolehtimalla sdannéllisesta ate-
riarytmista seka valttamalla napostelua ja happamien juomien ja ruokien nauttimista. Myo6s
ksylitolituotteiden sydminen aterioiden jalkeen ehkaisee eroosioilta. Eroosioiden syntymisen
kannalta on tarke&a, ettei hampaita harjata heti happamien tuotteiden nauttimisen jalkeen.

(Eroosio - hammaskiilteen liukeneminen 2013.)
4.3 Napostelu

Perheen ruokailutavat ja ruokailukulttuuri vaikuttavat paljon lapsen ruokailutottumuksiin.
Monissa perheissa vélipalatyyppinen napostelu, lampimien ruokien sydmisen sijasta, on yleis-
tynyt. Tahéan tulisi kiinnittédd aikaisempaa enemman huomiota, silla tallainen napostelu altis-
taa muun muassa ylipainolle. Kouluikaiset lapset paattavat jo melko suurilta osin omasta ruo-
kailustaan. Monet jattavat kouluruuan sydmatté ja korvaavat sen usein epéaterveellisilla na-

posteltavilla ja valipaloilla (Luukkainen 2016.)

Liséantynyt napostelu ja sokerin saanti ovat haaste hammasterveydelle. Hampaista huolehti-
minen on tarkeda sekd hampaiden kehitysvaiheessa ettad sen jalkeenkin. Sokerin nauttimisti-
heys on merkittavampi tekija hampaiden terveydelle kuin yksittdinen sokeriméara. Jatkuva

napostelu on haitallista. (Hammasterveys 2016.)

Makeisten sydminen kannattaa keskittéa sovittuihin herkutteluhetkiin. Herkuttelun tulisi mie-
lellaan tapahtua aterioiden yhteydessa. Jos makeita herkkuja sy0 toistuvasti, tulee liikaa hap-
pohytkkayksia, jotka ovat haitallisia hampaille. (Terveelliset ruokatottumukset.) My6s juo-
mien laatuun tulee kiinnittda huomiota. Hammaspinnat liukenevat aina, kun suun pH laskee

alle 5,5, eli juomien happamuus kannattaa myds huomioida. (Juomatietoutta 2016.)

Herkuttelu ei ole haitaksi, jos se on satunnaista ja normaali arkiruokailu on terveellista ja
sadannollista. Ihmisilla on yksilollisia eroja siind, kuinka hyvin he saavat pidettyd herkuttelun
kurissa. Toisille on helppoa pitda napostelut satunnaisina ja toisien on tarkemmin mietittava
keinoja, joilla hallita napostelua. Joissain perheissa karkkipdivan pitdminen on osoittautunut

hyvaksi keinoksi hallita napostelua. Talldin sovitaan yksi paiva viikossa, jolloin saa herkutella
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esimerkiksi karkeilla. Haasteena voi kuitenkin olla se, ettd yhden péivan napostelumaarat
nousevat hyvinkin suuriksi. Sopivasta herkkuannoksesta on siis hyva sopia yhteisesti. Kaikilla
lapsilla ja perheilla yksi karkkipéivéa viikossa ei kuitenkaan valttamatta toimi, silla se voi myos

aiheuttaa ylimaaraista himoa makeaa kohtaan. (Makeat herkut 2016.)

Huoltajien on hyva harkita sitd, kannattaako kodin kaapeissa pitaa ylimaaraisia karkkipusseja
tai keksilaatikoita. Herkut kannattaa piilottaa tai laittaa lasten ulottumattomiin, jotta napos-
telua ja houkutusta sille ei tulisi jatkuvasti. Lapselle on terveellisintd luoda ymparistd, jossa

téllaisia houkutuksia on mahdollisimman vahan. Nékyvilla kannattaa pitdd hedelmia ja muita

terveellisia valipaloja, silla nédin ne ovat helposti saatavilla. Kun perheessa on herkkuhetki ja

lupa napostella, siitd tulee nauttia. Talloin ei kannata puhua herkkujen haitoista, vaan ndma

puheenaiheet kannattaa jattada muihin ajankohtiin. Satunnainen herkuttelu saa olla miele-

kasta ja siité on oikeus nauttia. (Makeat herkut 2016.)

Lasten ruokavaliossa on hyva kiinnittaa huomiota erilaisten tuotteiden sisaltaméaan sokerimaa-
raan. Esimerkiksi murot, myslit ja jogurtit voivat sisaltéda paljonkin piilosokeria. Lapsi on saat-
tanut tottua naiden sokeristen tuotteiden makuun ja saattaa vierastaa vahasokerisia tuot-
teita. Uuteen makuun kuitenkin tottuu ja véhasokerisia tuotteita kannattaa tarjota. Lasta ei

mydskaan kannata palkita makealla, esimerkiksi karkeilla. (Makeat herkut 2016.)

4.4  Energiajuomat

Energiajuomat ovat kofeiinia ja muita piristavia yhdisteita seké vaihtelevassa méaérin vita-
miineja, kuten B-vitamiinia, sisdltavia virvoitusjuomia. Niiden antama energia tulee erilaisten
piristeiden yhdisteista toisin kuin tavallisten virvoitusjuomien energianléhde on sokeri. Ener-
giajuomia markkinoidaan muun muassa suorituskyvyn ja kestavyyden parantajina. (Energia-
juomat 2016.)

Kofeiini on keskushermostoa stimuloiva kemiallinen yhdiste, jota esiintyy yli 60 kasvin leh-
dissé, siemenissa ja hedelmissa. Kofeiinin piristava vaikutus ja sen kesto riippuvat henkilén
aineenvaihdunnasta ja nautittavan kofeiinin maarasta. Sen vaikutus on varsin yksil6llinen. Jo
pieni maara kofeiinia saattaa aiheuttaa esimerkiksi syddmentykytysta ja vapinaa kofeiiniher-
kalle ihmiselle tai esimerkiksi lapselle tai raskaana olevalle. (Energiajuomien piristavat yhdis-
teet 2016; Mustajoki 2016.)

Energiajuomat sisaltavat kofeiinin lisdksi tauriinia, joka on pienimolekyylinen aminohappo.
Tauriinia esiintyy muun muassa lihassa, kalassa ja ayriaisissa seka myods ihmisen aivoissa,
joissa sen tiedetaan vaikuttavan keskushermostoon. Tauriini vaikuttaa hormonien erittymi-
seen, kivuntuntoon, lammdnsééatelyyn ja sen tiedetddn estavan erilaisia kouristuksia. Liséksi

energiajuomissa kdytetdan guaranakasvin uutetta, joka sisaltda runsaasti kofeiinia. Guaranaan
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on kaytetty luonnonlaakkeena jo vuosituhansien ajan Brasiliassa ja siihen on myds liitetty po-
sitiivisia vaikutuksia muun muassa rasvanpolttoon ja potenssiin. (Energiajuomien piristavat
yhdisteet 2016.)

Huolestuttavan moni nuorista ja lapsista kdyttaa energiajuomia, osa suuriakin maaria ja jopa
paivittain. Energiajuomat voivat tuntua houkuttavilta nuorten keskuudessa, silla niiden mai-
nostetaan lisédvan muun muassa jaksamista, kestavyytta ja suorituskykya. Haittoja aiheutuu
kuitenkin my6s runsaasti. Merkittavin haitta kouluikaisille on kofeiinin mahdollisesti aiheutta-
mat unihairiot. Kofeiini vilkastuttaa keskushermoston toimintaa ja sen kautta oletettavasti
vaikeuttaa nukahtamista, lyhentda ydunia ja heikentad unen laatua. Kofeiinin on tutkittu ai-
heuttavan myds riippuvuutta jo 100mg/vrk annoksella. Talldin kofeiinin puutteesta seuraa
paansarkya, hermostuneisuutta ja uupumusta. (Energiajuomat 2016; Lasten ja nuorten altis-
tumisesta kofeiinille...2016; Huhtinen & Rimpel& 2013, 2451 - 2455.)

Kuoppamaki (2015) tutki kofeiinin vaikutusta nuorten terveyteen. Tutkimukseen vastasi 12-18-
vuotiaita nuoria, ja heidan kofeiinin lahteindan olivat virvoitusjuomat, kahvi ja energiajuo-
mat. Kuoppamaki totesi, ettd vuodesta 2007 vuoteen 2011 energiajuomien kayttajamaara py-
syi melkein samana, mutta tyttéjen energiajuomien kaytto vuoteen 2011 liséantyi ja poikien
kayttd vastaavasti vahentyi. Kuitenkin poikien keskuudessa energiajuomien kayttoé on yha tyt-

toja yleisempéa.

Kuoppamaen (2015, 38-39) tutkimuksessa selviada, ettd energiajuomien kayttd kasvaa ian
myota. Vahiten energiajuomia kaytti 12-vuotiaat. Tutkimukseen osallistuneista pojista 61,2 %
ja tytoista 65,2 % kertoo, ettei kayta energiajuomia lainkaan. Tutkimuksessa selvisi myds,
ettd oman arvionsa mukaan huonommin koulussa suoriutuvat joivat energiajuomia enemman
kuin oman arvionsa mukaan hyvin koulussa menestyvéat. Huoltajan koulutustausta oli yhtey-
dessa nuoren energiajuomien kayttamiseen. Ylioppilaiden lapsista energiajuomia kaytti 38 %

ja kansakoulun kayneen huoltajan lapsista 48 % kaytti energiajuomia.

Energiajuomien sisaltdma kofeiini vaikuttaa lasten ja nuorten elimistossa aikuisia voimak-
kaammin, koska kofeiinin maara suhteessa lapsen kokoon on suurempi. Energiajuomien sokeri
ja happamuus ovat liséksi erityisen haitaksi etenkin nuorten hampaiden hammaskiilteelle. Li-
saksi riski hampaiden reikiintymiselle, lihavuudelle ja sairauksille kasvaa runsaan energia-
juomien juonnin seurauksena. (Energiajuomat 2016; Huhtinen & Rimpel& 2013, 2451 - 2455.)
Energiajuomat ovat happamia juomia, jolloin ne aiheuttavat eroosiota, eli hampaiden pinnan
kulumista ja pehmentymisté. Talléin hampaat ovat entista alttiimpia esimerkiksi harjauksen

aiheuttamalle kulumalle. (Eroosio - hammaskiilteen liukeneminen 2013.)
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Energiajuomien ostaminen ja myyminen on Suomessa laillista eika siis Suomen elintarvikelain-
sdaddannossa ole energiajuomien myyntia rajoittavia sadnnoksia. Vastuu lasten ja nuorten
energiajuomien kaytosta on huoltajilla. Kauppa voi kuitenkin asettaa vapaaehtoisesti halua-
mansa rajoitteen koskien energiajuomien myyntia lapsille elinkeinoharjoittamisen vapauteen
vedoten. (Usein kysyttya energiajuomista 2016; Kauppa- ja teollisuusministerion asetus elin-
tarvikkeiden pakkausmerkinndista 2.12.2004/1084.)

4.5 Suun terveydelle haitalliset janojuomat

Paivan paaaterioiden valilla suositellaan aina juotavaksi vetta. Juomat joissa on sokeria tai
happoja aiheuttavat suussa merkittavia terveyshaittoja etenkin silloin, kun niitd juodaan va-
hén kerrallaan ja useasti paivassa. Sokeriset juomat ruokkivat suun bakteereja kuten karies-
bakteeria, joka puolestaan aiheuttaa hampaiden reikiintymisté. Lisaksi happamat ja sokeriset
ruuat ja juomat aiheuttavat hammaseroosiota. (Valsa, Borg, Heiskanen, Keskinen, Mannisto,
Rautio, Sarlio-Lahteenkorva & Kara. 2008, 49.)

Hammaskiilteen sydpymista aiheuttaa etenkin sokeroidut mehut, tdysmehut, virvoitusjuomat
(myos light - juomat), urheilujuomat, energiajuomat ja makuvedet. Kolajuomat, myds soke-
rittomat kolajuomat, sisaltavat fosforihappoa, joka on haitallista hampaille. Suomen hammas-
l1aakariliiton asiantuntijahammaslaékari Hannu Hausen kertoo Helsingin Sanomien (2016) artik-
kelissa olevansa erityisen huolissaan mehujen juomisesta. Hausen mukaan ihmiset mieltavat
mehut terveellisiksi, vaikka ne sen sijaan sisaltavat usein sokerin lisédksi myo6s haitallisia sit-
ruuna- ja omenahappoja. Hausenin mukaan etenkin nuoret ovat alkaneet kayttaa janojuo-

mana mehua. Tama nakyy vastaanotoilla lisdantyneind eroosiovaurioina. (Leminen 2016.)

Kouluikaisille, niin kuin kaikenikaisille, suositellaan janojuomaksi vetta jo vauvaiasta asti
(Kouluikéisen ravitsemus 2016). Maito sisdltaa sokeria ja sité suositellaan juotavaksi aterioi-
den yhteydessa (Juo jarkevasti 2017). My6s valipalan yhteydesséa vesi on paras juoma lapselle.
Lapsen ruokavaliossa mehut ja virvoitusjuomat kuuluvat ainoastaan herkkuhetkiin. Nain edis-
tetddn seka lapsen suunterveytté ja ennaltaehkaistadédn mydos liiallisen energian saantia ja yli-

painon kertymista. (Kouluikéisen ravitsemus 2016.)

5 Suunhoito

Paivittainen ja systemaattinen suunhoito ja hyvat suuhygieniatottumukset toimivat vankkana
pohjana terveelle suulle, joka on tarked osa ihmisen yleisterveytta ja hyvinvointia. Suuhygie-
niaan kuuluvat niin hampaiden harjaaminen kuin hammasvalien ja kielen puhdistaminen. Li-
séksi tarked osa suun omahoitoa on ksylitolituotteiden ja fluorin kéyttd. Suuhygieniaan tarkoi-
tettujen suunhoitovélineiden kirjo on nykyaan laaja ja hyddyntaa aina vain uudempaa tekno-

logiaa. Suomessa kuitenkin esiintyy suunhoidossa ja suun terveyden tilassa sosioekonomisia
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eroja. On osoitettu, etta esimerkiksi korkeasti koulutettujen huoltajien lapsien hampaiden
harjaus toteutuu paremmin kuin véhemman koulutettujen huoltajien lapsilla. (Heikka 2015;

Suun terveys 2015.)
5.1 Hampaiden harjaaminen

Suomalaislasten hammaslaakareiden suositusten mukainen hampaiden harjaus toteutuu melko
huonosti. WHO:n koululaistutkimuksen (2012) mukaan suositusten mukainen hampaiden
harjaus kahdesti paivassa toteutuu suomalaisilla 11-vuotiailla tyt6illa 61 %:lla ja vain 49 %:lla
saman ikaisista pojista. Tama on merkittavasti vahemman kuin esimerkiksi Ruotsissa, jossa
tytdista 87 % ja pojista 84 % harjaavat hampaitaan useammin kuin kerran paivassa. (Social

determinants of health andwell-being among young people 2012, 124.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyssa elintavat -aihealueessa selvitetaan,
kuinka moni koululainen harjaa hampaansa harvemmin kuin kahdesti paivassa. Taméan kyselyn
mukaan tilanne on menossa jo parempaan suuntaan. Kyselyssa selvida, etta peruskoulussa ty-
tot harjaavat poikia selvasti ahkerammin hampaitaan. Vuonna 2015 vastanneista tytoista enaa
30 % kertoo harjaavansa hampaitaan harvemmin kuin kaksi kertaa paivassa. Peruskoulun po-
jista hampaitaan harjaa harvemmin kuin kahdesti péivassa 54 %. Vuonna 2013 luku oli 60 %.
(Elintavat 2016.)

Suomen Hammaslaakariliitto suosittelee hampaiden harjausta kahdesti paivéassa
fluorihammastahnalla sekd hammasvélien puhdistusta saannéllisesti hammaslangalla.
Hammasvalien puhdistamisen hammaslangalla voi aloittaa 10-12 vuoden ikdisena (Koululaisten
ja nuorten suunterveys 2013). Liséksi suunhoitoon kuuluvat olennaisesti ksylitolituotteiden
kaytto, saannollinen ja terveellinen ruokavalio seka erilaisten makeutettujen ja hapollisten
juomien seka napostelun valttdminen. Omahoidon lisdksi on térkeda kayda sdanndllisesti suun

terveydenhuollon ammattilaisella tarkistuttamassa suun terveydentila. (Heikka ym. 2015, 46.)

Hampaiden omahoito aloitetaan kotona jo vauvaiadssa, kun ensimmdinen hammas on
puhjennut. On tarkead, ettd hyva hampaiden hoito jatkuu aina koulu- ja aikuisikdén asti.
Alakouluikéinen tarvitsee vield huoltajiensa ohjausta ja valvontaa hampaiden hoidossa.
Harjaustulos on hyva tarkistaa ja huolehtia etenkin uusien puhjenneiden rautahampaiden
riittavasta puhdistuksesta. Etenkin viimeisimmat poskiin puhkeavat hampaat voivat olla
haasteellisia puhdistaa. Vastapuhjenneet hampaat ovat herkkiéa reikiintymaan, silla niiden
kiille ei ole vield kovettunut. On tarke&éa puhdistaa uusi hammas huolellisesti, vaikka se ei oli-

sikaan vield kokonaan nakyvissa. (Heikka ym. 2015, 130-133; Hampaassa reika 2014.)

Hampaat tulisi harjata aamulla ja illalla. Hampaiden harjauksessa tulee kayttaa oikean

kokoista ja pehmedaé harjaa seka fluorihammastahnaa. Tutkimusten mukaan hampaat
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puhdistuvat tehokkaammin séhk6hammasharjalla kuin tavallisella hammasharjalla. (Heikka
ym. 2015, 74-75.)

Harjauksessa on tarkeda edeta systemaattisesti hammas kerrallaan seka harjata kevyin ja
lyhyin edestakaisin ja pyorivin liikkein muutama hammas kerrallaan. Talla harjaustekniikalla
myds hampaiden ienrajat tulevat puhtaaksi. Suomen Hammaslaakariliitto suosittelee
hampaiden harjauksen aloitettavaksi takahampaista, silla ndma hampaat ovat vaikeimmat
puhdistaa. Jos takahampaat jattaa viimeiseksi, ne saattavat jaada liian vahalle
puhdistukselle. Harjauksen lopuksi suuta voi kevyesti huuhdella ylimééaraisen tahnan
poistamiseksi. Suuhun on tarkoitus kuitenkin jaada fluoria harjauksen jalkeen reikiintymisen
ehkaisemiseksi. Huolellinen hampaiden harjaus kestéa kaksi minuuttia. (Heikka ym. 2015, 74-
75; Hampaiden puhdistus 2013.)

5.2 Hampaiden harjaaminen aamulla

Hampaat tulisi pesta kaksi kertaa paivassa. Aamuisin hampaiden pesua suositellaan tehtavaksi
jo ennen aamupalan syémistd. Hammastahnan fluori suojaa hampaita happohydkkayksen vai-

kutuksilta talldin myds aamupalalla. (Sdanndllisesti kahdesti paivassa 2016.)

Hampaiden peseminen ennen aamupalaa véhentédé eroosioriskia (Eroosio - hammaskiilteen liu-
keneminen 2013). Valittdmasti sydémisen jalkeen ei saisi koskaan harjata hampaita. Hampai-
den harjaus heti aamupalan jalkeen on erityisen haitallista, jos aamupalalla nauttii happamia
juomia kuten tuoremehua tai virvoitusjuomia. Harjaaminen heti syémisen jalkeen kuluttaa
helposti sydmisen yhteydessa jo valmiiksi pehmentynytta kiilletta. Heti ruokailun jalkeen
suuta voi kuitenkin halutessaan huuhtoa, jotta yliméaraiset ruuantéhteet saadaan pois suusta.

(Saanndéllisesti kahdesti paivassa 2016.)

5.3  Ksylitolituotteet

Ksylitoli on luonnon oma makeutusaine, jota voidaan valmistaa teollisesti koivun kuituai-
neesta eli ksylaanista. Ksylaania saadaan selluloosan valmistusprosessin yhteydesséa sivutuot-
teena. Ksylitolin kemiallisessa rakenteessa on viisi hiiliatomia, toisin kuin muissa makeutusai-
neissa. Tasta syysta kariesbakteeri ei kykene kayttamaan ksylitolia ravinnokseen ja talléin
bakteeri ei mydskddn muodosta happoja. Ksylitolissa on kuitenkin sama maéaré energiaa kuin

tavallisessa sokerissa. (Heikka ym. 51-52.)

Ksylitolin sdanndllisella kaytélla on todettu olevan lukuisia terveysvaikutuksia. Se ei pelkas-
téaan ehkaise hampaiden reikiintymista vaan myds korjaa jo olemassa olevia kiillevaurioita.
Ksylitoli vahentdd hampaan pinnalle muodostuvan biofilmin, eli hammasplakin, maaraa ja

edesauttaa jo muodostuneen plakin irtoamista. Suun kuivuudesta karsivat henkilot hyotyvat
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ksylitolituotteiden hyvista vaikutuksista, silla syljenerityksen vahentyessa kariesbakteerien
maara ja hampaiden reikiintymisriski kasvavat huomattavasti. Lisaksi esimerkiksi ksylitolipu-
rukumin pureskeleminen antaa stimulaatiota sylkirauhasille ja tata kautta auttaa syljeneri-
tysta. (Heikka ym. 52-53.)

ElSalhy (2014) tutki kuwaitilaisten 10-12-vuotiaiden poikien suussa kasvavien bakteereiden yh-
teytta kariekseen ja ksylitolin kayton vaikutusta suun bakteereihin. Tutkimus osoitti, etta ksy-
litolin sdanndllinen kayttod vahensi merkittavasti kariesta aiheuttavan syljen mutans-strepto-
kokkien maarad, mutta ei vaikuttanut hairitsevasti bakteereihin, joilla on suunterveyteen suo-
tuisat vaikutukset. Ksylitolin ei mydskaan todettu vaikuttavan suun muihin kariesta aiheutta-

viin bakteereihin. (Ksylitoli vahentdd mutans-streptokokkien maaraa 2015.)

Ksylitolia tulisi syoda paivassa vahintddn 5 grammaa. Tama vastaa kuutta ksylitolipurukumipa-
lasta. Paras tulos ja suoja hampaille saavutetaan kayttamalla pureskeltavia tai imeskeltavia
tuotteita, jotka sailyvat tarpeeksi pitkdan suussa. Ksylitolia tulisi siis kayttaa 3-5 kertaa pai-
vassa aterian tai valipalan jalkeen aina 5-10 minuuttia kerrallaan. Paras tulos saavutetaan pit-

kaaikaisella ja saannollisella ksylitolituotteiden kaytolla. (Heikka ym. 53.)

6  Opinnaytetydn menetelma

Opinnaytetydn tavoitteiden saavuttamiseksi ja tulosten saamiseksi oli térke&a valita oikea
tutkimusmenetelma. Tutkimusmenetelman valintaan vaikuttivat tutkimuskohteen ja tutki-
musaineiston luonne. Tutkimusmenetelmana voidaan kayttaa esimerkiksi laadullista tai maa-
rallistd tutkimusmenetelmaa. (Menetelmat 2016.) Tassa opinndytetydssa kaytimme maaral-

lista tutkimusmenetelmaa.

6.1 Maarallinen tutkimusote ja tutkimuskysymykset

Maarallinen tutkimusmenetelmad, eli kvantitatiivinen tutkimusmenetelma, on sopiva silloin,
kun kysyttavat asiat ovat tiedossa ja halutaan mitata eri asioiden esiintymista vastaajien jou-
kossa. Oleellista on kysymysten oikeanlainen muotoilu seka otannan edustavuus. Kysymykset

voivat olla joko avoimia tai esikoodattuja. (Menetelmat 2016.)

Maarallisessa tutkimuksessa mittarilla eli tutkimusvalineelld, téssa opinndytetyéssa kyselylo-
makkeella, saatua tietoa tarkastellaan ja kuvataan numerojen avulla eli numeerisesti. Tama
tarkoittaa sita, etté tutkimuksessa saatu tieto saadaan numeroina, jotka tutkija myés tuloksia
esittaessaan ilmaisee lukuina ja eri muuttujina. Saatuja numeerisia tutkimustuloksia kuvataan
myds sanallisesti esimerkiksi, miten eri tekijat liittyvat toisiinsa tai eroavat toisistaan. (Vilkka
2007, 14.)
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Kerasimme tutkimusaineiston kyselylomakkeen avulla (Liite 1 ja 2). Tarkoituksena oli saada
tietoa Mukkulan koulun viidesluokkalaisten suunterveydesta ja siihen vaikuttavista terveystot-
tumuksista. Nain ollen maarallinen tutkimusmenetelma oli sopivampi vaihtoehto tahan opin-
naytetyohon kuin laadullinen tutkimus. Maarallisen tutkimusmenetelméan avulla saimme tilas-
toitua ja vertailtua viidesluokkalaisten vastauksia paremmin. Lisaksi kohderyhma oli suuri,

jolloin maéréllinen tutkimus oli paremmin toteutettavissa kuin laadullinen tutkimus.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa viidesluokkalaisten suunhoitoa ja ruokailutot-
tumuksia. Tutkimuskysymyksemme syntyivat tdman tarkoituksen pohjalta. Tutkimuskysymys-
ten avulla halusimme selvittaa, mitka ovat suurimpia suunterveyteen ja ruokailutottumuksiin

liittyvid ongelmia kyselylomakkeeseen vastaavien keskuudessa.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten Mukkulan koulun viidesluokkalaiset oppilaat kuvaavat
paivittaisia ruokailutottumuksiaan?

2. Miten Mukkulan koulun viidesluokkalaiset oppilaat kuvaavat
suunterveyttaan?

3. Miten Mukkulan koulun viidesluokkalaiset oppilaat

huolehtivat hampaidensa puhtaudesta ja kunnosta?

6.2  Tutkimuksen aineisto ja aineistonkeruu

Tutkittava aineisto kerattiin kyselylomakkeella, joka oli tehty opinnaytetydn toimeksiantajan
tarpeiden seka keraamamme teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Tutkimuksessamme oli vain
yksi taustamuuttuja ja se oli vastaajan sukupuoli. Kyselylomakkeen kysymykset oli jaettu kol-
meen teemaan, jotka olivat ruokailutottumukset, kouluikéisen suun terveysongelmat seka
suunhoito. Vastaaja ohjeistettiin ympyrdiméaan vastauksista itselleen sopivin vaihtoehto. Kyse-
lylomakkeemme oli vakioitu, eli kaikki tutkimukseen osallistuvat viidesluokkalaiset vastasivat

samoihin kysymyksiin.

Ruokailutottumukset - teema selvitti ensin, kuinka monta ateriaa vastaaja sy0 paivan aikana.
N&in saatiin selville, kuinka moni Mukkulan koulun viidesluokkalaisista sy6 suositusten mukai-
sesti viisi kertaa paivassa. Seuraavaksi kysyimme erikseen aamupalan sydmisesta, silla aamu-
palan sydémisella on katsottu olevan suotuisat vaikutukset jaksamiseen ja sopivan ateriarytmin
yllapitoon. Osiossa selvitettiin myds, sydédaanké vastaajan perheessa koko perheen kesken,

silla sen on todettu vaikuttavan positiivisesti lasten ruokailutottumuksiin.
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Toinen teema, kouluikaisen suun terveysongelmat, kartoitti vastaajien hampaiden reikiinty-
mista ja suunterveydelle haitallisia tottumuksia. Teeman ensimmadinen kysymys koski reikien
esiintyvyytta. Nain saatiin selville, kuinka monella viidesluokkalaisilla on ollut reikia hampais-
saan ja siten mahdollisesti puutteita suunhoidossa. Seuraavaksi kartoitettiin epaterveellisen
napostelun ja energiajuomien kayton yleisyytta. Tutkimuksessamme saimme tarkempaa tietoa
siité, kuinka paljon esimerkiksi haitallista paivittaista napostelua tai energiajuomien kayttoa
viidesluokkalaisten keskuudessa esiintyy. Toimeksiantajan toiveesta selvitimme myds, mita
viidesluokkalaiset juovat janojuomaksi. Toiveena oli saada tietoa etenkin siitd, kuinka moni

heista juo sokeripitoisia juomia janoonsa.

Tutkimuslomakkeen kolmas teema, eli suunhoito, kartoitti ensin hampaiden harjausta ja sita,
kuinka monta kertaa paivan aikana vastaaja pesee hampaansa. Nain saatiin tietaa, kuinka
moni viidesluokkalainen harjaa hampaansa suositusten mukaisesti kaksi kertaa paivassa. Toi-
meksiantajaa kiinnosti selvittaa tutkimuksen avulla myds se, pesevatko viidesluokkalaiset
hampaansa ennen vai jalkeen aamupalan. Liséksi selvitimme tutkimuksessa, kuinka monen vii-
desluokkalaisen huoltaja ohjaa ja valvoo hampaiden harjausta. TAma perustuu siihen, ettéa ka-
rieksen hallinnan Kaypa hoito - suositus suosittelee, ettéd huoltaja valvoo lapsen hampaiden
harjausta ylakouluikdén asti. Viimeinen kysymys koski ksylitolituotteiden kayttda. Halusimme
selvittaa, kuinka monen Mukkulan koulun viidesluokkalaisen ksylitolituotteiden kayttd on suo-
situsten mukaista, silla ksylitolituotteiden séanndéllisella kaytolla on positiivisia vaikutuksia

suun terveysongelmien ennaltaehkaisyyn.

Paatimme yhdessa opinndytetyodn toimeksiantajan kanssa, ettéd kyselylomakkeet taytetaan pa-
periversioina eika sahkoisesti. Paperisen kyselylomakkeen tayttaminen oli mielestamme hel-
pommin toteutettavissa koulupaivan aikana. Kyselylomakkeet jaettiin viidesluokkalaisille op-
pitunnin alussa, eika esimerkiksi tietokoneita tarvinnut varata kyselyn tayttamistéa varten.

Sahkadisen kyselylomakkeen tayttdminen olisi vaatinut enemman jarjestelyja.

Ennen kyselyyn vastaamista jokaisen viidesluokkalaisen huoltajille lIahetettiin koululaisen mu-
kana lupakirje (liite 3). Kirjeessa kerrottiin tutkimuksesta ja kysyttiin huoltajan lupa tutki-
mukseen osallistumiseen. Lupakirjeet tulostettiin Mukkulan koululla ja koulun terveydenhoi-
taja ja suuhygienisti jakoivat ne yhteistydssa koulun opettajien kanssa oppilaille kotiin vieta-
viksi 19.9.2016. Taytetyt lupakirjeet palautettiin luokan opettajille 23.9.2016 mennessa. Muk-
kulan koulun suuhygienisti kavi luvat 1api. Mukkulan koulun henkilékunnan mukaan yhdeksan
viidesluokkalaista ei saanut huoltajien lupaa osallistua tutkimukseen. Naiden oppilaiden ei
tarvinnut tayttaa kyselylomaketta. Muutama oppilas jatti vastaamatta tutkimukseen muista
syisté, esimerkiksi siksi, etté oppilas ei ollut palauttanut lupakirjetté kouluun tai ei ollut pai-

kalla tutkimuspaivana.
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Mukkulan koulun suuhygienisti ja terveydenhoitaja vastasivat seka lupakirjeiden etta kyselylo-
makkeiden jakelusta. Luokkien opettajat huolehtivat lupakirjeiden jakamisesta oppilaille,
seka niiden palauttamisen ohjeistuksesta. Opettajat palauttivat taytetyt lupakirjeet ja kyse-

lylomakkeet suuhygienistille.

Kyselylomakkeet taytettiin viidesluokkalaisten koulupéivéan aikana 4.10.2016. Kyselyn taytti-
véat ne oppilaat, jotka olivat koulussa lasné ja olivat saaneet huoltajan kirjallisen luvan siihen.
Kyselyiden tayttamista valvoivat luokan opettajat. Taytetyt kyselylomakkeet postitettiin sul-

jetussa kirjekuoressa Juulia Ristiméelle.
6.3  Aineiston analysointi

Maarallista tietoa analysoitiin tilastollisen analyysin avulla (Tiedon analysointi 2016). Téassa
opinnaytetydssa kaytimme aineiston analysointiin SPSS - ohjelmaa. Taytetyt kyselylomakkeet
saapuivat 5.10.2016 opinndytetytn tekijoille ja tulokset sydtettiin SPSS- ohjelmaan
11.10.2016. Tutkimukseen vastasi 59 oppilasta Mukkulan koulun 85:sta viidesluokkalaisesta

neljalta eri luokalta. Vastaajista 26 oli tyttéja ja 33 poikia.

Tutkimuslomakkeet oli taytetty paasaantdisesti ohjeiden mukaisesti. Muutamassa tutkimuslo-
makkeessa oli vastattu yhden vastauksen sijaan useampaan vastausvaihtoehtoon. Kahdessa
tutkimuslomakkeessa oli jatetty vastaamatta yhteen tutkimuskysymykseen, joten reikiintymi-

seen ja naposteluun liittyvissd kysymyksissa vastaajia on 58.
7  Tutkimustulokset

Kyselyyn vastanneiden Mukkulan koulun viidesluokkalaisten ruokailutottumukset ovat taman
tutkimuksen perusteella varsin hyvat ja oppilaat hoitavat hampaitaan suositusten mukaisesti.
Tutkimusaineistoa saatiin tarpeeksi opinnaytetydn tavoitteiden tayttamiseksi. Vastaajia oli

riittava maara luotettavan tutkimustiedon saamiseksi.
7.1 Ruokailutottumukset

Tutkimus osoitti, ettd vastaajat syovat suurimmilta osin suosituksen mukaiset ateriat. 59,4 %
vastaajista kertoi syovansa viisi ateriaa paivassa. Kuitenkin jopa 16,9 % vastaajista syd kolme
ateriaa tai vahemman. Aamupalan syontiin liittyen saimme positiivisia tuloksia, silla jopa 84,7
% vastaajista syo aamupalan joka aamu. Ainoastaan yksi vastaaja ei sy0 koskaan aamupalaa ja
loput vastaajista syovat aamupalan satunnaisesti. Perheen kanssa yhteisen aterian sy¢ paivit-
tain 79,7 % ja satunnaisesti 18,6 %. Jalleen vain yksi vastaaja kertoo, ettei koskaan syo per-
heen kanssa yhdessa. Alla oleva taulukko kuvaa hyvin, miten yhdessa syéminen toteutuu kyse-
lyyn vastanneiden viidesluokkalaisten perheissd. Taulukossa ilmenee selkeésti, etté valtaosa

syo paivittain lampimén aterian yhdesséa perheen kanssa.
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Taulukko 1: Perheiden yhteiset ateriat

Kuinka usein syét perheesi kanssa lampimén aterian yhdessa?

L
[=]
1

Frequency

[ =]
o
1

109

Paivitt&in Satunnaisesti Emme koskaan

Kuinka usein syét perheesi kanssa limpimdén aterian yhdessi?

7.2 Kouluikéisen suun terveysongelmat

Taulukosta 2 voidaan néhdé&, miten vastaajista hieman yli puolella on ollut hampaissaan rei-
kid. Yksi henkild oli jattéanyt vastaamatta tahan kysymykseen, joten vastaajia oli poikkeuksel-
lisesti 58. Jopa 13,6 %:lla on ollut kolme tai sitd useampi reika. 37,3 %:lla reikia on ollut yksi
tai kaksi ja 47,5 % vastaajaa kertoo, ettei reikia ole ollut koskaan. Napostelu on varsin yleista
kyselyyn vastanneiden viidesluokkalaisten keskuudessa. Jopa 37,3 % vastaajista kertoo napos-
televansa muutaman kerran viikossa. Vastaajista 23,7 % napostelee vain kerran viikossa ja
27,1 % tatékin harvemmin. 10,2 % vastaa, ettei napostele koskaan. Taulukko 3 kuvaa, miten
napostelutottumukset jakautuvat viidesluokkalaisten keskuudessa. Myds tdman kysymyksen

kohdalla yksi henkil6 jatti vastaamatta kokonaan.

86,4 % vastaajaa kertoo, ettei koskaan juo energiajuomia. 5,1 % juo energiajuomia kerran vii-
kossa ja 6,8 % tatakin harvemmin. Paivittdin energiajuomia kertoo juovansa vain yksi henkil®.
Vastaajista 69,5 % kertoo kayttavansa janojuomanaan vetta, mika on erittéin positiivinen tu-

los. Yllattava tulos on, etta jopa 18,6 % kayttda janojuomana maitoa. 6,8 % kayttédd mehua ja

5,1 % virvoitusjuomia janojuomanaan.



Taulukko 2: Hampaiden reikiintyminen
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Taulukko 3: Napostelu aterioiden valeissa

Miten usein napostelet aterioiden valissa esim. sipseja, makeisia tai muuta

Frequency

sellaista?
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Muwtaman kerran vikossa Kerran vikossa

Miten usein napostelet aterioiden vilissd esim. sipsejd, makeisia tai muuta
sellaista?
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7.3  Suunhoito

Kuten taulukosta 4 nakee, kaikki kyselyyn osallistuneet Mukkulan koulun viidesluokkalaiset
harjaavat hampaansa paivittain. Suositusten mukaisesti kaksi kertaa paivassa harjaa 78 % ja
kerran péivassa 22 %. Toimeksiantajan toiveesta selvitimme, missd vaiheessa viidesluokkalai-
set harjaavat hampaansa aamulla. 57,6 % harjaa hampaansa aamupalan jalkeen ja 32,2 % en-

nen aamupalaa. 10,2 % vastaajista ei harjaa hampaitaan ollenkaan aamulla.

Vastaajista 49,2 % kertoo, ettei huoltaja valvo ja ohjaa heitd hampaiden harjauksessa. Kui-
tenkin 30,5 % kertoo huoltajiensa ohjaavan paivittdin heitd. Loput vastaajista kertovat huolta-
jien valvovan harjausta satunnaisesti, eli viikoittain 13,6 % ja kuukausittain 6,8 %. Taulukossa
5 nékyy, kuinka suurinta osaa vastaajista ei valvota hampaiden harjauksessa. 42,4 % vastaa-
jista kayttaa ksylitolituotteita kerran paivassa. 27,1 % kayttaa 3-5 kertaa paivassa ja 25,4 %
kaksi kertaa paivassa. 5,1 % ei kaytéa ksylitolituotteita ollenkaan. Ksylitolituotteiden kayton

yleisyytta voi tarkastella taulukosta 6.

Taulukko 4: Hampaiden harjaus

Miten usein harjaat hampaasi?
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Miten usein harjaat hampaasi?
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Taulukko 5: Huoltajan ohjaus ja valvonta

Kuinka usein huoltajasi ohjaa ja valvoo hampaidesi harjausta?
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Kuinka usein huoltajasi ohjaa ja valvoo hampaidesi harjausta?

lukko 6: Ksylitolituotteiden kayttd

Kuinka usein kaytit ksylitolituotteita?

En kayta ollenkaan

3-5 kertaa paivassa 2 kertaa paivassa kerran paivassa

Kuinka usein kaytat ksylitolituotteita?

26
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8 Pohdinta

Ensimmaisen teeman, eli ruokailutottumusten, osalta saimme vaihtelevia tuloksia. Valtaosa
vastaajista syo suositusten mukaisesti viisi ateriaa paivassa. Silti osa vastasi syfvansa kolme
ateriaa tai vahemman paivassa. Se on melko alhainen ateriaméara ja voi mahdollisesti altistaa
napostelulle aterioiden valissa. On syyta pohtia, onko aterioiden sydnnin vahaisyydelld ja na-
postelulla yhteytta toisiinsa. Tutkimus ei kerro sitd, korvaavatko vain muutaman aterian syo-
véat vastaajat aterioita napostelulla. Aamupalan sy valtaosa vastaajista joka aamu tai vahin-
taan 3-6 kertaa viikossa. Tama tulos on erittainkin positiivinen asia saannéllisen ruokarytmin

yllapitamisen kannalta.

Nykyperheiden kiireisen elaméanrytmin huomioon ottaen on ilahduttavaa huomata, etta moni
perhe syd paivittdin tai edes satunnaisesti yhdessa. Yhdessa sydminen edistaa kokonaisval-
taista hyvinvointia, joten sitéa on tarkea yllapitda. Mielestamme perheen yhteisten ruokailu-
hetkien tarkeys ei ole yhta voimakkaasti esilla kuin esimerkiksi napostelun haitat, joten tulok-

set olivat jopa hieman yllatys.

Tutkimuksessa selvisi, etta noin puolella vastaajista on ollut reikia hampaissaan. Tarkemman
tutkimustiedon saamiseksi olisi ollut mielenkiintoista tietaa, onko reikia ollut maitohampaissa
vai pysyvissad hampaissa. Tulokset haastavat pohtimaan, mitka tekijat ovat syyna hampaiden

reikiintymisen yleisyyteen.

Napostelua esiintyy vastaajien keskuudessa melko paljon viikkotasolla. Jopa 37,3 % naposte-
lee useamman kerran viikossa. Tulkinnallista on se, mité tarkoitetaan muutaman kerran vii-
kossa napostelulla. Joku vastaajista voi tarkoittaa silla esimerkiksi viikonloppuisin herkuttelua
ja se ei valttamattéa tapahdu aterioiden valissa. Hampaiden terveyden kannalta merkittéavaa
on erityisesti viikon mittaan aterioiden valilla tapahtuva napostelu ja taté asiaa ei ole tutki-
muksessa tarkennettu. Taméan tutkimuksen pohjalta napostelu vaikuttaa kuitenkin olevan suu-
rin ongelmatekija viidesluokkalaisten suunterveyden kannalta ja se voi olla yksi vaikuttava te-

kija hampaiden reikiintymisen yleisyyteen.

Mukkulan koulun henkilékunta on havainnut energiajuomien kaytdn olevan kasvava ongelma
oppilaiden keskuudessa. Tutkimuksen mukaan energiajuomien kayttd on kyselyyn vastannei-
den viidesluokkalaisten kohdalla kuitenkin hyvin vahaista. Suurin osa vastaajista ei kdyta kos-
kaan energiajuomia. Satunnaista kayttda esiintyy yli 10 %:lla ja yksi vastaajista kertoo kaytta-
vansa energiajuomia paivittain. Paivittaiseen kayttdon voi liittyd kofeiiniriippuvuutta ja téhan
tulisi reagoida. Tutkimustulosten mukaan energiajuomat eivat siis vaikuta olevan suurin on-
gelma hampaiden reikiintymisen kannalta, mutta tarkeda olisi, etta viikoittainenkin energia-
juomien kayttd vahenisi. Energiajuomien kayttoon liittyva ohjaus on tarkeaa jo alakoulussa

ennaltaehkaisyn kannalta, vaikka kayttta ei olisikaan viela laajalti.
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Suunterveyden kannalta on merkittavaa, mita kayttaa janojuomana. Jopa 69 % vastaajista
kayttaa suositusten mukaisesti vetta janojuomana. Kuitenkin jopa 11,9 % kayttda mehua tai
virvoitusjuomia, mitka ovat hyvin haitallisia runsaasti kaytettyna. Tutkimuksessa selvisi, etta
varsin usea vastaaja kayttaa maitoa janojuomana. Jdimme pohtimaan sitd, onko osa vastaa-
jista mahdollisesti sekoittanut janojuoma ja ruokajuoma -termit. Pohdimme myds jano-
juomien laadun vaikutusta reikiintymiseen ja sitd, voisiko runsas maidon juominen edistaa
hampaiden reikiintymista. Mehujen ja virvoitusjuomien on todettu useassa tutkimuksessa ole-
van haitallisia, mutta maidon kaytto aterioiden vélissa ja sen yhteys hampaiden reikiintymi-
seen on viela melko avoinna. Maito sisaltaa sokeria, joten voidaan olettaa sen olevan haitalli-
sempaa aterioiden vélissd juotuna kuin vesi. Tutkimuksen my6té saattaa olla syyté paneutua
téahan tutkimustulokseen tulevaisuudessa tarkemmin esimerkiksi selvittamalla, juovatko kou-
lulaiset maitoa todellisuudessa paaaterioiden valissa janoonsa vai ainoastaan aterioiden yh-

teydessa.

Suunhoito toteutuu vastaajien keskuudessa hyvin, silla kaikki kyselyyn vastanneet viidesluok-
kalaiset harjaavat hampaansa pdivittain. Suurin osa oppilaista vastasi harjaavansa hampaansa
kaksi kertaa paivassa. Tulos on erittéin positiivinen, silld kukaan vastaajista ei jata hampai-
taan kokonaan peseméattéd. Vastaajista 10% ei pessyt hampaitaan ollenkaan aamulla. Poh-
dimme, etté yksi merkittava syy hampaiden harjaamatta jattamiseen on kiire ehtida aamulla
kouluun. Tall6in voitaisiin miettia, milla keinoin kiiretta voitaisiin helpottaa, jotta kaikki aa-

mutoimet saataisiin tehtya.

Toimeksiantaja oli kiinnostunut saamaan tietoa siité, missa vaiheessa aamua Mukkulan koulun
viidesluokkalaiset pesevat hampaansa. Mukkulan koulun suuhygienistin mukaan Lahden kau-

pungilla ohjeistetaan pesemaan hampaat ennen aamupalaa. Perusteluna on se, ettd vanhem-
mat pesevat paivakoti-ikaisten lasten hampaat kotona ennen paivakodissa syotavad aamupa-

laa ja tata rytmia suositellaan kouluikaisellekin rutiinin sailyttdmiseksi. Hampaiden harjaami-
nen ennen aamupalaa pienentéda myos eroosioriskia ja on siksi suositeltavaa. Kyselyyn vastaa-
jista 57,6 % pesee hampaansa aamupalan jéalkeen ohjeistuksesta poiketen. 32,2 % pesee ham-
paat ennen aamupalaa ja 10,2 % ei pese hampaitaan aamulla ollenkaan. Pohdittavaksi jaa se,
miksi osa lapsista alkaa kouluidssa pestd hampaitaan vasta aamupalan jalkeen, eika jatka pai-

vékotiajalta opittua rytmia.

Vastaajissa on selkeda kahtiajakoa siind, valvotaanko ja ohjataanko hampaiden harjausta vai
ei. Puolet vastaajista kertoo, etteivat heidan huoltajansa koskaan valvo ja ohjaa hampaiden
harjausta. 30,5 % kuitenkin kertoo, ettd huoltaja valvoo ja ohjaa harjausta paivittain, mika on

suositeltavaa tdman ikaisten lasten kohdalla. Lasten hampaiden harjauksen valvomisesta suo-
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sitellaan ylaasteikdan asti, joten valvonnan ja ohjauksen merkitys on perusteltua. Pohditta-
vaksi jaa, miksi kuitenkin nainkin suuri osa huoltajista lopettaa kokonaan ohjaamisen ja val-
vonnan. On toki myds tulkinnanvaraista, mité ohjaamisella ja valvonnalla tarkoitetaan ja mi-
ten vastaajat ovat sen tulkinneet. Kyse voi olla esimerkiksi hampaiden harjaamisesta muistut-
tamisesta aamuin illoin ja sen toteutumisen huolehtimisesta. Osa voi kuitenkin tulkita, ettei

valvontaa tapahdu ollenkaan, jos huoltaja ei seuraa hampaiden pesemista jatkuvasti vieresta.

Ksylitolituotteiden kayttoa esittavissa tuloksissa tulee huomioida se, ettéd Mukkulan koulun vii-
desluokkalaiset saavat koulusta paivittéin kaksi ksylitolipastillia ruokailun jalkeen. Valtaosa
vastaajista kayttaa ksylitolituotteita kerran paivassa. Voidaan siis olettaa, etta talldin on kyse
koulussa jaettavista ksylitolipastilleista. Tama kertoo siita, etté koulusta saatavilla ksylitoli-
tuotteilla on suuri merkitys paivittaiseen ksylitolituotteiden sydntiin. Tutkimustulosten mu-
kaan 52 % kayttaa ksylitolituotteita myos koulun ulkopuolella ja ilahduttavan moni kayttaa
jopa 3-5 kertaa paivassa. Vain 5,1 % ei kayta ksylitolituotteita ollenkaan. Ksylitolituotteiden
jakaminen ruokailun yhteydessa on tarkeaa, jotta pastillin tai purkan syémisesta ruuan jal-
keen tulisi tapa, joka jatkuu l&pi elamén. Jotta oppilaat saisivat suositusten mukaiset 5g ksyli-
tolia paivassa, tulisi ksylitolituotteita sydda paivan aikana myés muiden aterioiden yhtey-
dessa. Tama tarkoittaa sité, ettd kotona tulisi olla myds ksylitolituotteita tarjolla ja huolta-

jilla on vastuu niiden saannéllisesta tarjoamisesta kotona syétavien aterioiden jalkeen.

Tyttdjen ja poikien véliset erot vastauksissa eivat ole suuria, mutta eroavaisuuksia on kuiten-
kin havaittavissa. Kiinnostavimpia eroavaisuuksia lI0ytyi syétyjen aterioiden paivittaisista maa-
rista ja janojuomien kaytostéa. Napostelun osalta havaitsimme, ettéd sukupuolten valisia suuria
eroja ei ole, vaan tyttéjen ja poikien napostelu on yhta yleista. Suositusten mukainen viisi
kertaa paivassa sydminen on yleisempéaa tyttojen kuin poikien keskuudessa. Pojat vastasivat
tyttoja useammin syévansa kolme ateriaa tai vahemman paivéan aikana. Janojuomien osalta
selvisi, ettd pojat kayttivat useammin maitoa janojuomanaan kuin tytot, kun taas tytoista

suurempi prosentti joi vetta. Virvoitusjuomien ja mehujen kaytdssa ei ollut merkittavia eroja.

Toimeksiantajan kanssa sovittiin, etta valmiin tyon voi lahettda luettavaksi viidesluokkalais-
ten perheisiin. Tyon lahettdminen sdhkoisesti tapahtuu Mukkulan koulun henkilékunnan toi-
mesta. Opinndytetyon ja sen tulosten vaikuttavuutta lisdd merkittavasti se, etté kyselyyn
osallistuneet viidesluokkalaiset ja heidan huoltajansa saavat valmiin tyén luettavakseen. Néain
he saavat opinnaytetydn tutkimustulosten lisdksi myds hyddyllisté teoriatietoa suunhoidosta

ja ruokailutottumuksista.
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8.1 Oma pohdinta

Opinnaytetydprosessi oli systemaattisesti eteneva prosessi, jonka aikana opimme seké tutki-
muksen tekoa etta yhteistydta eri tydelaman tahojen kanssa. Aloitimme opinndytetydproses-
simme jarjestamalla toimeksiantajan kanssa palaverin, jossa kavimme keskustelua heidén toi-
veistaan opinnaytetydn suhteen. Talléin arvioimme toimeksiantajan tarpeita ja opinndytetyén
tarjoamia mahdollisuuksia. Opimme téssa vaiheessa suunnittelemaan ja rajaamaan opinnayte-

tyodn tavoitteita ja tarkoitusta.

Kun olimme toimeksiantajan kanssa saaneet selville opinnaytetyon tarkoituksen ja tarpeen,
aloimme sen pohjalta suunnitella tutkimuksen luonnetta, menetelmaa ja sisaltéa. Hahmotte-
limme tutkimuskysymykset ja tutkimusongelmat seké aloimme keraté teoreettista viiteke-
hysta. Nain teoriatieto tuki lapi koko suunnitteluvaiheen tutkimuskysymysten luomista.
Opimme paljon tutkimuksen tekemisen vaiheista kdytannon tasolla. Tutkimuskysymyksia muo-

kattiin prosessin aikana toimeksiantajan toiveiden mukaisiksi.

Olimme vuorotellen yhteydessa Mukkulan koulun suuhygienistiin ja terveydenhoitajaan séhko-
postitse tai puhelimitse. Tasaisin véliajoin tiedotimme toimeksiantajaa opinndytetyén etene-
misestd. Lahetimme viimeistelyvaiheessa opinndytetydraportin toimeksiantajalle luettavaksi

ja saimme kehitysehdotuksia ja kommentteja, joiden mukaisesti viimeistelimme raportin.

Yhteistyd opinnaytetyon tekijoiden valilla oli sujuvaa ja tasavertaista koko opinnaytetydpro-
sessin ajan. Paritydskentely vaatii molemmilta osapuolilta joustavuutta ja aktiivisuutta seka
oma-aloitteisuutta. Pystyimme kehittdmaan toistemme ideoita pidemmalle sek& téaydenta-
maan toimivasti toistemme tydskentelya. Nain ollen koemme yhteistydmme olleen erittéin

hyvada, toimivaa ja saumatonta.

Jaoimme joitain teorian aihealueita, koska teoriatiedon hankinta ja kirjoittaminen luonnistui
paremmin itsendisesti tydskennellen. Opinndytetyodn tutkimuksen tulosten tulkinnan seké poh-
dinnan, tiivistelman, jatkotutkimusaiheet ja ty®én viimeistelyn teimme yhdessa. Tekstin Kirjoi-
tus yhdessa sujui ongelmitta ja osallistuimme molemmat siihen aktiivisesti. Molempien mieli-
piteet otettiin huomioon ja asioista keskustelu oli avointa ja rakentavaa. Ty6ta luettiin myos
tasaisin véliajoin 1&pi ja korjailuja tehtiin yhteistydssa. Olimme koko opinndytetydprosessin
ajan joustavia toinen toistemme aikataulujen suhteen ja tydnjako oli tasapuolista. Opinnayte-

tydprosessi oli molemmille arvokas ja onnistunut oppimiskokemus.
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8.2  Tutkimuksen eettiset lahtdkohdat

Virallisella tutkimuksella on oltava tutkimuslupa. Tahan opinnaytetydhon liittyvaan maaralli-
seen tutkimukseen haettiin tutkimuslupa Lahden kaupungin sosiaali- ja terveystoimialalta tou-

kokuussa 2016. Mydnteinen tutkimuslupa mydnnettiin 27.6.2016.

Taman tutkimuksen kohderyhména ovat viidesluokkalaiset lapset, joten kyselyn vastaajat ei-
véat ole taysi-ikaisid. Ennen kuin viidesluokkalaiset saivat vastata kyselylomakkeeseen, pyydet-
tiin heidan huoltajiltaan kirjallinen lupa siihen, ettd heidéan lapsensa sai osallistua tutkimuk-
seen. Huoltajalla oli oikeus evata lapsensa osallistuminen tutkimukseen ilman perusteluja.

Tutkimukseen osallistuminen oli myds vastaajalle vapaaehtoista.

Lupakirjeissa (Liite 3) annettiin tiedoksi tutkimuksen tarkoitus ja se, ettd tutkimukseen vasta-
taan anonyymisti. Lisaksi siind kerrottiin, ettd tulokset analysoitaisiin niin, etta yksittaista
vastaajaa ei ole mahdollista tunnistaa. Taytetyt kyselylomakkeet sailytettiin yhdessa sulje-

tussa kirjekuoressa. Nain esimerkiksi eri luokkia ei pystyta erottamaan.

Lupakirjeessa ja kyselylomakkeessa oli nékyvilla opinnaytetydn tekijéiden nimet ja koulun
nimi. Lisaksi lupakirjeessa oli Mukkulan koulun suuhygienistin yhteystiedot, mikali huoltajille
heraa kysymyksia tutkimukseen liittyen. Taman oli tarkoitus lisdta luottamusta seka vastaa-

jissa ettd heidéan huoltajissaan tutkimusta kohtaan.

Tutkimuslomakkeiden tayttda valvoi luokan opettaja, joka toimitti taytetyt lomakkeet Mukku-
lan koulun suuhygienistille. Tutkimuslomakkeet lahetettiin suljetussa kirjekuoressa opinnayte-
tyon tekijoille. Taytettyja tutkimuslomakkeita ei luovutettu ulkopuolisille ja aineistoa analy-
soivat ja lukivat ainoastaan opinnaytetyon tekijat. Analysoinnin jalkeen tutkimuslomakkeet

havitettiin paperisilppurissa.

8.3  Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimus on kohdistettu Lahden Mukkulan koulun viidesluokkalaisille ja sen tulokset antavat
luotettavaa tietoa juuri tdman koulun viidesluokkalaisten suunhoito- ja ruokailutottumuksista.
Tutkimuksen otanta on melko suuri, joten tulokset antavat melko hyvan kuvan viidesluokka-
laisten suunhoidosta ja ruokailutottumuksista valtakunnallisestikin. Koulukohtaisia ja aluekoh-
taisia eroja voi kuitenkin olla, joten paremman luotettavuuden saamiseksi otanta voisi olla
suurempikin. Jotta aiheesta saataisiin luotettavampaa ja kattavampaa tietoa koko Suomen
viidesluokkalaisten suunterveydesta ja ruokailutottumuksista, kyselylomake pitéisi teettaa

monien eri kaupunkien viidesluokkalaisilla.
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Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa vastaajan ikéataso. Viidesluokkalaisten vastauksista
kay ilmi, ettd moni osaa jo vastata hyvin omaan terveyteen liittyviin kysymyksiin. Muutamalla
vastaajalla oli kuitenkin epavarmuutta joidenkin kysymyksien kohdalla. Muutama vastaaja oli
esimerkiksi kirjoittanut kysymyksen tai vastauksen viereen, ettei ole varma vastauksestaan.
Lisaksi osa vastaajista ei ollut ymmartanyt, etté tarkoituksena oli valita vain yksi vastausvaih-
toehto. Usean vastausvaihtoehdon valitseminen vaikeutti analysointia ja heikensi tutkimuksen
luotettavuutta. Kyselylomakkeesta pyrittiin tekemé&éan selked ja vastaajan ikdtason mukainen.
Vastaaja ei esimerkiksi joutunut itse vapaamuotoisesti arvioimaan hampaidensa terveydenti-
laa tai ruokailutottumuksiaan. Kyselylomakkeeseen olisi kuitenkin pitanyt tarkentaa, etta vas-

taajan tulee ympyréida vain yksi vastausvaihtoehto.

Tutkimuksessa, joka tehdaan suljetulla kyselylomakkeella, on tarpeen pohtia vastauksen to-
denmukaisuutta. Vastaajan on helppo valita sellainen vastausvaihtoehto, joka ei valttamatta
ole taysin todenmukainen, mutta itselleen mieleisempi. Toisaalta nimettdméaan tutkimukseen

vastaaminen voi vahentaa erdanlaista vastausten muokkaamista positiivisempaan suuntaan.

Yhdeksan viidenluokkalaisten huoltajista vastasi lupakirjeeseen kieltavasti. Kieltavan vastauk-
sen syytd on mahdotonta tietdd, mutta tutkimuksen tulosten kannalta ne olisivat voineet olla
tarkeita. Esimerkiksi jos syy tutkimukseen kieltaytymiselle on ollut koululaisen jo tiedossa
oleva huono suun terveydentila. Talldin tutkimuksen otantaan ei saataisi huonoa suun tervey-
dentilaa kuvaavia vastauksia, ja ndin tutkimustulokset kuvaisivat viidesluokkalaisten suunter-

veytta todellisuutta paremmaksi.

Tutkimuksen tayttohetkea valvoivat Mukkulan koulun luokanopettajat. Nain varmistettiin,
ettd kukin viidesluokkalainen saa tayttéad vastauksensa rauhassa ja itsendisesti. Rauhallinen ja

kiireeton ilmapiiri tutkimukseen vastatessa on tarkeaa tutkimuksen luotettavuuden kannalta.
9  Tutkimuksen johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimuksen merkittévin johtop&atos on, ettd kyselyyn vastanneiden viidesluokkalaisten kes-
kuudessa napostelu on varsin yleista. Tahan liittyen olisi hyva kerata lisaa tietoa esimerkiksi
siité, mité viidesluokkalaiset tarkalleen ottaen napostelevat ja selvittdd tarkemmin naposte-
lukertojen maaraa niilta, jotka ovat vastanneet napostelevansa muutaman kerran viikossa.
Laaja terveystarkastus on mielestimme hyva tilanne keskustella napostelusta, koska talléin
myds huoltajat ovat mahdollisuuksiensa mukaan mukana tarkastustilanteessa. Viidesluokka-
laisten kohdalla huoltajat ovat paasaantdisesti vastuussa lapsensa ravitsemuksesta. Vaikka na-
postelu ei nousisi perheen kohdalla ongelmaksi, siité olisi silti hyva keskustella jokaisen per-

heen kanssa.



33

Tutkimustulokset kertoivat, ettd merkittavalla osalla kyselyyn vastanneista viidesluokkalai-
sista oli hampaissaan reikia. Taman tutkimuksen perusteella reikiintymisen yleisyys voisi selit-
tya muun muassa napostelun yleisyydella ja hammasterveydelle haitallisten janojuomien kay-
tolla, silla hampaiden harjaus ja ksylitolituotteiden kayttd toteutuivat erittdin hyvin. Reikiin-
tymisen syita tulisi kuitenkin selvittaa tarkemmin, jotta voitaisiin tehda tarkempia johtopaa-

toksia ja sitd kautta antaa tdsmallisempaa ohjausta.

Jatkotutkimusaiheena voisi luoda viidesluokkalaisille suunnattua napostelun haittoja kasitte-
levaa ohjausta. Ohjausmateriaali voisi olla esimerkiksi kahdenkeskisen terveystarkastuksen
lomassa kaytavan keskustelun runko. Liséksi voisi kehittaa kuvallista, ikatasolle mielekasta,
materiaalia. Ohjausmateriaalin voisi tuottaa esimerkiksi verkkomateriaaliksi, jolloin se olisi

seka oppilaille ettd heidan huoltajilleen helposti luettavissa.

Toisena jatkotutkimusaiheena ehdotamme tarkempaa ja kohdistettua tutkimusta energia-
juomien kaytosta seka koulun energiajuomakulttuurista ja yleisesta ilmapiirista ja suhtautu-
misesta energiajuomiin. Tarkemmalla tutkimuksella pystyttéisiin luotettavammin selvitta-
maan energiajuomien kayton yleisyytta Mukkulan koulussa. My6s koululaisten asennoitumista
energiajuomien kayttoon voisi selvittda. Tallaisen tutkimuksen pohjalta saisi luotua tadsmalli-

sempaa ennaltaehkaisevaa ohjausmateriaalia kouluikaisille.
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Liite 1: Kyselylomake, sivu 1

Kysely viidesluokkalaisen suunterveydesta ja ruokailutottumuksista

Tama on Hyvinkaan Laurea-ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijoiden tekema
tutkimuskysely opinnaytetython. Kyselyn tarkoituksena on kartoittaa Mukkulan koulun
viidesluokkalaisten terveystottumuksia, joilla on merkitystéd suun terveydelle. Kiitos, etta osallistut

kyselyyn! ©

Ympyroi seuraavista vaittamista sinulle sopivin vaihtoehto!

Sukupuoli
1. Tyttd
2. Poika

Ruokailutottumukset

Kuinka monta ateriaa syot paivan aikana?

Kolme ateriaa tai vahemman

Nelja ateriaa

Viisi ateriaa (esim. aamupala, kouluruoka, vélipala, paivéllinen ja iltapala)
Enemman kuin viisi ateriaa

NSNS S

Miten usein syt aamupalan?

1. Joka aamu
2. 3-6 kertaa viikossa
3. 1-2 kertaa viikossa
4. En koskaan

Kuinka usein syo6t perheesi kanssa lampimén aterian yhdessa?
1. Paivittain

2. Satunnaisesti (esim. viikonloppuisin)
3. Emme koskaan

Kouluikaisten suunterveysongelmat

Hampaiden reikiintyminen

1. Minulla ei koskaan ole ollut hampaissani reikaa
2. Minulla on ollut 1-2 reikda hampaissani
3. Minulla on ollut 3 tai useampi reika hampaissani



Liite 2: Kyselylomake, sivu 2
Miten usein napostelet aterioiden véleissa esim. sipsejd, makeisia tai muuta sellaista?

Paivittain

Muutaman kerran viikossa
Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa
En koskaan

aohrowdE

Miten usein juot energiajuomia?

Paivittain

Muutaman kerran viikossa
Kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa
En koskaan

bR

Mitd yleensa juot janojuomana?

Vetta

Mehua
Virvoitusjuomia
Maitoa

NS

Suunhoito
Kuinka usein harjaat hampaasi?
1. Kaksi kertaa paivassa
2. Kerran péivassa
3. En harjaa hampaitani paivittain
Missa vaiheessa harjaat aamulla hampaasi?
1. Ennen aamupalaa

2. Aamupalan jalkeen
3. En harjaa hampaitani aamuisin

Kuinka usein huoltajasi ohjaa ja valvoo hampaidesi harjausta? @
& fOI
1. Paivittain Y
2. Viikoittain A\

3. Kuukausittain

4. Ei koskaan f

Kuinka usein kaytat ksylitolituotteita esim. purkkaa tai

pastilleja?
KI1 TGS VASTAUKSESTASI !
1. Joka aterian jalkeen (3-5 kertaa paivassa)
2. Paaaterioiden jalkeen (2 kertaa paivassa) Julia Karhu & Juulia Ristimaki
3. Kerran péivassa Laurea-ammattikorkeakoulu
4. En kayta ollenkaan
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Liite 3: Lupakirje viidesluokkalaisten huoltajille.

Heil

Olemme Hyvinkaan Laurea-ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijoita ja teemme opinnaytetyota,
jonka tarkoituksena on kartoittaa viidesluokkalaisten suunhoito- ja ruokailutottumuksia. Opinnaytetyo teh-
daan yhteistydssa Mukkulan koulun suunterveyshuollon ja kouluterveyshuollon kanssa.

Opinnaytetyd pohjautuu tutkimukseen, joka toteutetaan kyselylomakkeella. Se sisdltdaa kysymyksia liittyen
viidesluokkalaisten suunhoitoon ja ruokailutottumuksiin. Kysely taytetddn Mukkulan koulussa koulupéivan
aikana. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista, mutta toivottavaa. Tulokset kasitellaan luottamuksella ja
nimettdmasti, joten yksittaista vastaajaa ei pystyta tunnistamaan. Kyselyn tulosten pohjalta on tarkoitus
kehittaa suunterveyteen ja oikeanlaisiin ruokailutottuuksiin liittyvaa ohjausta.

Koska tutkimukseen vastaavat oppilaat ovat alaikaisia, tarvitsemme huoltajan luvan kyselyn tayttamiseen.
Pyydamme huoltajaa tayttdmaan taman lomakkeen alaosan. Taytetty lomake palautetaan luokanopetajal-
le 23.9.2016 mennessa.

Mikali herad kysymyksia kyselyyn liittyen, olkaa yhteydessa Mukkulan koulun suuhygienistiin (yhteystiedot
poistettu).

Kiitos yhteistyosta!

Ystavallisin terveisin: Julia Karhu & Juulia Ristiméaki
Laurea-ammattikorkeakoulu

Lupa osallistua tutkimukseen liittyen viidesluokkalaisten suunterveyteen ja ruokailutottumuksiin.

Oppilaan nimi:

[C] Annan luvan osallistua tutkimukseen

I:l En anna lupaa osallistua tutkimukseen

Huoltajan allekirjoitus
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