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Vegaaniruokavalion ja muiden kasvisruokavalioiden suosio on ollut varsinkin viime vuosina
suuressa kasvussa. Ruokakauppojen hyllyille on ilmestynyt uudenlaisia kasvipohjaisia tuot-
teita, jotka ovat saavuttaneet suosiota my6s sekaruokavaliota noudattavien keskuudessa.
Kasvisruokavalioon siirtymisen taustalla voi olla eettisid, uskonnollisia tai terveydellisia syita.
My0s kasvava tietoisuus ympariston tilasta seka ilmastonmuutoksesta voi olla syyna kas-
visruokavalioiden nopeaan yleistymiseen.

Kasvispainotteiset ruokavaliot ovat terveellisia ja ne sisaltavat paljon kuitua seka hyvia ra-
vintoaineita. Kasvisruokavalioiden suuntauksia on monia, muun muassa laktovegetarismi,
lakto-ovo-vegetarismi, pescovegetarismi, semivegetarismi ja veganismi. Vegaanista ruoka-
valiota noudattavan henkildn ruokavalio koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista. Mikaan
elainperainen, kuten liha, kala, munat, maitotuotteet ja niiden johdannaiset eivat ole osana
tiukkaa vegaanista ruokavaliota. Kasvisruokavalioiden koostamisessa tulisi niiden terveelli-
syydesta huolimatta olla hyvin tarkka, jotta tarkeiden ravintoaineiden saanti taataan. Kasvis-
ruokavalioista tiukimman suuntauksen, veganismin, kohdalla puutteita tietyista ravintoai-
neista voi tulla nopeastikin, jos ruokavalio ei ole kokonaisvaltaisesti suunniteltu. Naita ravin-
toaineita ovat muun muassa jodi, B12-vitamiini, D-vitamiini, kalsium sek& rauta. Tiukasta
vegaaniruokavaliosta aiheutuvat ravintoainepuutokset voivat vaikuttaa negatiivisesti koko
kehoon, niin myds suun ja hampaiden terveyteen. Kasvisruokavaliolla voi olla my6s muita
suoria vaikutuksia suuhun, kuten hampaiden kuluminen seka reikiintymistaipumuksen li-
saantyminen.

Opinnaytetyodn tarkoituksena oli tuottaa Metropolia Ammattikorkeakoulun suuhygienistiopis-
kelijoille ohjausmateriaalia vegaaniruokavaliosta ja sen vaikutuksista suun terveyteen. Ta-
voitteena oli antaa opiskelijoille tietoa vegaaniruoan vaikutuksista suun terveyteen ja koota
yleisimmat muutokset ja oireet seka niiden ehkaisykeinot potilastyon tueksi. Opinnaytetyt
tehtiin tutkimuksellisena kehittdmistyona.

Tassa opinnaytetydssa kasitelladn vegaaniruokavalion mahdollisia vaikutuksia suun tervey-
teen ja tarkastellaan ravintoainepuutoksista johtuvia suun muutoksia, niiden ehkaisya ja tun-
nistamista. Potilaan neuvominen ja ohjaaminen opetusklinikalla on myds otettu huomioon
opinnaytetytn tuotoksessa. Opinndytetydn tuotoksena syntyi sahkdinen ohjausmateriaali
suuhygienistiopiskelijoiden kayttédn suunhoidon opetusklinikalle Metropolia Ammattikor-
keakoulun Myllypuron kampukselle. Tuotosta voivat hyddyntdd myds muiden terveysalan
tutkintojen opiskelijat niin halutessaan.

Avainsanat vegaaniruokavalio, suun terveys, omahoito, eroosio, karies, ra-
vintoainepuutos, kasvisruokavaliot
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The popularity of vegan diet and other vegetarian diets has been on the rise in recent years.
New kinds of plant-based products have popped up to the grocery stores and the products
have gained popularity amongst omnivores too. The reasons for switching to vegetarian diet
can be ethical, religious or health based. Rapidly growing knowledge of the state of our
environment and global warming can also influence the growing numbers of people following
some vegetarian diet.

Vegetable-based diets are healthy and contain a lot of fiber and good nutrients. There are
many orientations of vegetarian diets, for example lacto-vegetarianism, lacto-ovo-vegetari-
anism, pesco-vegetarianism, semi-vegetarianism and veganism. A person following strict
vegan diet eats only plant-based products. Animal products such as meat, fish, eggs, dairy
or their derivative products are not a part of vegan diet.

Despite vegetarian diets’ health benefits, you should be very precise when assembling a
vegetarian diet so that the intake of important nutrients is guaranteed. The strictest orienta-
tion, veganism, can cause certain nutrient deficiencies quite quickly if not executed with care.
These important nutrients are for example iodine, vitamin-B12, calcium, vitamin-D and iron.
Nutrient deficiencies from strict vegan diet can have a negative effect on the entire body,
also on oral health and teeth. Vegetarian diets can also cause direct effects on the mouth,
such as tooth erosion and an increase in the risk of tooth decay.

The purpose of the thesis was to provide learning material for oral hygiene students of the
teaching clinic about the vegan diet and its effects on oral health. The aim was to give stu-
dents information about the effects of vegan food on oral health, and to highlight issues to
be considered in patient guidance. The thesis was done as a research and development
work.

This thesis addresses the potential effects of a vegan diet on oral health and view oral chan-
ges due to nutrient deficiencies, their prevention and recognition. Patient guidance in Met-
ropolia UAS Oral Health Care Teaching Clinic is also taken into account in the output of the
thesis. As a result of this thesis, material in electronic form was created for use by oral hy-
giene students at the Myllypuro campus in the Oral Health Care Teaching Clinic. Other
health degree students can also utilize the material if they want to.

Keywords Vegan diet, oral health, tooth erosion, tooth decay, nutrient
deficiency, vegetarian diets
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1 Johdanto

Kasvisruoan syonti seka vegaaniruokavalion suosio on viime vuosina ollut suuressa kas-
vussa. Kiivaana kayva yhteiskunnallinen keskustelu kasvisruokavalion hyodyista seké
lihansydnnin merkityksesté ilmastonmuutokseen saa monet, varsinkin nuoret, mietti-
maan syomistottumuksiaan ja tekem&an myos niihin muutoksia. (Seppanen 2010.) Vuo-
teen 2016 kasviproteiinituotteiden kaytto oli kymmenkertaistunut vuodesta 2012. Kaup-
pojen hyllyille viime vuosina ilmestyneet uudenlaiset kasviproteiinituotteet tuovat moni-
puolisuutta kasvisruokavalioon. (Aalto 2018.) Uudet kasviproteiinituotteet seka helpotta-

vat etta lisdavat ihmisten kasvisten kokonaiskulutusta.

Kasvisruokavalioiden yleistyessa on syntynyt monia kasvissydnnin alaluokkia, joissa jo-
kaisessa on omat ruoka-aineiden kayttoon liittyvat rajoituksensa. Kasvissydjien alaluok-
kia ovat esimerkiksi vegaanit, laktovegetaristit, lakto-ovo-vegetaristit, pescovegetaristit
ja semivegetaristit (Pelkonen 2017). Naista alaluokista ainoastaan vegaani ei sy6 ollen-
kaan eldinperaisia tuotteita ja usein myos kieltaytyy esimerkiksi eldinten villan ja nahan
kaytosta (Vegaaniliitto). Laktovegetaristit kayttavat elainkunnan tuotteista ainoastaan
maitotuotteita, ja lakto-ovo-vegetaristit kayttavat maitotuotteiden liséaksi myos kananmu-
naa. Pescovegetaristit taas voivat kayttaa maitoa, kananmunaa seké kalaa, kun taas
semivegetaristien ruokavaliossa sallitaan niin kananmunan, siipikarjan kuin kalankin
syominen. (Pelkonen 2017.) TAma opinnaytety6 keskittyy edelld mainituista tiukimpaan

ruokavalioon eli veganismiin ja sen vaikutuksiin suun terveyteen.

Vegaanisen ruokavalion vaikutuksista suun terveyteen ei I0ydy helposti suoraa tietoa,
eiké kyseista aihetta kasitella kovinkaan laajasti suuhygienistiopinnoissa tai suunhoidon
opetusklinikalla, joten paatimme koota materiaalin keskeisista vaikutuksista ja mahdolli-
sista keinoista ehkaista kyseisesta ruokavaliosta syntyvia suumuutoksia. Materiaalin tar-
koituksena oli antaa Metropolia Ammattikorkeakoulun suuhygienistiopiskelijoille tukea

vegaanipotilaan neuvontaan ja hoitoon.

Tassa opinnaytetytssa ei kasitella erikseen vegaaniruokavalion vaikutusta lasten suun
terveyteen, koska tutkimustietoa aiheesta ei vield ole paljoa, ja lasten suun terveyteen
vaikuttavat asiat ovat suurimmaksi osin samoja kuin aikuisten kohdalla. Lapset sydvat
yleensa samaa ruokaa kuin aikuiset, ja lapselle on hy6dyllistd oppia jo nuorena syémé&an

monipuolisesti kasvikunnan tuotteita ja saada terveelliset tottumukset ruokailuun. Tassa
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nousee esiin vanhempien vastuu terveellisen ravitsemuksen mahdollistamisesta (Phil-
lips 2005: 134), yhta lailla kuin terveytta edistavien suun hoidon tottumusten opettaminen

lapselle on aikuisen tehtava.

Taman opinnaytetyon tuloksena oli séhkdinen ohjausmateriaali Metropolia Ammattikor-
keakoulun suunhoidon opetusklinikan suuhygienistiopiskelijoille potilashoidossa hy6-
dynnettavaksi. Tuotosta voidaan myds yleisesti hyddyntaéa tulevassa Metropolian Ter-
veys- ja hyvinvointikylassa vegaanipotilaiden hoidossa. Opinnaytetydn liitteina ovat
opinnaytetyon tiedonhakuun liittyvat taulukot seka tiedonhaun pohjalta koostettu kehitta-
mistyonéa tehty tuotos.

2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kehittamistehtavat

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena oli tuottaa Metropolia Ammattikorkeakoulun suuhy-
gienistiopiskelijoille ohjausmateriaalia vegaaniruokavaliosta ja sen vaikutuksista suun
terveyteen tutkittuun tietoon pohjaten. Opiskelijat voivat tulevaisuudessa halutessaan
hyodyntaa materiaalia vegaanipotilaiden hoidossa ja heiddn omahoidon ohjauksessaan.
Tavoitteenamme oli antaa opiskelijoille tietoa vegaaniruokavalion vaikutuksista suun ter-
veyteen ja koota yleisimmat muutokset ja oireet seka niiden ehkaisykeinot potilastytn
tueksi. Pitkalla aikavalilla tavoitteenamme oli myds vegaaniruokavaliota noudattavien
suun terveyden edistaminen. Valmis opinnaytetyd vietiin kokonaisuudessaan Theseuk-

seen.

Taman opinnaytetyon kehittamistehtavat olivat seuraavat:

1.Mita tyypillisid muutoksia vegaaniruokavaliota noudattavan henkilén suun limakalvoilta

ja hampaista suuhygienistiopiskelija voi l6ytaa?

2.Miten potilas voi itse ehkaisté ruokavaliosta mahdollisesti aiheutuvia muutoksia?
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3 Teoreettiset lahtokohdat

3.1 Ravintosuositukset

Suomessa toimii sosiaali- ja terveysministerion alaisuudessa Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos (THL), joka on itsendinen tutkimuslaitos. Sen tehtavana on vaestdn hyvinvoinnin
ja terveyden seuraaminen ja niiden edistaminen. (THL 2019a.) THL pyrkii ohjaamaan
vaestoa terveellisiin elintapoihin antamalla esimerkiksi tietoa ja yleisi& suosituksia ravit-
semuksesta. Suositukset koskevat muun muassa niin ravinnosta saatavaa energiamaa-
rad, vitamiineja, kivennaisaineita kuin myos ruokailutottumuksia, ateriarytmia ja ruoan
turvallisuuttakin. (THL 2019b.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on julkaissut yhdesséa Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan kanssa vuonna 2019 uudistetun oppaan ravitsemuksesta. Kyseinen Sytdaan yh-
dessa — ruokasuositukset lapsiperheille -opas sisaltdd kansalliset suositukset lapsia, lap-
siperheita ja raskaana olevia koskien. Oppaassa on kuvattu terveellisen ja monipuolisen
ruokavalion periaatteet. (Syddaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019.) Sa-
mat periaatteet ovat sovellettavissa koskemaan koko vaestda. Lisdksi Valtion ravitse-
musneuvottelukunnan julkaisuissa on omat tarkemmat ohjeistukset opiskelijoille, ikaan-
tyneille ja potilaille. Edella mainituissa oppaissa tuodaan joitakin nakdkohtia myds ve-
gaaniruokavalioon, muun muassa jodin saannin riskirynmana (Korkeakouluopiskelijoi-
den ruokailusuositus - Terveyttd ruoasta 2016: 35). Yleiset, Suomalaiset ravitsemussuo-
situkset (2014) valottavat kasvis- ja vegaaniruokavalioita varsin suppeasti. Uusimmassa

lapsiperheiden oppaassa otetaan laajimmin huomioon vegaaniruokavalio.

Kuten kaikessa ehkéaisevassa terveydenhuollossa, myos ehkaisevassa suun terveyden-
huollossa ravitsemus kuuluu ottaa huomioon terveydenhuoltolaissa annetun asetuksen
mukaan (Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuol-
losta seka lasten ja nuorten ehkdisevasta suun terveydenhuollosta 338/2011 § 14).
THL:n ja Valtion ravitsemusheuvottelukunnan opas ruokasuosituksista lapsiperheille on
tarkoitettu tietol&hteeksi myds suun terveydenhuollon piirissa tydskenteleville (Syddaan

yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019: 7).

Ravitsemussuositusten avulla halutaan paitsi ohjata terveellisiin ruoka-ainevalintoihin,

mutta myds ruokailun mieltdmiseen sosiaalisena tapahtumana ja saanndlliseen ruokai-
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lurytmiin. Suun terveyden kannalta ruokailun saannoéllisyys ja turhien vdlipalojen ja na-
postelun valttaminen on oleellista. My6ds muita suun terveytta edistavia nakdkohtia on
onneksi huomioitu: esimerkiksi korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuosituksessa otetaan
esille hammasterveys ja kasvisruokavalion noudattamisesta aiheutuvia riskitekijoita

hampaille. (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus - Terveytta ruoasta 2016: 64-65)

Suomalaiset ravintoaineiden saantisuositukset perustuvat pdéasiassa pohjoismaisiin ra-
vitsemussuosituksiin. Ravintoaineiden saannista voidaan esittaa erilaisia viitearvoja, ja
niistd suomalaisissa suosituksissa on kaytéssa nimenomaan suositeltava saantiarvo,
jota vastaava maara yllapitaa hyvaa ravitsemusta terveilla ihmisilla. Erityyppiset viitear-
vot voivat olla harhaanjohtavia eri l&hteita lukiessa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014).

3.2 Veganismi

Vegaaniksi ryhtyminen on nykyaan kasvavaan ymparistotietoisuuteen, elainten oikeuk-
siin, terveyteen ja eettisyyteen pohjautuva yksilon henkilokohtainen paatoés. Taustalla voi
olla yksittainen, esimerkiksi terveydellinen syy tai laajimmillaan kokonainen eldméntapa
ja -katsomus. (Vegaaniliitto 2019.)

Suomenkielinen sana vegaani tulee suorana lainauksena englannista, jonka kasite 've-
gan’ on yhdistetty ottamalla alkuosa "veg" ja loppuosa "an" sanasta "vegetarian’. Ve-
gaani-termi on ollut kaytdsséa noin 1900-luvun puolivélista asti. (Vegaaniliitto 2019; Vege-
termit tutuiksi 2019.) Vegetaristin eli kasvisruokailijan ja vegaanin ero on siina, ettei ve-
gaani kayta eldinkunnasta perdisin olevia tuotteita lainkaan, ja valttda niitd muutenkin
kuin ravinnossa. Vegetaristeja on kasvissyojissa monta erilaista ryhmaa, ja elainperaista
ravintoa kaytetdan niissa vaihtelevin tavoin. (Pelkonen 2017). Vegaaninen ruokavalio
koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista, joita ovat esimerkiksi kasvikset, hedelmat,
siemenet, pahkinat ja viljat. Mikaan elainperainen, kuten liha, kala, munat, maitotuotteet
ja niiden johdannaiset eivat ole osana tiukkaa vegaanista ruokavaliota. (Vegaaniliitto
2019.)

Kasvispainotteinen ruokavalio on terveellinen ja sen positiiviset vaikutukset ulottuvat
my0ds ympéaristoomme. Kasvisten kayton lisédminen on nain ollen hyva suuntaus, ja se
on myos tarpeellista, silla aikuisista suurin osa ei sy0 riittvasti kasviksia, hedelmia ja

marjoja (Valsta — Kaartinen — Tapanainen — Mannistd — Saaksjarvi 2018). Vegaaniseen
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ruokavalioon siirtyminen on kuitenkin huolellista paneutumista vaativa valinta. Vegaa-
niksi ei pida ryhtya yhtakkia ilman ravitsemuksellisiin vaatimuksiin tutustumista seka ruo-
kavalion toteuttamisen huolellista suunnittelua. Muutos vaatii tarkkuutta seké usein myoés
terveydenhuollon ammattilaisten neuvoja, jotta ruokavalion tarkeat ravintoarvot saadaan
kohdilleen. (Pelkonen 2017). Suomalaisen vuonna 2016 tehdyn tutkimuksen (Elorinne
ym. 2016) mukaan ravintoneuvonta on tarpeellista vegaanista ruokavaliota noudattaville

ja vegaaniruokavaliota on syyta taydentdad sdanndllisesti ravintolisilla.

Aikuisia vegaaneja tutkittaessa taysipainoinen ravintoaineiden saanti on todettu hyvin
suunnitellulla ruokavaliolla mahdolliseksi, ja vegaaninen ruokavalio terveydelle edul-
liseksi. Sen sijaan lasten kohdalta ei ole viela pitkaaikaisia seurantatutkimuksia vegaa-
niruokavalion vaikutuksesta heidan kasvuunsa ja terveyteensd. (Erkkola — Korkalo —
Freese — Kuusipalo — Virtanen 2018.) Veganismin terveysvaikutuksia arvioitaessa on
tarpeen muistaa, ettd huomioidaan ravitsemuksen liséksi muutkin elintavat, kuten uni,
likunta, tupakkatuotteiden ja paihteiden kayttd sekd paivittaiset rutiinit (Phillips 2005:
133).

3.3 Kiriittiset ravintoaineet ja niiden vaikutukset suun terveyteen

Vegaaniruokavaliossa on erityisesti syyta kiinnittdd huomiota tiettyjen ravintoaineiden
saantiin: varsinkin pitkaketjuisten n-3-sarjan rasvahappojen ja B12-vitamiinin saanti voi
vegaaneilla ja&da hyvin vahaiseksi. Kalsium, rauta, sinkki, jodi, riboflaviini (B2-vitamiini)
ja A- sekd D-vitamiinit ovat ravintoaineita, joita vegaani voi myds mahdollisesti saada
sekaruokailijaa vahemman. Tama on korjattavissa monipuolisesti koostetulla vegaani-
ruokavaliolla, ravintolisilla ja nailla taydennetyilla vegaanisilla elintarvikkeilla. {Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014: 32) Myos Elorinteen ym. (2019) tutkimuksessa havait-
tiin vegaanien saavan muun muassa edellda mainittuja D- ja B12-vitamiineja seka lisaksi
seleenia ja niasiinia sekasydjia vahemman. Heidan veriarvonsa kokonais- ja LDL-kole-
sterolin ja tyydyttyneen rasvan suhteen olivat kuitenkin sekasyojia paremmat (Elorinne
ym. 2019).

Vegaaniruokavaliolla voi olla monenlaisia vaikutuksia suun terveyteen. Osa suusta I6y-
tyvistd muutoksista johtuu huonosti koostetusta ruokavaliosta ja siitd johtuvista ravinto-
ainepuutoksista. Muita merkittavia ja mahdollisia vaikutuksia suuhun ovat suurentunut

reikiintymistaipumus hampaissa seké eroosioriskin kasvaminen. ltse ruokavaliosta seka
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mahdollisista ravintoainepuutoksista syntyvat muutokset suussa voivat nékya esimer-
kiksi hampaiden kiilteessa, limakalvoilla tai kielessé. Vegaaniruokavaliolla saattaa my6s

olla yhteys sydmishairidihin. Muita vaikutuksia avataan laajemmin kohdissa 3.4. ja 3.5.

3.3.1 Kalsium ja D-vitamiini

Kalsium on elimistdlle tarkead rakennusaine, joka osallistuu solujen viestintdén, aineen-
vaihduntaan seka luuston kehittymiseen (Mustajarvi 2018; Aro 2015a). Maitotuotteet
seka kasvimaidoista valmistetut tuotteet, joihin on lisétty kalsiumia ovat hyvia kalsiumin
lahteita. Vegaani ei saa ruokavalion maidottomuuden vuoksi luonnollisesti ravinnostaan
kalsiumia riittavasti, joten hanen olisi hyva kayttaa kalsiumlisia. Vaihtoehtoisesti voi kayt-
taa esimerkiksi kasvimaitoja ja muita tuotteita, joihin on lisatty kalsiumia. (Pelkonen
2017.) Kalsiumia sisaltavat kasvikunnan tuotteista muun muassa pahkinat, tummanvih-
redt kasvikset seka tofu (Suomen Luustoliitto ry 2020). Kalsium tarvitsee myds D-vita-
miinia imeytyakseen suolesta ja toimiakseen (Aro 2015a). Paivittdinen kalsiumin saanti-

suositus on aikuisilla 800mg (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014: 50.)

Kalsiumin liilan vahainen saanti voi vaikuttaa luun tiheyteen ja lisaté osteoporoosin riskia
(Aro 2015a) ja sen myota vaikuttaa myos leukaluuhun seka hampaiden kiinnityskudok-
siin. Kiinassa tehdyssa poikittaistutkimuksessa tutkittiin nuoria kasvissygjia ja heidan
luuntiheyttdan verrattiin sekasyojien verrokkirynmaan. Vaikka D-vitamiinin sek& kal-
siumin saanti jai kasvissyygjilla hieman vahaisemmaksi kuin verrokkiryhmalla, olivat ryh-
mien valiset erot luun tiheydessa kuitenkin tilastollisesti merkitseméattoman pienet. Myos-
kaan osteoporoosin esiintymisasteelle ei I6ytynyt ryhmien valilta tilastollisesti merkittavia
eroja. (Xie — Wang — Cui — Tang — Cai — Shen. 2019.) Kalsiumlisalla varustetut ja vita-

minoidut tuotteet voivat olla kyseisen ilmién taustalla.

D-vitamiini on luuston hyvinvoinnin sekd kehon aineenvaihdunnan kannalta tarkea ravin-
toaine (Paakkari 2016). D-vitamiinia saadaan ravinnosta esimerkiksi kalasta seké tuot-
teista, joihin on lisatty vitamiineja kuten erilaisista maitovalmisteista ja kasvirasvoista
(Pelkonen 2017). Kasvikunnan tuotteet siséltavat luonnostaan vain pienid maaria D-vi-
tamiinia, joten kasvipohjaista ruokavaliota noudattavan kannattaa kayttaa paivittaista D-
vitamiinilisaa riittdvan saannin turvaamiseksi. D-vitamiinia muodostuu myos iholla aurin-
gonvalossa, ja D-vitamiinin vuorokausiannos tulisi olla suurimmillaan 100 mikrogram-

maa. (Paakkari 2016.) Nykyinen padivittdinen saantisuositus on 10 pg vuorokaudessa.
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Paivittaista D-vitamiinilisda suositellaan vegaanien lisdksi kaikille 18-74-vuotiaille seka-
ruokailijoille loka-maaliskuussa, silloin kun paivittaisessa kaytdssa ei ole D-vitaminoituja
maitotuotteita, rasvalevitteita tai vahintdan kahta saannollista kala-ateriaa viikossa. 75-
vuotiaasta lahtien suositus on 20 pg paivassa ympari vuoden. Yli 20 pg/vrk suuruista D-
vitamiiniliséda ei ole todettu hyddylliseksi, vaan taman reilusti ylittavista annoksista voi

olla jopa haittaa jatkuvassa kaytossa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014: 27-28.)

Ravinnosta johtuva lieva D-vitamiininpuute aiheuttaa lihasten heikkoutta ja luiden hau-
rastumista. Jos D-vitamiininpuute on vakava, on vaarana hypokalsemia, jossa kalsiumia
vapautuu luustosta verenkiertoon. Luun tiheys pienenee aiheuttaen luuston osteoporoo-
sin, joka voi vaikuttaa hampaiden kiinnityskudoksiin negatiivisesti. Hypokalsemian oireita
ovat esimerkiksi varpaiden, sormien ja suun alueen puutuminen ja pistely seka lihas-
krampit. Lapsilla D-vitamiinin puutos voi johtaa riisitautiin, vaikkakin nykyisin siihen sai-
rastuminen onkin melko harvinaista. Riisitaudin oireita ovat muun muassa kuumekouris-
tukset, raajojen kayristyminen, luun pehmeneminen, vasymys ja lihasheikkous seka tu-
lehdusherkkyys. (Paakkari 2016.) Riisitauti voi vaikuttaa lapsen hampaistoon ja saada
aikaan kehityshairioitd (Helenius-Hietala 2019a.) Ruokavaliosta johtuvaa, vakavaa D-vi-
tamiininpuutosta on tavattavissa vain tiukkaa kasvisruokavaliota noudattavilla henkililla

(Mustajoki 2018), esimerkiksi vegaaneilla.

Jos D-vitamiinia saa normaalin tarpeen yli kymmenkertaisen maaran pitkan ajan kulu-
essa, Vvoi siitd seurata hyperkalsemia, jossa liiallisen D-vitamiininsaannin takia kalsiumia
alkaa imeytya kehoon liikaa. Oireita ovat muun muassa vasymys, munuaisongelmat
seka ruokahaluttomuus ja vatsavaivat. D-vitamiinin liikasaannista johtuva hyperkalsemia
on kuitenkin harvinainen. (Mustajoki 2018.) Kaikkien lisdravinteiden annostuksen ohjeita

tulisi noudattaa turvallisen vuorokausiannoksen takaamiseksi.

3.3.2 B12-vitamiini

B12-vitamiinilla on kehossa tarkeita tehtavi, joita ovat muun muassa osallistuminen he-
moglobiinin sek& punasolujen muodostukseen. B12-vitamiinia saadaan luonnosta vain
elainkunnan tuotteista. Hapatettu ruoka ja merileva eivat ole luotettavia B12-vitamiinin
lahteitd, joten vegaaniruokavaliota noudattava tarvitsee jonkin B12-vitamiinivalmisteen
ruokavalion tdydennykseksi. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014: 3.) Vain tiukkaa
vegaanista ruokavaliota noudattavalla saattaa esiintya B12-vitamiinin puutosta. Vaikka

ravinnosta puuttuisikin kokonaan B12-vitamiini, ei se heti kuitenkaan johda puutostilan
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syntymiseen, silla osa vitamiinista on varastoitunut maksaan. Puutostila syntyy, kun vii-
meisetkin varastot maksasta ovat loppuneet, yleensa vasta muutaman vuoden kuluttua.
(Loikas — Paju — Koskela — Kouri 2016.) B12-vitamiinin puutostilaa voidaan hoitaa pis-
toksilla tai tablettihoidolla, joista jalkimmaista suositellaan vegaaneille jo puutoksen en-
naltaehkaisyyn (Salonen 2019). Paivittainen saantisuositus on aikuisilla 2 pg (Suomalai-

set ravitsemussuositukset 2014: 49).

B12-vitamiinin puute voi aiheuttaa moninaisia oireita, joita ovat esimerkiksi neurologiset
hairiot, anemia ja mustelma- seka infektioherkkyys. (Loikas ym. 2016). Nopeasti aloitettu
puutostilan hoito voi parantaa niin hematologiset kuin neurologisetkin oireet. Jos hoito
aloitetaan liian mydhaan, ei neurologisia muutoksia voi endé perua, vaan ne jaavat py-
syviksi. (Loikas ym. 2016.) B12-vitamiinin puutoksesta syntyvan anemian aiheuttamia
suumuutoksia voivat olla kielikivut, nielemisvaikeudet ja kielipapillojen surkastuminen.
Anemia voi ndkya myads kielessa punaisina taplina tai - viiruina. (Honkala 2019a.) Ane-
mian seurauksena suuhun saattaa tulla herkemmin aftamaisia haavaumia seka ilmeta
enemman ientulehdusta (Honkala 2019b). Pitkittyneeseen anemiaan liittyva arka, epa-
tavallisen punainen ja kiiltavan silea kieli diagnosoidaan atrofiseksi glossiitiksi (Meurman
2019).

Suun kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista tulisi huolehtia ja kdyda saanndéllisessé ham-
mashoidossa, jotta tulehduksia ei paasisi muodostumaan. Omahoidossa suositeltavia
tuotteita ovat tuotteet, jotka eivét sisalla vaahtoainetta. (Honkala 2019.) Esimerkiksi mo-
nissa hammastahnoissa kaytettava natriumlauryylisulfaatti saattaa arsyttaa jo valmiiksi
arsyyntyneita limakalvoja ja taten pahentaa potilaan oloa. Apteekeista saa ostettua myds
muita herkalle suulle tarkoitettuja tuotteita. Jos kyseessa on B12-vitamiinin imeytymis-
hairio, ovat oireet esimerkiksi kielen pistelyd, suupielten haavautumista seka kipea kieli-
tulehdus (Honkala 2019).

3.3.3 B2-vitamiini

B2-vitamiini, toiselta nimeltéaan riboflaviini, on vesiliukoinen vitamiini. Se on yksi kriittisista
ravintoaineista, joiden riittavaan saantiin kasvisruokavalioissa taytyy kiinnittdd huomiota.
(Pelkonen 2017.) Ruoassa riboflaviinin [ahteené toimii proteiini. Runsasproteiiniset ruoat
kuten maito, liha ja pavut ovat hyvia riboflaviinin lahteitd. Puutosoireita ovat haavat suu-
pielissa ja suussa sek& kasvojen ihottuma. (Fineli 2020a). Riboflaviinin puutos saattaa

aiheuttaa myos atrofisen glossiitin eli siledn kielen, samoin kuin B12-vitamiinin tai raudan
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puutoskin (Mangold — Torgerson — Rogers 2016). Sienet, siemenet, pahkinat, taysjyva-
vilja ja B2-vitamiinilla tdydennetyt elintarvikkeet kuten kasvisjuomat toimivat vegaanin
riboflaviinin lahteina (Pelkonen 2017). Saantisuositus aikuisilla on 1,2-1,6 mg vuorokau-

dessa (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014: 49).

3.3.4 Jodi

Jodin parhaimmat lahteet 16ytyvat ravinnosta eldinkunnan tuotteista: kalasta, maitotuot-
teista seka kananmunista. Nykyisin suuri jodin lahde on myds tavallinen jodioitu ruoka-
suola, jota kaytetddn niin teollisuudessa kuin kotitalouksissakin riittavan jodinsaannin
turvaamiseksi. Aikuisten tulisi saada ravinnosta vuorokaudessa noin 150 mikrogrammaa
jodia. Puutteellinen jodin saanti aiheuttaa kilpirauhasen suurentumista ja lapsilla kehitty-

misvaikeuksia. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019.)

Vegaanit ovat riskiryhmassa riittamattdmalle jodinsaannille, koska he eivat syd sen par-
haina lahteina toimivia elainkunnan tuotteita (Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus
- Terveytta ruoasta 2016). Toisaalta vegaaneille tuttu jodin Iahde ovat erilaiset merileva-
valmisteet. Merilevat eivat kuitenkaan ole luotettavia jodin lahteitd, silla niiden jodipitoi-
suus vaihtelee lajista ja kasvupaikasta toiseen, ja pitoisuus voi toisinaan olla jopa liian
suuri. Merilevavalmisteita ei saa kayttaa alle 6-vuotiailla lapsille, imettaville tai raskaana
oleville. (Pelkonen 2017.) Suositeltuja annosmaaria tulisi noudattaa, silla liika tai liian
vahainen jodin saanti saa aikaan kilpirauhasen ongelmia, kuten liika- ja vajaatoimintaa
seka struumaa. (Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019). Liian suurista
jodipitoisuuksista johtuva kilpirauhasen vajaatoiminta voi nakya suussa esimerkiksi lima-
kalvojen kuivuutena seka nielurisojen tulehduksina. Kilpirauhasen ongelmista karsivalla
henkildlla voi olla my6s muutoksia ruokahalussa ja sita myéten ravintoaineiden saan-
nissa. (Slama. 2014.)

3.3.5 Rauta

Rauta on yksi téarkeimmista elimiston ravintoaineista, silla se osallistuu kehossa hapen
kuljetukseen. Raudanlahteitd ravinnossa on monia, niin kasvikunnan lahteita kuin elain-
perdisiakin. Eldinkunnan tuotteissa eniten rautaa sisaltavat muun muassa kala, siipikar-
jan liha seké punainen liha; kasvikunnan tuotteista rautaa sisaltavat eniten taysjyvaviljat,

palkokasvit sekd pahkinat ja siemenet. Elainperainen hemirauta imeytyy kehossa hel-
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pommin kuin kasviperainen rauta, ja C-vitamiini edistda raudan imeytymista. Siksi ate-
rian yhteydessa olisikin hyva sydda tai juoda my6s jotain C-vitamiinipitoista. Raudan
imeytymista hidastavia tai estavia tuotteita, kuten maitotuotteita, kahvia tai teeta tulisi
valttda aterioinnin yhteydessa. (Pelkonen 2017.) Myos kasvisten polyfenoleilla ja vilja-
valmisteiden fytiinihapolla on sama raudan imeytymista heikentava ominaisuus. Paivit-
tainen saantisuositus raudalle on paasaantdisesti aikuisille miehille 9mg ja naisille 15mg.

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014: 50.)

Raudanpuutteen oireita ovat vasymys, uupumus ja voimattomuus (Rauma 2001), jotka
voivat vaikuttaa suun omahoidon toteutumiseen. Vegaanit eivat kovinkaan usein sairasta
ruokavaliosta johtuvaa raudanpuutosanemiaa, silla heidéan ruokavaliossaan on paljon
kasviperdisia rautaa sisaltavia tuotteita (Rauma 2001). Mahdollisuus raudanpuutosane-
miaan kuitenkin voi olla esimerkiksi jo aiemmin mainitun B12-vitamiinin puutteen vuoksi.
Raudanpuutos ja B12-vitamiinin puutos ovat yleisimmat syyt atrofiseen glossiittiin, syyna
voi olla my6s aiemmin mainittu B2-vitamiinin puute. (Mangold — Torgerson — Rogers
2016.)

3.3.6 N-3-ja n-6-sarjan rasvahapot

N-3-sarjan rasvahapot ovat elimistélle tarkeaa pehmeéaa tyydyttymatonta rasvaa. N-3-
rasvahapot ovat toiselta nimeltdédn omega-3-rasvahappoja. Ravinnosta saatavat rasva-
hapot ovat terveydelle hyvin merkityksellisia, silla niilla on esimerkiksi vaikutusta sokeri-
ja rasva-aineenvaihduntaan. Rasvahappojen riittdvalla saannilla voidaan ehkaista 2-tyy-
pin diabetesta ja hoitaa kohonnutta verenpainetta seka lieventdd kehon matala-asteista
tulehdusta. (Schwab 2018.)

N-3-rasvahappojen saanti on suomalaisilla yleisesti liian vahaista. Naiden rasvahappo-
jen hyvia lahteita ovat rypsi-, rapsi-, soija-, saksanpahkina- ja hampunsiemendljyt (Suo-
malaiset ravitsemussuositukset 2014: 23). Erityisen runsas pitoisuus on pellavansiemen-
ja camelina- eli kitupellavaotljyssa. Kaloissa, erityisesti rasvaisissa kaloissa kuten lo-
hessa, on toisentyyppisid n-3-rasvahappoja EPA:a ja DHA:ta. (Schwab 2018.) Nama
monityydyttymattomat rasvahapot ovat elimistélle valttAmattomia, ja niité ravinnon ener-
giasta pitaisi olla vahintd&n 3%. Rasvahapot on saatava ruoasta, koska ihmisen elimisto

ei niitd pysty itse valmistamaan. (Aro 2015b.)
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Eraan italialais-espanjalaisen systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan tutkimuk-
sissa on havaittu n-3-sarjan rasvahapoilla positiivinen rooli hampaiden kiinnityskudosten
terveyden yllapidossa. Kiinnityskudossairauksien etenemiseen ja kiinnityskudosten pa-
ranemiseen voidaan vaikuttaa ravinnolla. N-3-rasvahappojen positiivinen merkitys suun
terveydelle perustuu niiden tulehdusta alentaviin, immuunijarjestelmaé saateleviin ja an-

tioksidatiivisiin vaikutuksiin. (Varela-Lopez — Giampieri — Bullén — Battino — Quiles 2016.)

N-6-rasvahapot ovat my0s valttaméattomia monityydyttyméattomia rasvahappoja. Naita
rasvahappoja esiintyy enimmakseen kasvioljyissd, ja ne vaikuttavat elimistossa osin eri
tavalla kuin n-3-sarjan rasvahapot. (Aro 2015b.) Rosenstein ym. (2002) mukaan tutki-
muksissa on todettu n-3-rasvahappojen tulehdusta alentava vaikutus ientulehduksen
hoidossa ihmisilla, elaimilla puolestaan laajemminkin parodontiumissa eli hampaita ym-
paroivissad kudoksissa. Muun muassa Yhdysvalloissa on tutkittu kalaperaisten n-3-ras-
vahappojen ja purasruohodljysta saatujen n-6-rasvahappojen vaikutusta aikuisten paro-
dontiittiin. Vuonna 2002 tehdyssa pilottitutkimuksessa todettiin, etta rasvahapoista erityi-
sesti purasruohodljysta saadulla n-6-rasvahappolisallé oli positiivista vaikutusta ientuleh-
dukseen. Tassa tutkimuksessa yhta selkeaa vaikutusta ei ollut pelkalla kalaperaisella n-
3-rasvahappolisélla tai ndiden n-3- ja n-6-lisien yhdistelmalla. Rasvahapoista kiinnitys-
kudossairauksien hoidossa saatavan hyddyn arvioimiseksi todettiin tarvittavan laajempia

tutkimuksia. (Rosenstein — Kushner — Kramer - Kazandjian 2002.)

Koska suun kudoksien pitkaan kestava tulehdustila yllapitdd kehon matala-asteista tu-
lehdusta, kiinnityskudosten tulehdus on téarkeéa hoitaa. Ensisijaiset keinot ovat hyvasta
suuhygieniasta huolehtiminen, terveelliset ruokatottumukset ja tupakoimattomuus (Ti-
lander 2016). Rasvahapoilla todettu positiivinen rooli hampaiden kiinnityskudosten ter-
veyden yllapidossa voi tukea muuta hoitoa. Tassékin mielessé oikeassa suhteessa saa-
duilla rasvahapoilla on tarkea merkitys niin suun kuin koko elimiston terveydelle. Vegaa-
ninkin tulee kiinnittdd huomiota rasvahappojen riittavaan ja tasapainoiseen saantiin, eri-

tyisesti n-3-sarjan rasvahappojen osalta heilla voi esiintyd puutetta (Pelkonen 2017).

3.3.7 Sinkki

Sinkki on hivenaine, jota tarvitaan aineenvaihdunnan reaktioissa. Se vaikuttaa kasvuun
ja kehitykseen, joten nuorilla ihmisill& sinkinpuute aiheuttaa kasvun hidastumista. (Fineli

2020b.) Sinkkia tarvitaan myds haavojen paranemisessa. Sen puutos voi hidastaa esi-
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merkiksi suun haavojen paranemisprosessia. (Lindqvist — Suuronen 2018.) Sinkin puu-
toksen vaikutus suun limakalvaoilla voi ilmeta muutoksina kielessa esimerkiksi kielen pa-
pillojen eli nystyjen surkastumisena. Muita oireita voivat olla kserostomia eli kuivuuden
tunne suussa, haavaumat limakalvoilla seka makuaistin heikentyminen. (Thomas — Mi-
rowski 2010: 428.)

Vegaanisessa kasvisruokavaliossa sinkin lahteina toimivat taysjyvavilja, palkokasvit, sie-
menet ja pahkinat. Koska sinkki imeytyy niiden yhta lailla sisaltamien fytaattien vuoksi
heikosti, vegaanien tulisi saada 25-30% enemman sinkkia ravinnosta kuin sekaruokava-
liota noudattavien. Kasvituotteiden liottaminen ennen syomista parantaa sinkin ja myos
raudan imeytymisté. (Pelkonen 2017.) Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014: 50)
mukainen suositeltu sinkin paivittdinen saanti on sekaruokavaliota noudattaville aikuisille
miehille 9 mg, naisille 7 mg. Raskaana oleville ja imettaville naisille saantisuositus on

hieman suurempi.

3.4 Veganismin muut vaikutukset suun terveyteen

Ruokavalion ravintosisallon lisdksi vaikutusta suun terveyteen on kasvisruoan happopi-
toisuudella ja sokeripitoisuudella. Liséksi tiettyjen suun terveytta edistavia ainesosia si-
saltavien tuotteiden kayttd on hyva huomioida. Naistd mainitaan alla muutamat vegaanin

suun terveyden kannalta merkittdvimmat.

3.4.1 Ravinnon hapot ja hampaiden eroosio

Hampaiden eroosiota, eli kemiallista kulumista, aiheuttavat ravinnossamme olevat ha-
pot, jotka liuottavat hampaan Kkiillettd. Ruoka-aineet, joiden pH-arvo on alle 5,5, saavat
hampaan kiilteen liukenemaan (Helenius-Hietala 2019c¢). Hampaiden eroosio voi myos
johtua esimerkiksi vatsan hapoista, jotka paatyvat suuhun oksentamisen tai refluksitau-
din takia. Eroosiovaurioista karsivda hammas saattaa oireilla esimerkiksi vihnlomalla ja
hampaan kiille voi nayttad himmealta ja lapikuultavalta. (Helenius-Hietala 2019b.) Eroo-
sion syntyyn vaikuttaa suun syljen maara ja sen laadulliset tekijat. Jos suu on kuiva, ovat
hampaat entistéa herkempia hapoille ja kulumiselle, silla hapot jaavat kuivien hampaiden
pinnoille pidemmaksi aikaa kuin kosteassa suussa. (Helenius-Hietala 2019c.) Vegaanien
ruokavalioon kuuluu paljon kasviksia seka hedelmié ja marjoja, jotka sisaltavat luonnos-

taan happoja. Puolalaisen tutkimuksen mukaan kasvissydjien ja sekasydjien valilla on
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tilastollisesti merkittdvéa ero raakojen vihannesten ja hedelmien kulutuksessa. Vegetaris-
tit sydvat useammin ja enemman kypsentadmattomia vihanneksia sekd hedelmia (Her-

man — Czajczyhska-Waszkiewicz — Kowalczyk-Zajgc — Dobrzynski 2011).

Kasvisruoan kanssa kaytetaan usein myoés happamia salaatinkastikkeita, jotka aiheutta-
vat yhdessa kasvisruoan kanssa hampaisiin eroosiota. Puolalaisen tutkimuksen mukaan
vegetaristista ruokavaliota noudattavat kayttavat ruoassaan enemman viinietikkaa kuin
sekasyogjat (Herman ym. 2011). Vegaanin ruokavaliossa eroosioriskia kasvattaa myos
se, ettei vegaaniseen ruokavalioon kuulu happamuutta neutraloivia maitovalmisteita
(Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus - Terveytta ruoasta 2016: 39). Siksi onkin
hyvin tarkead, etta vegaanista ruokavaliota noudattava henkil ottaa huomioon eroosion
mahdollisuuden ja pyrkii aktiivisesti ehkdisem&an eroosiovaurioita.

Helenius-Hietasen (2019d) artikkelissa mainitaan, ettéd eraan suomalaisen tutkimuksen
mukaan eroosiota on todettu noin 77% laktovegetaristeista, kun taas sekaruokavaliota
noudattavilla eroosiota todettiin vain noin 10%. Herman kertoo tutkimuksessaan saman-
suuntaisista tuloksista: vegetaristeilla eroosiota l6ytyi enemman kuin sekasyojilla. Her-
manin ym. 2011 tehdyssa tutkimuksessa ei kuitenkaan l6ydetty tilastollisesti merkittavia
eroja, eika selvaé syy-seuraussuhdetta hampaiden kemiallisen kulumisen eli eroosion ja

hampaiden mekaanisen kulumisen eli abraasion seka kasvisruokavalion valilla [6ytynyt.

Hampaiden eroosion tarkein ehkaisykeino on happamien ruokien ja juomien valttaminen.
My6s happamien juomien ja hedelmien tai marjojen nauttiminen aterioiden yhteydessa
on keino valttda niiden eroosiovaikutuksia. Mehuina juomisen sijaan hedelmét on pa-
rempi pureskella, koska sylkea erittyy silloin laimentamaan happoja. (Korkeakouluopis-
kelijoiden ruokailusuositus - Terveyttd ruoasta 2016: 65.) Ksylitolipastillien nauttiminen
aterioiden jalkeen voi auttaa eroosion ehkaisyssa, silla ksylitoli stimuloi syljen tuotantoa,
jolloin hapot huuhtoutuvat suusta nopeammin pois (Sirvid 2015a). Ksylitolin kaytdsta tu-
lisi muistaa se, etta happamien tuotteiden jalkeen ei suositella kaytettavaksi purukumia,
vaan imeskeltavia pastilleja, jotta kiille ei kuluisi kovan purukumin pureskelusta. Ham-
paita ei saisi myoskaan harjata heti happamien elintarvikkeiden nauttimisen jalkeen, silla

se kuluttaa hampaiden pintoja viela enemman. (Helenius-Hietanen 2019b.)
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3.4.2 Sokerit ja karies

Hampaiden karies eli reikiintyminen on yleinen hampaiden infektiosairaus niin lapsilla
kuin aikuisillakin. Karieksen yleisimmat aiheuttajat ovat Mutans streptokokit seka lakto-
basillit, ja bakteeritartunta saadaan usein varhaislapsuudessa vanhemmilta. Karieksen
esiintymiseen vaikuttavat monet eri tekijat, joita ovat muun muassa ravinnon sokeripitoi-
suus, syljen ominaisuudet, hampaiston seka plakin bakteerimaéra ja itse hammaskudok-
sen ominaisuudet. Bakteerit tuottavat happoja ravinnon hiilihydraateista niin sanotussa
happohyokkayksessa, joka kestaa arviolta 30 minuuttia ruokailun jalkeen. Happohyok-
kayksessa suun pH-arvo laskee, jolloin hampaan pintakerros alkaa liueta. (Kéndnen
2016.) Reikiintymiselle alttiimpia kohtia hampaistossa ovat ienrajat, hammasvalit sekéa
poskihampaiden purupinnat. Syvalle hammasluuhun ulottuva karies voi oireilla esimer-
kiksi vihlomalla, arkuudella kylmalle tai kuumalle, koputusherkkyydella seka jomottavalla
hammassarylla. Kariesta voidaan hoitaa riittavalla omahoidolla, hampaan fluorauksella,
pinnoittamalla hammas tai viimeisena keinona kariesvaurion paikkauksella. (Kénénen
2016.)

Kasvisruokavalio saattaa vaikuttaa hampaiden reikiintymiseen negatiivisesti. Staufenbiel
ym. (2015) esittavat tutkimuksessaan, etta vegetaristeilla esiintyisi enemmaéan kariesta
suhteessa sekasydjiin. Tutkimuksen mukaan vegetaristeilla esiintyi verrokkiryhm&an
verraten enemman reikiintyneita hampaita ja hampaanpintoja seka eroosiota. Tutkimuk-
sessa kasiteltiin myds fluorauksen vaikutusta asiaan: tulokset kertovat, ettd kasvisruo-
kavaliota noudattavien keskuudessa ne, joilla hampaita oli fluorattu, esiintyi vahemman
kariesta. Kasvissytjat myos sdivat enemman hedelmid verrokkiryhm&én verrattuna
(Staufenbiel ym. 2015). Hedelmien usein toistuvalla syénnilla saattaa siis olla vaikutusta
karieksen esiintymiseen kasviruokavalioita noudattavilla henkilgilla. Myds hampaiden
paikallisella fluorauksella on merkitysta hampaiden karieksen synnyssa ja etenemi-
sessd. Taipumus hampaiden reikiintymiseen on kuitenkin yksiléllista ja siihen vaikuttavat

monet eri tekijat, ei pelkdstaan noudatettava ruokavalio.

3.4.3 Ksylitoli ja vegaanit

Koivusokeri eli tutummalta nimeltdan ksylitoli on luonnosta I6ytyva makeutusaine. Luon-
nossa pienia maaria ksylitolia sisaltavéat esimerkiksi marjat ja hedelmat, mutta myds ih-
misen elimistdssé ksylitolia muodostuu hieman paivittain. (Sirvio 2015.) Ksylitolilla on

positiivinen vaikutus suun terveyteen. Ksylitoli eroaa kemiallisen rakenteensa vuoksi
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muista makeutusaineista, ja sen ansiosta suussa esiintyvat kariesbakteerit eivat voi hyo-
dyntaa sita ravinnokseen. Ksylitoli jopa estaa bakteerien aineenvaihduntaa ja toimintaa.
(Hammaslaakariliitto.) Saanndllisesti kaytettyna ksylitolilla on korjaava vaikutus jo alka-
neisiin vaurioihin hampaan kiilteessa. Ksylitolin saannéllisen kaytén on myds todistettu
vahentavan bakteeriplakin maaraa seka sen tarttuvuutta hampaiden pintoihin. (Sirvi6
2015).

Ksylitoli stimuloi ja lisd& suun syljentuotantoa. Siité voi siis olla suurta apua esimerkiksi
kuivasta suusta karsiville potilaille. Syljenerityksen vahentyessa ovat hampaat herkem-
pia esimerkiksi reikiintymaan. Sylki vaikuttaa myos suun pH-arvoon, ja sen mydta ham-
paiden kiilteen kulumiseen seké karieksen syntyyn ja etenemiseen. (Sirvio 2015.) Suo-
siteltu mé&ara ksylitolia paivassa on noin 5 grammaa, joka vastaa esimerkiksi viitta palaa
purukumia tai kahdeksaa pastillia paivassa. Suositusten mukaan ksylitolia tulisi nauttia
aterioiden jalkeen kolmesta viiteen kertaan paivassa noin viisi minuuttia kerrallaan. (Sir-
vi6 2015.)

Vegaanista ruokavaliota noudattavan kannattaa kayttda ksylitolituotteita osana paivit-
taista ruokavaliota aivan kuten sekaruokavaliota noudattavankin. Heidan kannattaa kui-
tenkin tutkia ksylitolituotteiden tuoteselosteet tarkasti, silla jotkin purukumeista saattavat
sisédltaa elainperaista liivatetta tai hyonteistuotteita (Fazer). Vegaaneille sopivia tuotteita
[6ytyy kuitenkin monia, joten hyvia syita ksylitolituotteiden valttelemiselle ei ole. Vegaa-
neille sopivia ksylitolituotteita ovat esimerkiksi Fazerin Xylimax-ksylitolitabletit seka La-
kerol Dents -pastillit, jotka ovat tdysin vegaanisia. Liséa vegaaneille sopivia ksylitolituot-

teita l16ytyy vegaaneille suunnatuilta nettisivustoilta.

3.4.4 Fluori

Fluori on alkuaine, jota l6ytyy luonnollisesti esimerkiksi kasveista, maaperasta seka elai-
mista. Ihmisista fluoria 18ytyy luustoon seka hampaisiin sitoutuneena. Parhaat fluorinlah-
teet ravinnosta l6ytyvat juomavedestd, merenelavistd seka teesta. Fluori on sopivasti
saatuna ja oikein kaytettyna terveytta edistava aine, joka auttaa esimerkiksi hampaistoa
torjumaan kariesvaurioita. Fluori vahvistaa hampaan kiilletta ja auttaa hampaan kiilteesta
happohyokkayksessa irronneita mineraaleja kiinnittymaan takaisin hampaan pintaan.
Fluorihammastahnaa suositellaan kaytettdvan kaksi kertaa paivassa ja sen vaikutus
suussa on paikallinen. Tahnan fluoripitoisuus aikuisella tulisi olla 1450ppm. Lasten mai-

tohampaistolle sopiva méaéara fluoria hammastahnassa on 1000-1100ppm. (Sirvid 2019.)
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Karieksen Kaypa hoito- suosituksen mukaan on tarkeaa harjata hampaat pehmealla
hammasharjalla kaksi kertaa paivassa fluoritahnalla kariesvaurioiden ehkaisemiseksi.
Hampaiden fluorausta voidaan myo6s tehda vastaanotolla, jos hampaassa on alkava ka-
riesvaurio, tai hammas on erityisen altis reikiintymaéan. (Karies (Hallinta): Kaypa hoito-
suositus. 2014.) Vaikka fluori on oikein kaytettyna turvallista, liian suurina maarina saa-
tuna se voi kuitenkin aiheuttaa haitallisia vaikutuksia, kuten hampaan kiilteen heikenty-
mista sekd aarimmaisessa tapauksessa jopa fluorimyrkytyksen. Fluorimyrkytys kehittyy,
kun fluoria saadaan suuria méaria pitkan ajan kuluessa tai jos nautitaan kerralla hyvin
suuri maara. Myrkytystila vaatii aina hoitoa ja oireita voivat olla muun muassa luiden
kovettuminen, hermostolliset oireet, hampaan kiilteen vaaleat laikut eli fluoroosi tai nivel-
siteiden kalkkeutuminen. (Sirvid 2019.) Pelk&stdén ravinnosta on epatodennakdista
saada liikaa fluoria, silla ravinnon fluoripitoisuudet kokonaisuudessaan ovat hyvin pienia.
Myds suun terveydenhuollossa ja kotona kaytettavat fluorituotteet, kuten hammastahnat,
ovat turvallisia, kun niiden kayttéohjeita noudatetaan.

3.5 Veganismin ja ortoreksian mahdollinen yhteys

Ortoreksiaa sairastavalla henkildlla on pakonomainen tarve sydda terveellisesti. Aterioi-
den suunnitteluun sek& valmistamiseen kuluu paljon aikaa ja h&n saattaa kieltaytya ko-
konaan tietyista ruoka-aineista. (Suomen mielenterveys ry.) Ruokavalion rankka rajoit-
taminen voi johtaa aliravitsemukseen ja sen myo6ta henkildn paino putoaa. Yksi syy nuo-
ren ihmisen vegaaniksi ryhtymisen taustalla voi olla halu pudottaa painoa. Potilaan sosi-
aalinen elama saattaa my0s karsia, silla henkilo saattaa valtelld tilanteita, joissa saattaa
joutua syomaan hénen mielestaan saastunutta ja epaterveellistd ruokaa. Ortoreksian
esiintyvyyden arvioidaan olevan noin 0,5-1% luokkaa. (Catalina Zamora — Bote Bo-
naechea — Garcia Sanchez — Rios Rial 2005.) Vegaaneilla ortoreksiaa esiintyy noin 7,9%
ja sekaruokavaliota noudattavilla 0-3,6% (Brytek-Matera — Czepczor-Bernat — Jurzak —
Kornacka — Kotodziejczyk 2019). Suurin osa miesten syomishdiridisté on yleisimmin or-

toreksiaa (Suomen Mielenterveys ry).

Ortoreksia saattaa liittya anoreksian tai bulimian puhkeamiseen, silla pelko lihomisesta
voi saada aikaan pakonomaista syomiskayttaytymista ja siten laukaista syomishairion.
(Suomen Mielenterveys ry). On myos esitetty, ettd ortoreksialla ja vegaaniruokavaliolla
olisi yhteys, ja ettd vegaaniruokavalion noudattaminen saattaa edesauttaa ortoreksian
puhkeamista. Veganismia saatetaan kayttaa myos naamioimaan eri syomishairi6ita.

(Brytek-Matera ym.) Puolalaisen tutkimuksen mukaan ortoreksiaa esiintyy vahemman
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korkeasti koulutettujen parissa, ja sen riski vahenee ruokavalion ajallisen keston ja hen-

kilon ian kasvaessa. (Dittfeld— Gwizdek— Jagielski— Brzek— Ziora 2017.)

Brytek-Matera ym. ja Dittfeld ym. tutkimuksissa viitataan mahdollisuuteen, etta vegaa-
nien ruokavalion taustalla olevat eettiset tai terveydelliset syyt voivat olla merkittavassa
asemassa ortoreksisten piirteiden esiintymisessa. Tutkimusten tulokset viittaavat siihen,
ettd terveydellisistd syista vegaanista ruokavaliota noudattavat olivat herkempia saa-
maan ortoreksisia oireita kuin eettisista syista vegaanista ruokavaliota noudattavat. Or-
toreksisella syomiskayttaytymiselld seka esimerkiksi vegaaniudella on paljon samankal-
taisuuksia, mutta ilman tutkittua tietoa yhteytta ei viel& kuitenkaan ole voitu taysin todis-
taa (Brytek-Matera ym.).

3.6 Suun tutkiminen opetusklinikalla

OpetuskKlinikalla suuhygienistiopiskelija aloittaa jokaisen potilaan hoitojakson suun alu-
een perustutkimuksella, johon kuuluvat suun ulkopuolinen tutkimus seké suuontelon tut-
kimus. Tutkimus aloitetaan leukanivelten sekd imusolmukkeiden tunnustelemisella,
jonka jalkeen tarkastellaan huulien kunto seké suupielet. Suuonteloon siirryttadessé huo-
miota kiinnitetd&n limakalvojen seka kielen kuntoon. Mahdolliset havainnot kirjataan ylés
ja potilaalta kysytdan mahdollisista oireista. Tarvittaessa limakalvomuutoksesta otetaan

valokuva muutoksen seurannan mahdollistamiseksi.

Kielesséa havaitut erilaiset muutokset voivat johtua vitamiinin tai hivenaineen puutoksesta
(Honkala 2019c). Kielen muutoksille on kuitenkin monia mahdollisia syitéd. Monen sairau-
den, niin systeemisen kuin paikallisen, merkit voivat ilmeté ensimmaiseksi kielessa. Ta-
man vuoksi terveydenhuollon ammattilaisten, erityisesti ladkéarien, on syyta tutkia kieli
huolellisesti, ja oireilevan kielen syy tulee selvittdd. Koska kielen muutoksille on monia
mahdollisia syita, diagnosointi ei ole yksinkertaista. (Saves - Kullaa — Salo 2019.) Kui-
tenkin kielen tutkiminen kuuluu my6s suuhygienistiopiskelijan suorittamaan suun lima-
kalvojen perustutkimukseen, joten potilastydskentelyssa on hyva muistaa ja ymmartaa,
ettd ihmisen terveydentilasta on n&htéavissa viitteita kielen kunnon perusteella. Mahdolli-

sista l0ydoksista tulee aina keskustella ohjaavan opettajan ja potilaan kanssa.

Limakalvojen tutkimisen jalkeen opiskelija siirtyy tarkastelemaan hampaita ja suorittaa

ientaskumittauksen. Lopuksi opettaja varmistaa opiskelijan tekeméan tarkastuksen ja l16y-
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dokset, ja voi auttaa limakalvomuutosten, kariesvaurioiden tai eroosion ja niiden mah-
dollisten syiden tunnistamisessa. Vegaanipotilaan kohdalla suuhygienistiopiskelija voi
my0Os hyddyntaa tassa opinnadytetydprosessissa syntynytta ohjausmateriaalia mahdollis-

ten ruokavaliosta johtuvien suumuutosten tunnistamiseen.

Suumuutosten ehkaisysta, omahoidosta seka potilaan ravintotottumuksista keskustelu
on tarkeada. Vegaanipotilaan ohjaaminen ja neuvonta tulisi tapahtua ilman ennakkoasen-
teita tai -oletuksia, silla jokainen vegaani on yksilg, eivatka samat asiat pade jokaiseen
vegaaniin. Ohjauksen tulisi olla neutraalia ja ammattimaista, omia ndkemyksia ei saisi
tyrkyttéaa potilaalle eiké potilaan toisinaan jopa voimakkaasti eriavia mielipiteitéd saa va-
heksya.

4 Opinnaytetydn toteuttaminen

4.1 Menetelmalliset lahtokohdat

Olemme Metropolia Ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden suuhygienistiopiskelijoita,
ja olennainen osa tyoharjoitteluamme tapahtuu oppilaitoksen omalla opetusklinikalla.
Potilaat paasevat hoitoon Helsingin kaupungin terveyskeskushammaslaakarin lahet-
teellda. Olimme hoitaneet potilaita yli vuoden ajan opinnaytetyta aloitettaessa. Hoita-
mamme potilaamme olivat taustoiltaan erilaisia ja eri-ikaisia helsinkilaisia, joiden elinta-
vat ja suunhoito- ja ravintotottumukset vaihtelivat laajasti. Kummallakaan meista ei ollut
aiempaa kokemusta alalta, mutta jo opinnaytetydta aloittaessa meille oli selvinnyt,

kuinka laaja-alainen on suun terveydenhuollon toimintakentta.

Suun terveys koskee jokaista ihmista ja terveydentila suussa vaikuttaa kokonaisvaltai-
sesti ihmisen terveyteen. Suuhygienistin tydnkuva painottuu terveysongelmien ennalta-
ehkaisyyn. Siina on oleellista ymmartaa elintapojen kokonaiskuvaa: vegaanisen elaman-
tavan ymmartdminen auttaa tarjoamaan mahdollisimman hyvaa hoitoa myos kyseiselle

ihmisryhmalle.

Teimme opinnaytetydmme kehittamistyén mallin mukaisesti. Tutkimuksellisen kehitta-
mistydn prosessissa on seitsemén vaihetta (Ojasalo ym. 2009), joita opinnaytetydmme
mukaili. Kehittdmistyon tavoitteena oli tdssa tapauksessa tuotos, joka tdydentaa suuhy-

gienistiopiskelijan ammatillista osaamista. Tuotos pohjautuu tutkittuun tietoon, jossa yh-
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distetddn suun terveydenhuollon ammatillista asiantuntijatietoa sekd kansainvalista tut-
kimustietoa. Kehittdmistyon aiheeksi rajautui vegaaniruokavaliota noudattavan henkilon
suun terveyden ominaispiirteiden huomioiminen opetusklinikan potilastydskentelyssa.
Tuotos ja tietopohja ovat luonnollisesti hyddynnettavissa ammatinharjoittamisessa muu-

allakin.

Opinnaytety®n toteuttamisen prosessiin tutustuimme kirjallisuuden avulla seka Metropo-
lia Ammattikorkeakoulun tarjoamia ohjeistuksia hyddyntéen. Kirjallisina lahteina kay-
timme teoksia Tutki ja kirjoita (Hirsjarvi — Remes — Sajavaara 2018) ja Tiede ja teksti
(Kniivila — Lindblom-Ylanne — Mantynen 2017). Muut kaytetyt materiaalit olivat s&hkai-

sessa muodossa.

Kerasimme opinnaytety6ta varten aineistoa kirjallisuudesta, verkkoléhteista ja tieteelli-
sista tutkimuksista. Lahteiden valintakriteereind kaytimme ajantasaisuutta, asiantunte-
muksen tasoa ja luotettavuutta. Aineistossa oli artikkeleja, tutkimuksia, terveysalan oh-
jeistuksia, suun terveydenhuollon ammattitietoa ja veganismiin perehtyneitéa verkkolah-
teitd. Tutkimustiedon kerdémisessa kaytimme useita eri tietokantoja, joita olivat muun
muassa PubMed, Cinahl ja ScienceDirect. Tarkeimpia hakusanojamme olivat vegaani,
vegetarian, oral health, erosion ja vegetarian diet. Aineistoa kerattiin manuaalisesti ja
tiedonhakua ja tietoperustan tdydentamista jatkettiin opinnaytetyon kirjoittamisen yhtey-

dessa. Valmis opinnaytetyo vietiin Theseukseen.

4.2 Toimintaymparistd, kohderyhma, hyddynsaajat

Toimintaymparistona opinnaytetydllemme toimi tammikuussa 2020 avattu uusi opetus-
klinikka, joka sijaitsee Metropolian uudella kampuksella Myllypurossa. Uudella Klinikal-
lamme on yhteensa 26 hoitoyksikk6a. Kuvassa 1 esitellaan uuden klinikan hoitoyksikko.
Opetusklinikalla suuhygienistiopiskelijat hoitavat potilaita opettajien ohjaamina. Lapsipo-
tilaille suunhoitoon kuuluvat muun muassa suun terveystarkastukset, terveysohjaus
seka jatkohoitoon lahettdaminen. Aikuisten ja ikdantyvien potilaiden hoitoon sisaltyvat esi-
merkiksi suun terveystarkastukset, terveysohjaus seka kiinnityskudos- ja iensairauksien

hoito ja ehkaisy. (Metropolia Ammattikorkeakoulu 2017.)

Kohderyhmaamme olivat opetusklinikalla potilastytta opettelevat suuhygienistiopiskeli-

jat. Hyddynsaajia olivat kaikki suuhygienistiopiskelijat, opettajat, muiden terveysalojen
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opiskelijat, laheiset seké vegaanista ruokavaliota noudattavat tai noudattamista suunnit-

televat henkil6t ja heidan perheensa.

Kuva 1.Uusi hoitoyksikkt opetusklinikalla, Myllypurossa. Kuva: Vilma Tammi.

4.3 Lahtotilanteen kartoitus

Metropolia Ammattikorkeakoululla on kaytdssaan verkko-oppimisymparistd Moodle,
josta l6ytyy paljon hyodyllista tietoa suunterveydestd, -hoidosta ja potilasohjauksesta
erillisista tyotiloista. Emme onnistuneet kuitenkaan I6ytamaan sivustolta ollenkaan ma-
teriaalia vegaaniruokavaliosta tai sen vaikutuksista suun terveyteen. Kavimme myds
keskustelemassa opetusklinikan klinikkavastaavan kanssa, seka tarkastimme opetuskli-
nikan potilasohjausmateriaalit ja I0ysimme yleisen ravitsemusohjeen, joka kasittelee se-
karuokavaliota ja sen ravitsemussuosituksia. Ohje ei kutenkaan kasitellyt vegaanista
ruokavaliota, joten paadyimme lopputulokseen, etta veganismista kertovaa materiaalia
opiskelijoille tai potilaille ei ollut opetusklinikalla saatavilla silla hetkella, vaikka tarve tie-

dolle aiheesta on kasvanut jatkuvasti.

Alati kasvavasta kasvisruokatrendista oli siis mielestimme hyva olla olemassa helposti
saatavissa olevaa materiaalia opetusklinikan opiskelijoille potilasohjauksen tueksi.
Koimme tiedon kokoamisen tarke&ksi projektiksi, josta on apua nykyisille ja tuleville opis-
kelijoille. Olimme huomanneet ohjausmateriaalin tarpeen myo6s kaytannossa, silla osa
opetusklinikan potilaista noudatti vegaanista ruokavaliota tai harkitsi sitéd. Naiden potilai-

den neuvonta oli hankalaa, silla tarkkaa tietoa ei ole ollut ohjaustilanteissa saatavilla.
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Varsinkin nuoret potilaat olivat kiinnostuneita aiheesta ja olimme aiemmin tavanneet Kili-
nikalla myds yhden 5-vuotiaan kasvissyojaksi omasta aloitteestaan alkaneen lapsen ve-
gaanivanhempineen. Heiddn ohjaamisensa tuntui haastavalta tarkan tiedon puutteen

vuoksi. Aihe oli siis hyvin ajankohtainen ja tarkea kaikille.

4.4 Toiminnan etenemisen ja ty6skentelyn kuvaus

Opinnaytetydn suunnitelmaa alettiin tehda 12.8.2019. Toiminnan etenemista kuvattiin
opinnaytetydssa kayttamalla Ojasalon ym. kehittamistydn prosessin kaaviota. Prosessin

tyovaiheet olivat:

1.Kehittamiskohteen tunnistaminen ja alustavien tavoitteiden maarittdminen.

Aluksi opinnaytetydn aihe piti valita valmiiksi kootusta listasta ja rajata aihe, silla sita ei
ollut tarkkaan maaritelty ennalta. Koimme vegaaniruokavalion suuvaikutukset mielen-
kiintoiseksi aiheeksi. Huomasimme myds, etta tietoa eri ruokavalioista tai vegaaniruoka-
valiosta ei ollut kovinkaan paljoa kasitelty opintojen aikana, ja halusimme tuoda esille
myods taman nakokulman. Opetusklinikalla ei ollut opiskelijoiden kaytettavissd materiaa-
lia potilastyon tueksi ruokavalioihin liittyen, joten kehittdmistyolle oli tilausta. Aluksi ta-
voitteenamme oli perehtya aiheeseen ja lopulta kootun tiedon perusteella valmistaa ope-
tusklinikalla hy6dynnettavaksi tuotos. Aiheen rajaus muokkautui ensimmaisten viikkojen

aikana.

2.Aiheeseen perehtyminen

Teoriaan perehtyminen aloitettiin ottamalla selvaa veganismin sekd muiden kasvisruo-
kavalioiden mé&aritelmistéa. Tiedonhakua tehtiin aiheesta ja siihen liittyvista ilmidista eri
hakukanavista ja tietokannoista. Aiheeseen perehtyminen oli haasteellista pitdd ka-
sassa, silla ruokavalioiden osalta materiaalia 16ytyi runsaasti, mutta tiedonkeruu eri suu-
vaikutuksista oli hankalaa vahéaisen tutkimustiedon vuoksi. Kaytimme tyéssamme enim-

makseen sahkoisesti eri tietokannoista saatavilla olevaa teoriapohjaa.

3.Tarkoituksen, tavoitteiden ja kehittAmistehtavien maarittAminen seka aiheen rajaami-

nen
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Kun aiheeseen oli alustavasti perehdytty, oli vuorossa opinnaytetyén tarkoituksen, ta-
voitteiden seka kehittamistehtavien maarittely. Rajasimme aihetta viela lisaa, jotta opin-
nayte- ja kehitystydmme palvelisi tarkoitustaan mahdollisimman hyvin. Kehittdmistehta-
vien maarittelyyn ja niiden tarkentamiseen saimme apua opinnaytetyon ohjaajaltamme.
Paatimme rajata aiheesta lapset taman tydn ulkopuolelle riittamattéman tutkimustiedon
vuoksi. Kehittamistydn aiheeksi rajautui lopulta vegaaniruokavaliota houdattavan henki-
[6n suun terveyden ominaispiirteiden huomioiminen opetusklinikan potilastytskente-

lyssa.

4. Tietoperustan laatiminen seké lahestymistavan ja menetelmien soveltaminen

Tiedonhakua tehtiin eri tietokannoista seké muista séhkdisisté hakukanavista. Kéaytimme
myads kirjallisuutta lahteena. Tiedonhausta koottiin erikseen tiedonhaun taulukoita, joissa
hakuprosessia avattiin lisdd. Tiedonhaun taulukot I0ytyvat liitteista 1 ja 2. Tutkimuksia
I8ytyi niin kotimaisia kuin kansainvalisiakin, vaikkakin hieman heikosti pelkkia vegaaneita
koskevia. Kehittdmistehtavat ohjasivat tiedonhakua, ja lopullisen tietoperustan pohjalta
suunnittelimme tekevAmme ohjausmateriaalista esimerkiksi helposti luettavan Power-
Point-esityksen. Halusimme lahestya aihetta kaytannonlaheisesti, koska tuotoksemme

tulee kayttédn Metropolian opiskelijoille potilastydn tueksi.

5. Opinnaytetydn toteutusvaihe ja julkaiseminen

Opinnaytetydn varsinainen toteutus alkoi viikolla 4 ja jatkui viikkoina 5-7 kevaalla 2020.
Toteutusvaiheessa tietoperustaa taydennettiin ja tiedonhakua jatkettiin. Tuotteen suun-
nittelu aloitettiin viikolla 6, ja se valmistui viikolla 16, jolloin haetusta tutkimustiedosta
koottiin kattava PowerPoint-esitys. Toteutusvaiheen aikana toinen opiskelijoista tytsken-
teli ulkomailta késin vaihto-opiskelunsa vuoksi. Tama oli tiedossa opinnaytetyéprosessin
alusta asti. Kaytannon ratkaisut tarkentuivat toteutusvaiheen alkaessa, ja toteutusaika-

taulu erosi tAman vuoksi hieman yleisesta. Opinnaytetyo julkaistiin kevaalla 2020.
6. Opinnaytetydn prosessin ja tulosten arviointi
Opinnaytetyon raportointi, hyddyntaminen sekad kypsyysnayte ajoittuivat viikoille 13, 14

ja 15. Kehittdmisty6ta arvioivat muut opiskelijat, opinndytetydn ohjaaja seka itse tekijat

koko opinnaytetydprosessin aikana. Arvioimme lopuksi opinnaytetyétamme ja tuotosta
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kayttamalla SWOT-analyysia. Opinnaytety6 vietiin Turnitin-plagioinnintarkastus ohjel-
man lapi useasti tyota tehdessa, jotta tahatonta kopioimista ei sattuisi. Prosessin eetti-

syytta arvioitiin kriittisesti jatkuvasti.

5 Vegaaniruokavalion vaikutus suun terveyteen - ohjausmateriaali opis-
kelijoille

Vegaaniruokavalio vaikuttaa suun terveyteen monin eri tavoin. Merkittavimpia mahdolli-
sia muutoksia suussa ovat happamasta ravinnosta johtuva kemiallinen kuluminen, el
eroosio, seka sokeripitoisten hedelmien ja marjojen suuremman kulutuksen myéta suu-
rentunut hampaiden kariesriski. Muita mahdollisia vaikutuksia suuhun syntyy eri ravinto-
aineiden puutostiloista. Oireita voivat olla esimerkiksi suupielten sek& suun haavaumat,
nielemisvaikeudet, suurentunut infektioherkkyys ikenissa, kielitulehdus, kielen nystyjen
surkastumisesta johtuva kielen silegpintaisuus, makumuutokset seka limakalvojen kui-

Vuus.

Vegaaniruokavaliota noudattava henkild pystyy omalla toiminnallaan vaikuttamaan suu-
resti oman suunsa terveyteen. Tarkeintd on ruokavalion koostaminen monipuoliseksi ja
ravintorikkaaksi, jotta kaikkien tarkeiden ravintoaineiden saanti on taattu. Nain ehkais-
taan ravintoainepuutoksista johtuvat suun limakalvojen muutokset. Eroosion ehkaisyssa
tarkeaa on miettid ravinnon happamien ainesosien kayttoa: etikka seka esimerkiksi sit-
rushedelmaét aiheuttavat hampaiden kiilteen kemiallista kulumista. Happamien tuotteiden
kayttaminen aterioiden yhteydessa ja suun huuhtelu vedella ruokailun jalkeen vahenta-

vat eroosion riskia huomattavasti.

Henkild pystyy vaikuttamaan hampaidensa kuntoon ja kariesriskiin myos kayttamalla
saanndllisesti fluori- seka ksylitolituotteita. Hampaiden saanndllisella harjauksella seka
hammasvalien puhdistuksella on suuri merkitys niin hampaiden kuin kiinnityskudosten
hyvinvoinnin kannalta. Sdannéllisen ateriarytmin noudattaminen on hyvin tarkeaa hap-

pohyokkaysten maarén rajoittamiseksi.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi tiivis ja selked PowerPoint-diaesitys (liite 3), joka vietiin

opetusklinikan sahkodiseen oppimisymparisté Moodleen. Tuotokseen koottiin vegaani-
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ruokavaliosta mahdollisesti johtuvia suun limakalvojen sekd hampaiden muutoksia, nii-
den ehkaisykeinoja seka opiskelijalle apukysymyksia muutoksien syyn maarittamisen
avuksi. Materiaalin tarkoitus oli tarjota opiskelijalle nopeasti tietoa vegaaniruokavalion
mahdollisista vaikutuksista suussa ja antaa vinkkeja vegaanipotilaan hoitoon. Materiaa-

liin koostettiin viela lisaksi oireet ja puutostilat kokoava taulukko, joka I6ytyy alla olevasta

oy
c
<
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n
—
Q
N

Suun Haavojen

SHpCion Kuivat Makuaistin | Nielemis | puutumi hidas Tulehdus

>
Olre haavaumat

Puutos limakalvot muutos vaikeus nen ja parantumi | herkkyys
pistely nen

D-vitamiini X X

Rauta X X X X X

Rasvahapot X

x

Kuva 2. Oiretaulukko

Materiaalin asettelua pohdittiin pitkédan ja lopulta paadyimme mielestamme selkeimpaan,
jossa materiaalista voi etsid tietoa oirekuvan perusteella. Pohdimme myds ravinto-
puutoksista lahtevaa jaottelua, mutta totesimme sen olevan hoitotilanteessa vaikea hyo-
dyntdd. Kun vegaanipotilas kertoo mahdollisesta suun oireesta tai opiskelija huomaa
suussa jonkin muutoksen, voi opiskelija juuri kyseisen oireen perusteella etsia materiaa-
lista mahdollisia syitd suumuutokselle. Koimme kyseisen asettelun helpoimmaksi ja no-
peimmaksi tdssa tapauksessa. Jokaisen suumuutoksen yhteyteen koottiin opiskelijalle
apukysymyksid, joita potilaalta voi kysyd. Suumuutoksen kohdalla on myds mahdollisia
syitd seka havainnollistava kuva suumuutoksesta. Materiaali koottiin opinnaytetyon tie-
toperustan pohjalta.

Koottu tuotos koettiin selkeamméksi tehda sahkdisend, silla paperisena se saattaisi huk-
kua opetusklinikan muiden papereiden joukkoon. Myds ekologisuutta pohdittiin, sill& tu-
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lostettavat versiot vievat paljon paperia. Halutessaan opetusklinikalla tydskentelevat voi-
vat kuitenkin tulostaa materiaalin itselleen, jos kokevat sen paperisena helpommaksi

kayttaa. Tuotoksemme I6ytyy liitteesta 3.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Koimme, ettd prosessissa tehty tuotos taytti asettamamme tavoitteet hyvin. Tuotos oli
selked, visuaalinen seka mahdollisimman tiivis tietopaketti, joka mahdollistaa nopean
tiedonhaun vegaaniruokavalion vaikutuksista suun terveyteen. Tuotoksen visuaalisuutta
rajoitti vapaasti kaytettavien, suun oireita havainnollistavien kuvien niukka tarjonta. Te-
kijanoikeudet rajoittivat kaytettavissa olevan kuvamateriaalin méaaraa suuresti. Onnis-
tuimme lopulta kuitenkin I0ytdmaan jokaiseen oireeseen sopivat kuvat. Teimme tuotok-
semme Metropolia Ammattikorkeakoulun omalle PowerPoint-pohjalle. Siséllon asettelun
paatimme itse, silla varsinaista vertailukohtaa tai ohjeistusta téhén ei ollut. Materiaalin
kayton helpottamiseksi tuotokseen tehtiin pikahakemisto, joka nopeuttaa opiskelijan tie-

donhakua materiaalista.

Tietokannoista kootun tietoperustan hyédyntaminen tuotetta suunnitellessa oli helppoa.
Olimme etsineet paljon hyvin hyddynnettavissa olevaa tietoa ja sen perusteella tuotteen
kokoaminen oli yllattavan nopeaa. Tiesimme jo teoriaosion kokoamisen yhteydessa tuot-
teemme paapiirteet, joten osasimme suunnata tiedonhaun juuri oikeisiin asioihin. Tuot-
teen tekoprosessin aikana teimme muutamia taydentavia hakuja tiettyihin aiheisiin, jotta
tuotteeseen varmasti sisaltyisi kaikki tarkeimmat oireet. Opinnaytetyoprosessin loppu-
vaiheessa koronavirusepidemian aiheuttaman poikkeustilanteen vuoksi tuotoksen tes-

taaminen kaytanndssa opetusklinikalla oli mahdotonta.

6.2 Luotettavuus

Pyrimme valitsemaan opinnaytetydssa kaytettyyn tietopohjaan lahteiksi mahdollisimman
luotettavat ja asiantuntevat tahot. Rajasimme aineiston ian mukaan alkamaan vuodesta
2000 eteenpaéin, jotta aineistojen tieto olisi mahdollisimman ajantasaista. Tyon luotetta-

vuuden kannalta haasteellista oli luotettavien tutkimusten etsiminen, silla aiheeseen so-

metropolia.fi WM etropolia



26

veltuvien tutkimusten maara oli suhteellisen pieni. Koimme kuitenkin Idytdmamme tutki-
mukset luotettaviksi, silla niita oli siteerattu muissakin tutkimuksissa, ja kirjoittajat olivat

monien eri alojen ammattilaisia.

Projektin loppuvaiheen aikana vallinneen poikkeustilanteen vuoksi emme enda saaneet
sopivaa menetelmakirjallisuutta kdsiimme, jonka avulla olisimme voineet arvioida luotet-
tavuutta. Noudatimme tydskentelyssamme kuitenkin Tutkimuseettisen Neuvottelukun-
nan (TENK) ohjeita ja kertasimme useasti luotettavuuden ja eettisyyden kohdat, jotta
tydmme varmasti tehtiin mahdollisimman eettisesti seka luotettavalla tavalla. Eettisyytta

pohdimme lisda seuraavassa luvussa.

Tyoskentelytapamme luotettavuutta saattaa heikentédé se, ettemme huomanneet kirjata
kaikkea tiedonhakuamme tiedonhaun taulukoihin. Suoritimme laajempaa tiedonhakua
kuin mité liitteina (1 ja 2) olevista taulukoista ilmenee. Huomasimme, etta kattavammasta
tiedonhaun kirjaamisesta olisi ollut meille etatydskentelyssa hyétya, kun olisimme saa-
neet paremman selvyyden koko tiedonhaun osalta siihen, mité tietoa oli jo haettu ja mista
l[&hteista. Kirjasimme taulukkomuotoon ainoastaan varsinaisia tutkimuksia ja Metropolian

tarjoamista tietokannoista tehtyja hakuja.

Koimme tarkedksi sen, ettd suunnitelma- ja toteutusvaiheen seminaareissa tyétamme
arvioi mahdollisimman moni, ja toivoimme saavamme palautetta erityisesti tydn kehitta-
mistarpeista. Ulkopuolisten objektiivinen arviointi auttoi meita parantamaan tydmme luo-
tettavuutta. TAman opinnaytetydn alkuperaisyys tarkastettiin Turnitin OriginalityCheck -

jarjestelméssa.

Arvioimme opinnaytety6tdmme seka siita syntynytta tuotetta kriittisesti kayttamalla
SWOT-analyysia (taulukko 1). Taulukkoon kokosimme koko prosessin ajan tydskente-
lymme vahvuuksia ja heikkouksia seké uhkia ja mahdollisuuksia. Taulukon avulla tuot-

teen mahdollisia heikkoja kohtia sek& mahdollisuuksia pystyttiin arvioimaan helpommin.
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Vahvuudet

- Tietolahteet tuoreita, vanhimmat 2000-luvun
alusta

- Tietotekniset taidot ja asiantuntemus alalta
- Ajankohtainen aihe, siksi tarpeellinen tyo

- Tuotos sahkdisessd muodossa, helposti tulos-
tettavissa paperille tarpeen mukaan

- Tuotos tarpeellinen opetusklinikalla
- Tuotoksen helppo kaytettavyys
- Tekijoiden sitoutuminen tydskentelyyn

Heikkoudet

- Aiheen tiedonhaun vaikeus, luotettavan tiedon
|6ytdminen.

- Tiedonhaun kirjaaminen ylos.

- Aiheesta tehtyjen tutkimusten maara melko
pieni.

- Kaytannon testauksen puuttuminen

- Etatydskentely ja kommunikaatio-ongelmat

- Tarvittavien resurssien puuttuminen prosessin
aikana, paallekkaiset kurssit

- Poikkeusolojen luomat haasteet

Mahdollisuudet

- Materiaalin ja tuotoksen kayttd opetuksessa

- Tuotoksen jatkokehittdminen ja hyédyntaminen
my6s muissa tutkinnoissa

- Aihetta tutkitaan ja uutta tietoa saadaan jatku-
vasti

- Tiedon leviaminen vegaaniruokavaliosta ja sen
vaikutuksista suun terveyteen

- Vegaanipotilaiden suun terveydentilan parane-
minen

Uhat

- Verkko-oppimisalustan hajanaisuus
- Materiaali voi olla vaikea 16ytdd Moodlesta
- Tiedonkulku ja materiaalin mainostuksen puute

- Oppilaiden kiinnostus aihetta kohtaan: onko op-
pimismateriaali tarpeellinen ja haluavatko tai eh-
tivatko opiskelijat kayttaa sita

- Ennakkoluulot ja -asenteet vegaaneja kohtaan

Taulukko 1.  Swot-analyysi

6.3 Eettisyys

Arvioimme opinndytetydn suunnitelman eettisia kysymyksid monipuolisesti eri lahteita

hyddyntaen. Kaytimme arvioinnissa Suomen Suuhygienistiliiton eettisia ohjeita seka Tut-

kimuseettisen Neuvottelukunnan (TENK) ohjeita. Hyvan tieteellisen kaytannén mukaan

tyon eettisyyteen liittyy vahvasti sidonnaisuudet muihin tahoihin (Tutkimuseettinen neu-

vottelukunta). Tassa opinnaytetydssa ei ole sidonnaisuuksia muihin tahoihin, jolloin opin-

naytetyd on mahdollisimman neutraali ja objektiivinen. Perehdyimme opinnéytetyon ai-

heeseen ja taustaan kattavasti ja kirjoitimme opinnaytetyon tiedeyhteison tunnustamien

toimintatapojen mukaan, joita ovat rehellisyys, tarkkuus ja huolellisuus (Tutkimuseetti-

nen Neuvottelukunta).
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Opinnaytetydhon tarvittavat sopimukset laadittiin hyvan tieteellisen kaytdannén mukaan,
ja opinnaytetydn ohjaaja tarkasti ja allekirjoitti ne opinnaytetydn suunnitelmavaiheen lo-
pussa. Kuten Tutkimuseettinen neuvottelukunta suosittelee, otimme tietosuoja-asiat
(GDPR) huomioon tydssamme. Muutamat opinnaytetydssa mainittavat potilasesimerkit
olivat ainoastaan yleisella tasolla kerrottuja, jotta potilaiden henkil6llisyys ei ollut millaén
keinoilla selvitettavissa. Opinnaytetydssamme ei myoskaan tarvittu tutkimuslupia tai eet-

tistd ennakkoarviointia, joista Tutkimuseettinen neuvottelukunta ohjeessaan mainitsee.

Suomen Suuhygienistiliiton eettisissé ohjeissa mainitaan, etta suuhygienistin ammatilli-
nen velvollisuus on muun muassa kertoa vaestolle suun terveyteen liittyvaa tietoa sa-
malla listen potilaiden kykyja hoitaa suun terveyttd. Suuhygienisti on velvoitettu hoita-
maan potilaita tasavertaisesti mielipiteistddn huolimatta. (Suomen Suuhygienistiliitto
SSHL 2015.) Koimme, etté opinndytetydmme tuo esille vegaanisen ruokavalion haasteet
seka positiiviset puolet, ja avaa kyseiseen ruokavalioon liittyvan elaméntavan taustoja,
jotta aihetta olisi helpompi kasitella myds vastaanotoilla. Potilaiden oikeaoppinen ja hen-
kilokohtainen neuvonta on tarkeda ja osa suuhygienistin eettista toimintaa.

Emme kéasitelleet opinnaytetydssamme tai siitd syntyneessa tuotoksessa potilasoh-
jausta. Vegaanipotilaan kohtaaminen, hoito ja ohjaaminen tulisi tapahtua ammattitaitoi-
sesti seka neutraalisti. Eettisyys on tarkeda ja potilaan syrjiminen, hanen vaheksymi-
sensa tai hoidon- ja tiedonannon epaaminen on eettisesti vaarin. Jokaista potilasta tulee
kohdella kunnioittavasti ja kaikkia tulisi kohdella samoin heidan vakaumuksestaan riip-
pumatta. (Suomen Suuhygienistilitto SSHL 2015.) Potilasohjauksen kasitteleminen olisi
ollut hyva ja tarkea lisd tybhémme ja se olisi antanut opiskelijoille lisaa tukea ohjausti-

lanteisiin.

6.4 Tuotoksen hyoédyntaminen

Tuotosta voidaan hyddyntaa opetusklinikan potilashoidossa opiskelijoiden tukena, myds
opettajat voivat halutessaan kayttdd materiaalia opetuksessaan. Muiden alojen opiskeli-
jat voivat mahdollisesti myds hyédyntaa tuotosta, mutta se vaatii materiaalin saavutetta-
vuuden laajentamisen opetusklinikan Moodle-ty6tilan ulkopuolelle. Materiaalissa voi olla
joitakin muiden alojen opiskelijoille vieraita kasitteita, silla ensisijainen kohderyhma ol
nimenomaan suuhygienistiopiskelijat. Tuotosta ei saatu testattua opinnaytetydprosessin
aikana kaytannossé opetusklinikalla, mink& vuoksi emme saaneet ehdotuksia materiaa-

lin paranteluun tai kaytettavyyden kehittdmiseen.
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Tuotos on suuhygienistiopiskelijoiden kaytettavissd katevasti uudessa Moodle-ty6ti-
lassa, josta sen voi nopeasti hakea tarpeen vaatiessa. Hyddynnettavyyden uhkana voi
kuitenkin olla puutteellinen tiedonkulku opiskelijoille ohjausmateriaalin olemassaolosta.
Mahdollisuus tulostaa materiaali helposti verkosta voi lisata materiaalin kayttokelpoi-
suutta. Tuotoksen hyddyntamisen arviointia voidaan tehda paremmin vasta, kun materi-
aali on otettu kayttdon. Toivommekin, ettd seuraavat opiskelijat kiinnostuvat aiheesta ja

mya0s jatkokehittdvat ohjausmateriaalia.

6.5 Kehittamisehdotukset

Kehittamisehdotuksia tyolle 16ydettiin muutamia. Opinnaytetydn tuloksena syntynytta oh-
jausmateriaalia ei ehditty testata opinnaytetytprojektin aikana opetusklinikalla. Voisikin
olla hyddyllista tietdd, miten materiaali toimii kaytanndssa ja onko siina riittavasti oikean-
laista tietoa, jotta se auttaa opiskelijaa potilaan hoidossa. Olisi myds hyva selvittaa, onko
materiaali ollut kayttssa ja onko sitd hyddynnetty vegaanipotilaiden hoidon aikana. Ma-
teriaalin 16ydettavyytta Moodlesta tulisi selkeyttda ja tietoa sen olemassaolosta tulisi ja-
kaa opiskelijoille, jotta se ei hukkuisi verkko-oppimisymparistén valtavien tiedostomaa-
rien joukkoon ja unohtuisi. Materiaalia voidaan myds tulevaisuudessa hyddyntda ope-
tuksen osana esimerkiksi eri ruokavalioita sek&d omahoitoa kasiteltdessa. Se voi myods
toimia pohjana tulevaisuudessa ohjausmateriaalia kehittamaan kiinnostuneille opiskeli-

joille.

6.6  Ammatillinen kasvu

Koimme koko opinnaytetydn tekemisen hyvin monipuolisesti kehittavaksi vaikkakin toi-
sinaan projekti tuntui hyvinkin raskaalta. Prosessi oli pisin tAhan mennessa opiskelun
yhteydessa toteutettu projekti. Ammatillista kasvua on tapahtunut sen myo6ta ja olemme
oppineet paljon uusiakin taitoja tdman prosessin aikana. Opimme opinnaytetydn proses-
sin kulun seké& sen eri vaihteet. Pilvipalveluiden kayttd sek& yhteydenpito WhatsApp:in
ja Zoom-videoneuvotteluohjelman valityksella tulivat myos prosessin aikana tutuiksi. Tut-
kimusten kriittinen arviointi seka soveltaminen avautuivat opinnaytety6ta tehdessa enti-

sestaan, ja koemmekin, ettd olemme kehittyneet silla saralla huimasti.

Yhteisty6taidot joutuivat myos koetukselle monesti, mutta tilanteista selvittiin kuitenkin

hyvin. Meilla on opinndytetyoprosessin myota hyvat valmiudet tehd& etatyota jatkossa-
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kin. Etatyoskentely suuhygienistin tyossa tuleekin kyseeseen erityisesti silloin, kun tyds-
kennellaan kehittdamisprosessien parissa. My6s muiden tdiden kriittinen arviointi seka
opponointi ja kehittdvan palautteen antaminen oli tarkeé kehityskohde. Mielestdmme on-

nistuimme siinakin.

Koko opinnaytetydn prosessi on antanut paljon ja kasvattanut meita niin opiskelijoina
kuin ihmising, ja valmistanut meita tyéelamassakin varmasti vastaan tulevaan sahkois-
ten jarjestelmien haltuunottoon. Erityisesti kohtasimme etatydskentelyn eri ulottuvuuksia
prosessin loppuvaiheilla, kun COVID-19 -epidemian aikana kaikki tyoskentely siirtyi tay-
sin etayhteyksin toteutettavaksi. Prosessin paattyessa olimme tyytyvaisia opinnaytetyo-
homme ja kehitystybhomme ja arvostimme sen antamaa tiedon ja kokemuksen karttu-

mista.

metropolia.fi WM etropolia



31

Lahteet

Aalto, Kristiina 2018. Elintarvikkeiden kulutus kotitalouksissa vuonna 2016 ja muutok-
set vuosista 2012, 2006 ja 1998. Kuluttajatutkimuskeskus 2018. Valtiotieteellisen tiede-
kunnan julkaisuja. Verkkodokumentti. <https://helda.helsinki.fi/bitstream/han-
dle/10138/235324/Elintarvikkeiden_kulutus_kotitalouksissa_2016...pdf?sequence=1>
Luettu 1.9.2019.

Aro, Antti 2015a. Kalsium. 100 kysymysta ravinnosta. Verkkodokumentti <
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00029> Luettu
3.2.2020.

Aro, Antti 2015b. Tyydyttyneet ja tyydyttymattdmat rasvahapot. 100 kysymysta ravin-
nosta. Verkkodokumentti. <https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=skrO0003> Luettu 6.2.2020.

Brytek-Matera, Anna — Czepczor-Bernat, Kamila — Jurzak, Helena — Kornacka, Monika
— Kolodziejczyk, Natalia 2019. Strict health-oriented eating patterns (orthorexic eating
behaviours) and their connection with a vegetarian and vegan diet. Eating and Weight
Disorders 24 (3). 441-452.

Catalina Zamora, M.L., Bote Bonaechea, B., Garcia Sanchez,F. & Rios Rial, B. 2005.
Orthorexia nervosa. A new eating behavior disorder? Clinical case. Actas Esp Psiquiatr
33 (1). 66-68.

Dittfeld,Anna — Gwizdek,Katarzyna, — Jagielski, Pawet — Brzek Anna — Ziora Katarzyna
2017. A Study on the relationship between orthorexia and vegetarianism using the BOT
(Bratman Test for Orthorexia). Psychiatr. Pol. 2017; 51 (6). 1133—-1144. Medical Uni-
versity of Silesia in Katowice.

Elorinne, Anna-Liisa — Alfthan, Georg - Erlund, Iris - Kivimaki, Hanna - Paju, Annukka —
Salminen, Irma — Turpeinen, Ursula — Voutilainen, Sari — Laakso, Juha 2016. Food and
Nutrient Intake and Nutritional Status of Finnish Vegans and Non-Vegetarians. PLoS
ONE 11(2). Julkaistu verkkodokumenttina 3.2.2016. Saatavilla sdhkoisesti <https://jour-
nals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0148235> Luettu 20.1.2020.

Erkkola, Maijaliisa — Korkalo, Liisa — Freese, Riitta — Kuusipalo, Heli — Virtanen, Suvi
2018. Lapsuusian vegaaniruokavalion pitkaaikaisvaikutuksia ei tunneta. Katsaus. Laa-
ketieteellinen aikakauskirja Duodecim numero 13:134. Luettavissa myos sahkoisesti.
<https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2018/13/duo14405> Luettu 18.9.2019

Fazer. Xylimax ksylitolpastillin tuoteseloste. <https://www.fazer fi/tuotteet-ja-asiakaspal-
velu/9919/xylimax-pikku-myyn-marjanmakuinen-taysksylitolipastilli-85-g/>. Luettu
10.9.20109.

Fineli 2020a. Ravintotekija: riboflaviini (B2). Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Verkko-
dokumentti. <https://ffineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2277> Luettu 12.3.2020.

metropolia.fi WM etropolia



32

Fineli 2020b. Ravintotekija: sinkki. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Verkkodokumentti.
<https:/ffineli.fi/fineli/fi/ravintotekijat/2282> Luettu 26.3.2020

Hammaslaakariliitto 2013. Ksylitoli. Verkkodokumentti. <https://www.terveyskir-
jasto.filterveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trv00019>. Luettu 15.9.2019.

Helenius-Hietala, Jaana 2019a. Hampaiston kehityshairitt. Terve suu. Verkkodoku-
mentti. <https://www.terveyskirjasto.fiterveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=trv00104&p_hakusana=riisitauti>Luettu 3.2.2020.

Helenius-Hietala, Jaana 2019b. Hampaiston kuluminen (attritio ja abraasio) ja Kiilteen
liukeneminen (eroosio). Terve suu. Verkkojulkaisu. <https://www.terveyskirjasto.fi/koti-
sivut/tk.koti?p_artikkeli=trv00103>.Luettu 27.9.2019.

Helenius-Hietala, Jaana 2019c. Ravinnon happamuus ja hampaiden eroosio. Terve
suu. Verkkodokumentti. <https://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artik-
keli=trv00015> Luettu 27.3.2020.

Helenius-Hietala, Jaana 2019d. Kasvisruokavalio ja suun terveys. Terve suu. Verkko-
dokumentti. <https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=trv00016>Luettu 27.3.2020.

Herman, K - Czajczynska-Waszkiewicz, A - Kowalczyk-Zajgc, M — Dobrzynski, M.
2011. Assessment of the influence of vegetarian diet on the occurrence of erosive and
abrasive cavities in hard tooth tissues. Postepy Hig Med Dosw (online), 2011; 65: 764-
769. Saatavilla sdhkoisesti. <http://www.phmd.pl/api/files/view/26251.pdf> Luettu
29.9.20109.

Hirsjarvi, Sirkka — Remes, Pirkko — Sajavaara, Paula 2018. Tutki ja kirjoita. Helsinki:
Tammi.

Honkala, Sisko 2019a. Anemia ja suun terveys. Terve suu. Verkkodokumentti.
<https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trv00142>. Luettu
24.1.2020.

Honkala, Sisko 2019b. Suun terveyden yhteys pitk&daikaissairauksiin. Terve suu. Verk-
kodokumentti. <https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.plain?p_artik-
keli=trv00125>. Luettu 3.4.2020.

Honkala, Sisko 2019c. Suuontelo, suun limakalvot ja kieli. Terve suu. Verkkodoku-
mentti. <https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=trv00002&p_hakusana=suuontelo> Luettu 4.4.2020.

Karies (hallinta). Kaypa hoito -suositus. 2014. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin
ja Suomen Hammaslaakariseura Apollonia ry:n asettama tyoryhma. Helsinki: Suoma-
lainen La&kariseura Duodecim. Saatavilla sahkdisesti. < https://www.kaypa-
hoito.fi/lhoi50078#K1> Luettu 20.3.2020.

metropolia.fi WM etropolia


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22173441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22173441

33

Kniivila, Sonja — Lindblom-Ylanne, Sari — Mantynen, Anne 2017. Tiede ja teksti. Tehoa
ja taitoa tutkielman kirjoittamiseen. Kolmas, uudistettu painos. Tallinna: Gaudeamus.

Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus - Terveytta ruoasta 2016. Kela ja Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta. 2., uudistettu sahkoinen versio. Kela. Helsinki. Saatavilla
séhkoisena. <https://www.kela.fi/documents/10180/2628102/Korkeakouluopiskelijoi-
den+ruokailusuositus_2016.pdf/c0f80b39-bee7-4bbc-bebl-ab5efba60daf6>. Luettu
23.9.2019

Koéndnen, Eija 2016. Karies. Laakarikirja Duodecim. Verkkodokumentti.
<http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk0O0704&p_haku-
sana=karies>. Luettu 7.2.2020.

Lindgvist, Christian — Suuronen, Riitta 2018. Paranemisprosessi. Teoksessa Meurman,
Jukka H. — Murtomaa, Heikki — Autti, Heikki - Le Bell, Yrsa (toim.) Therapia Odontologi-
ca. Hammaslaaketieteen kasikirja. Helsinki: Academica-Kustannus Oy.

Loikas, Saila — Paju, Annukka — Koskela, Kari — Kouri, Timo 2016. B12-vitamiinin puut-
teen parempaan diagnostiikkaan. Laakarilehti. Katsausartikkeli. 15/2016 vsk 71 s. 1065
—1072.

Mangold, Aaron - Torgerson, Rochelle — Rogers, Roy 2016. Diseases of the tongue.
Clinics in Dermatology 34 (4). 458-469.

Metropolia Ammattikorkeakoulu 2017. Suunhoidon opetusklinikka. Verkkosivu.
<https://www.metropolia.fi/palvelut/suunhoidon-opetusklinikka/> Luettu 9.9.2019.

Meurman, Jukka H. 2019. Atrofinen glossiitti (K14.4). Teoksessa Meurman, Jukka H. —
Murtomaa, Heikki — Autti, Heikki - Le Bell, Yrsa (toim.) Therapia Odontologica. Ham-
maslaaketieteen kasikirja. Helsinki: Academica-Kustannus Oy.

Mustajoki, Pertti. 2018. Kalsium - liikaa (hyperkalsemia) tai liian vahan (hypokalsemia)
veressa. Ladkarikirja Duodecim. Verkkodokumentti. < https://www.terveyskirjasto.fi/ter-
veyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk00025&p_hakusana=riisitauti> Luettu 3.2.2020.

Ojasalo, Katri — Moilanen, Teemu — Ritalahti, Jarmo 2009. Kehittamistydn menetelmat
— Uudenlaista osaamista liiketoimintaan. 1.painos. Porvoo: WSOYproOy.

Paakkari, Ilkka. 2016. D-vitamiini. Laakarikirja Duodecim. Verkkodokumentti.
<https://lwww.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01044> Luettu
3.2.2020.

Pelkonen, Lotta 2017. Kasvisruokavaliot. Laakarikirja Duodecim. Saatavilla sahkoisesti.
<https://lwww.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01198> Luettu
10.9.2019.

Phillips, Frankie 2005. Vegetarian Nutrition. British Nutrition foundation. Academic
Journal Article. Nutrition Bulletin 30. 132-167.

metropolia.fi WM etropolia



34

Rosenstein, Elliot - Kushner, Laura — Kramer, Neil — Kazandjian, Gregory 2002. Pilot
study of dietary fatty acid supplementation in the treatment of adult periodontitis.
Prostaglandins, Leukotrienes and Essential Fatty Acids 68 (3). 213-218.

Salonen, Jonna 2019. B12-vitamiinin tai foolihapon puutos. Laékarikirja Duodecim.
Saatavilla sdhkdisesti: <https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=dIkO0788>. Luettu 24.1.2020.

Saves, Oona - Kullaa, Arja - Salo, Tuula 2019. Mita kieli kertoo terveydesta? Laaketie-
teellinen aikakauskirja Duodecim 135 (15). 1345-53. Saatavilla sahkdisena.
<https://www.duodecimlehti.fi/duo15047> Luettu 3.4.2020.

Schwab, Ursula 2018. Omega-rasvahapot. Laakarikirja Duodecim. Terveyskirjasto.
Verkkodokumentti. <https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=dIkO0900> Luettu 5.2.2020.

Seppénen, Anne 2010. Kasvisruoka on jo taalla. Ladkarilehti 9/2010 vsk 65 s. 784 —
786. Saatavilla sdhkoisesti. <https://www.laakarilehti.fi/ajassa/ajankohtaista/kasvis-
ruoka-on-jo-taalla/>. Luettu 28.9.2019.

Slama, Ulla 2014. Kilpirauhasen vajaatoiminnan oireet ja toteaminen. Suomen kilpirau-
hasliitto ry. Julkaistu Kilpi-lehdessa 4/2011, saatavilla sahkoisesti. <https:/kilpirauhas-
liitto.fi/kilpirauhasen-vajaatoiminnan-oireet-toteaminen-ulla-slama/>. Luettu 29.1.2020.

Staufenbiel I, Adam K, Deac A, Geurtsen W, Gunay H. 2015. Influence of fruit con-
sumption and fluoride application on the prevalence of caries and erosion in vegetari-
ans--a controlled clinical trial. Eur J Clin Nutr. 69 (10). 1156-60. Epub 2015 Mar 18.
Saatavilla sdhkdisesti: <https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25782429>Luettu
7.2.2020.

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 5. kor-
jattu painos (pdf). Helsinki. Saatavilla sdhkdisesti. <https://www.ruokavirasto.fi/globa-
lassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkai-
sut/ravitsemussuositukset 2014 fi_ web_versio_5.pdf> Luettu 8.4.2020.

Suomen Luustoliitto ry. Kalsium. Verkkodokumentti. <https://luustoliitto.fi/luustoter-
veys/lapset-ja-nuoret/kalsium/> Luettu 3.2.2020.

Suomen Mielenterveys ry. Epatyypillinen sydmishairié on yleisin syomishairio. Verkko-
dokumentti. <https://mieli.fi/fi/mielenterveys/mielenterveyden-
h%C3%A4iri%C3%B6t/sy%C3%B6mish%C3% A4iri%C3%B6t/ep%C3%A4tyypillinen-
sy%C3%B6mish%C3%A4iri%C3%B6-yleisin-sy%C3%B6mish%C3%A4iri%C3%B6>.
Luettu 23.9.20109.

Suomen Suuhygienistiliitto SSHL ry 2015. Eettiset ohjeet. Verkkojulkaisu.
<https://www.suuhygienistiliitto.fi/jarjesto/eettiset-ohjeet/>. Luettu 2.10.2019.

Sirvio, Kaarina 2015. Ksylitoli. Terve suu. Saatavilla sahkoisesti. <https://www.terveys-
kirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trv00019>. Luettu 10.9.2019.

metropolia.fi WM etropolia



35

Sirvio, Kaarina 2019. Fluori. Terve suu. Saatavilla sdhkoisesti. <https://www.terveyskir-
jasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trvO0037>. Luettu 1.3.2020.

Syddaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille 2019. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos ja Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2.uudistettu painos. Kide 26. Helsinki. Saa-
tavilla sahkoisena. <http://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/137459/URN_ISBN_978-952-343-254-3.pdf?sequence=1&isAllowed=y> Lu-
ettu 23.9.2019

THL 2019a. Mika on THL? Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Paivitetty 14.5.2019. Verk-
kosivu. <https://thl.fi/fi/thl/mika-on-thl> Luettu 24.9.2019.

THL 2019b. Ravitsemus. Paivitetty 13.6.2019. Verkkosivu. <https://thl.fi/filweb/elinta-
vat-ja-ravitsemus> Luettu 23.9.2019.

Thomas, Danielle Marie — Mirowski, Ginat W. 2010. Nutrition and oral mucosal di-
seases. Clinics in Dermatology 28. 426-431.

Tilander, Anu 2016. Suunterveys vaikuttaa koko kehoon. Hammaslaakariliitto. Julkaistu
Potilaan ladkarilehti -verkkosivustolla 18.6.2016. Saatavilla sahkoisesti.
<https://www.potilaanlaakarilehti.fi/suunvuoro/suunterveys-vaikuttaa-koko-kehoon/>
Luettu 8.4.2020.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) 2012. Hyva tieteellinen kaytantt. Saatavilla
sahkoisesti. <https://www.tenk.fi/fi/lhyva-tieteellinen-kaytanto>. Luettu 2.10.2019.

Valsta, Liisa - Kaartinen, Niina - Tapanainen, Heli - Mannisto, Satu — Saaksjarvi, Katri
(toim.) 2018. Ravitsemus Suomessa — FinRavinto 2017 -tutkimus. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos (THL), Raportti 12/2018. Verkkojulkaisu. <http://www.jul-
kari.fi/bitstream/handle/10024/137433/Raportti_12 2018 netti%20uusi%202.4.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y> Luettu 23.9.2019

Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuollosta seka
lasten ja nuorten ehkaisevasta suun terveydenhuollosta 338/2011. Annettu Helsingissa
6.4.2011.

Varela-Lépez, Alfonso - Giampieri, Francesca - Bullén, Pedro - Battino, Maurizio — Qui-
les, José L. 2016. Role of Lipids in the Onset, Progression and Treatment of Periodon-
tal Disease. A Systematic Review of Studies in Humans. International Journal of Mole-
cular Sciences. 17 (8). 1202. Saatavilla sdhkdisesti.
<https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC5000600/> Luettu 6.2.2020.

Vegaaniliitto 2019. Mika on vegaani? Verkkodokumentti. <http://www.vegaani-
liitto.fi/mww/fi/tietoa/mika-on-vegaani> Luettu 18.9.2019.

Vegetermit tutuiksi 2019. Vegaanihaaste-verkkosivu. Verkkodokumentti. <https://ve-
gaanihaaste.fi/vegetermit-tutuiksi> Luettu 18.9.2019

metropolia.fi WM etropolia



36

Xie L, Wang B, Cui X, Tang Q, Cai W, Shen X 2019. Young adult vegetarians in
Shanghai have comparable bone health to omnivores despite lower serum 25(OH) vita-
min D in vegans: a cross-sectional study. Asia Pac J Clin Nutr 2019; 28 (2). 383-388.

metropolia.fi ﬂrMetropolia



Hakuprosessin kuvaus
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Tietokanta Hakusanat Otsikkotasolla luettuja Tiivistelmatasolla luettuja Kokotekstitasolla luettuja ‘I;gﬁ:gnen
PubMed orthorexia vegetarian 3 2 2 2
Medic vegaan™ or kasvi' and "oral health" 61 5 4 4
PubMed vegetarian diet oral 33 3 1 1
PubMed vegetarian diet teeth 8 0 0 0
PubMed vegetarian b12 125 4 2 2
Cinahl teeth and vegan or vegetarian 50 1 1 1
Cinahl vegan child 3 2 2 1
[Medic jodi and vegaan* or kasvis* 65 1 1 0
PubMed vitamin d and oral health and calcium 32 4 1 0
PubMed calcium AND deficiency AND vegan OR 40 3 1 1
PubMed periodontal AND fatty acids 2 1 1 1
ScienceDirect periodontitis, fatty acids, adults 997 1 1 1
ScienceDirect "zinc deficiency" AND "oral health" 12 3 2 1
Cinahl zinc deficiency AND oral health 3 1 0 0
PubMed The Relationship Between Zinc Deficie] 1 1 0 0
ScienceDirect Diseases of the tongue 1 1 0 1
PubMed nutrients AND oral health 40 3 2 0
Yhteensa 17 1476 36 21 16
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Haun tulosten kuvaus
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Tutkimustyyppi

Keta tutkittu ja missa

Tutkimuksen paatulokset

Participants completed online
surveys: the EHQ and the
TFEQ-R18

79 following some

vegetarian diet and
41 following mixed
diet

Individuals following a vegan diet showed a
higher level of knowledge of healthy eating
than those who followed a vegetarian diet
and those who followed an omnivore diet.
Vegetarians and vegans exhibit higher ON

tendencies than individuals on a mixed diet

Kirjoittaja Maa,
javuosi- | jossa kir- Tavoite
luku joitettu

Brytek- Poland The study aimed to

Matera determine the predic-

ym. 2019 tors of orthorexia ner-
vosa in individuals
with differential food
preferences

Elorinne | Finland To compare dietary in-

ym. 2016 take and nutritional
status of Finnish long-
term vegans and non-
vegetarians

Dietary intake and supple-
ment use were estimated
using three-day dietary re-
cords. Nutritional status was
assessed by measuring bio-
markers in plasma, serum,
and urine samples. Vegans’

data was compared with

22 vegans and 19

non-vegans

Long-term consumption of a vegan diet was
associated with some favorable laboratory
measures but also with lowered concentrati-
ons of key nutrients compared to reference
values. This study highlights the need for

nutritional guidance to vegans
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those of sex- and age-mat-

ched non-vegetarians.

Dittfeld
ym. 2017

Poland

To evaluate the risk of
orthorexia in vegetari-
ans and non-vegetari-
ans using the Bratman
Test for Orthorexia

(BOT).

Quantitative study, question-
naire Bratman Test for Ortho-

rexia.

2 611 participants, of
witch 1 346 vegetari-
ans and 1 265 om-
nivores. Medical Uni-
versity of Silesia in
Katowice.

Health food fanaticism is more specific to ve-
getarians than non-vegetarians. The risk for
orthorexia nervosa decreases with age and
diet duration.

Herman
ym. 2011

Poland

To determine the po-
bet-

ween vegetarian diet

tential relation

and tooth erosion and

abrasion.

Clinical research (question-
naire survey, statistical ana-
lysis with Chi-square test and
Mann-Whitney U test, models

of logistic regression).

46 lacto-vegetarians
and 46 omnivores.
Department of Con-
servative  Dentistry
and Pedodontics in

Wroctaw, Poland.

More dental erosion was found on vegetari-
ans than on omnivores. The results were sta-
tistically insignificant and the relationship
between vegerarian diet and erosion could

not be proven.

Catalina
Zamora
ym. 2005

Spain

Clinical case.

28 years old woman.

Psychiatry Hospital
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de Mostoles Mosto-

les (Madrid).
Phillips, | Iso-Bri- Kuvata vegetaristien | Laaja artikkeli kasvisruokava- Ravintosuunnittelu tarpeellista - jos huolel-
Frankie | tannia ja vegaanien terveys- | lioista/ Academic Journal Arti- lista, ravitsemus voi olla hyva, lisatutkimuk-
2005 eroja sekasygjiin nah- | cle. sia tarvitaan tuoko kasvis- tai vegaaniruoka-
den. valio pitkdaikaista terveyshyotya terveystie-
toisiin sekasydjiin verrattuna, ja kasvissyojan
elaméantyyli voi selittdd osan terveyshyo-
dyista sekasydjiin verraten.
Staufen- | Germany | To evaluate the in- | Clinical research. 100 vegetarians and | Vegetarians had significantly more DT, DS
biel, fluence of fruit con- 100 nonvegetarians. | more teeth with erosion, rc and ORM than
Adam, sumption and topical nonvegetarians. Daily consumption of fruits
Deac, fluoride application on was significantly more prevalent.
Geurt- the prevalence of ca-
sen, ries and erosion in ve-
Gunay getarians.
2015
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Rosen-
stein,
Kushner,
Kramer
Kazand-
jian 2003

USA

To examine the poten-
tial anti-inflammatory
effects of PUFA supp-
lementation, by admi-
nistration of fish oil as
a source of the n-3
PUFA,
enoic acid, and borage

eicosapenta-

oil as a source of the
n-6 PUFA, gamma-li-
nolenic acid (GLA), to
adults with periodonti-

tis.

Pilot study, participants were

administered either fish oil

3000 mg daily; borage ol
3000 mg daily; fish oil 1500
and borage oil 1500 mg

daily, The modified gingival in-
dex, the plaque index (PI), pe-
riodontal probing depths and
b-glucuronidase levels in gin-
gival crevicular fluid were
measured at baseline and af-

ter 12 weeks of treatment.

30 subjects with pe-

riodontitis.

The use of borage oil supplementation, a
source of the n-6 PUFA, GLA, can have be-
neficial effects on periodontal inflammation.
n-6 PUFA supplementation seemed to offer
more impressive results than either n-3
PUFA supplementation or the combination of
lower doses of the two supplements. Additi-
onal studies will be necessary to more fully
assess the potential of these agents to favo-
rably affect periodontal inflammation.

Xie,
Wang,
Cui,
Tang,
Cai,
Shen
2019

China

This study was de-
signed to compare the
bone health status of
young vegetarians

and omnivores.

The ultrasound bone mineral
density analyser CM-200 was
employed to measure calca-
neus mineral densities, and
blood samples were collected
to determine serum 25-hydro-
xyvitamin D status. Intakes of

protein, calcium and vitamin D

A total of 246 vegeta-
rians (follow-ing a ve-
gan or lacto-ovo-ve-
getarian diet for at
least 1 year) and 246
age-and  sex-mat-

ched omnivores.

The serum vitamin D concentration of ve-
gans was significantly lower than that of om-
nivores. The protein, calcium and vitamin D
intakes of vegetarians were all lower than
those of omnivores. However, there was no
significant difference in calcaneus mineral

density between vegetarians. and omnivores
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were assessed by the 24-hour

dietary recall method.

or between vegans and lacto-ovo vegetari-

ans.

Varela-
Lépez,
Giam-
pieri,
Bullén,
Battino,
Quiles
2016

Italy,
Spain

The progression of pe-
riodontal disease and
healing of the pe-
riodontal tissues can
be modulated by nutri-
tional status. To clarify
the role of lipids in the
prog-
ression, and/or treat-

establishment,

ment of this pathology,
a systematic review

was conducted.

Systematic review.

5564 publications
were detected in the
search. After ap-
plying inclusion and

exclusion criteria,
titte and abstract
screening left 220

available articles.13
studies were selec-
ted, with one that
was duplicated and

eliminated.

On one hand, there is quite a lot of informa-
tion in favor of a positive role of n-3 fatty
acids, due to their antioxidant and immuno-
modulatory effects. On the other hand, satu-
rated fat-rich diets increase oxidative stress
as well the as intensity and duration of in-
flammatory processes, so they must be avoi-
ded.
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Vegaaniruokavalion vaikutus suun terveyteen - ohjausmateriaali opiskelijoille

Osaamista '\
ja oivallusta {
tulevaisuuden
tekemiseen

Vegaaniruokavalion vaikutus suun terveyteen
» Ohjausmateriaali opiskelijoille

Tekijat: Vilma Tammi ja Emmi Sjostedt KAZ;ropolia

Materiaalin tarkoitus

Taman materiaalin tarkoituksena on auttaa
suuhygienistiopiskelijaa tunnistamaan vegaani-
potilaan suusta mahdollisia muutoksia ja oireita,
jotka voivat liittya kyseiseen ruokavalioon.

4 Materiaalia kyseisesta aiheesta ei ole aiemmin koottu )
opiskelijoiden kayttoon, eika aiheesta ole helposti
|6ydettavissa tietoa. Materiaalin tarkeytta korostaa
kasvisruokavalioiden kasvava suosio.

\Materiaali on tehty osana opinnaytetyéta kevaalla 2020.

tulevaisuuden

tekemiseen

Materiaalissa

/ Edetaan oireiden mukaan. \

Esitellaan oireita ja muutoksia, joita
vegaaniruokavaliota noudattavan potilaan suusta
saattaa |0ytya ja avataan niiden taustaa ja syntya.

« Kasitellaan paaosin mahdollisista
ravintoainepuutoksista seka muista
ravintotottumuksista johtuvia muutoksia suun
limakalvoilla seka hampaistossa.

ja oivallusta

* Annetaan vinkkeja vegaanipotilaan ohjaukseen ja —
\ omahoidossa neuvontaan. /

tulevaisuuden

tekemiseen
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Pikahakemisto

' @ A & 3
Eroosio Karies
N J 5 v
{" ™ o N
Gingiviitti ja . .
tulehdusherkkyys ! Kuivat limakalvot i
f - i N\
Silea kieli / suu- ja kielikipu Suupielten haavaumat
N J N J

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Eroosio

Oireet: p
ja lohkeilla.

Mahdolliset syyt: Hapan ravinto

Ehkaisy:
*  Suun huuhtelu ruoan jalkeen vedella

+  Happamien ruokien ja juomien valttaminen, tai niiden
nauttiminen aterioiden yhteydessa

. F

in p kuin

«  Ksylitolipastillien kaytté. Huom: Ei purukumia, silla
se kul kiilletta h jalkeen

«  Hampaiden harjausta tulisi valttaa 30-60 min

happamien tuotteiden nauttimisen jalkeen
vehmea hammasharja

Voivat vihloa\

e

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Apukysymyksia

~

» Kayttaako potilas paljon etikkaa ruokavaliossaan?

* Onko suu Kkuiva / syljentuotanto suussa vahentynyt?

* \Voiko kyseessa olla esimerkiksi refluksitauti tai
syOmishairio?

» Syoko potilas paljon happamia marjoja tai hedelmia? Tai
juoko mehuja/smoothieita/virvoitusjuomia?

S /

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Karies

ﬁel Oireeton, kunnes vaurio edennyt pitkalle, |ollom\
hammas voi sarkea, vihloa ja olla koputukselle, kyimalle

tai kuumalle arka

Mahdolliset syyt: sokeripitoinen ruokavalio, omahoidon
riittamattomyys, kuiva suu, kariesalttius muista syista

Ehkaisy ja hoito

+ Omahoito kuntoon, alkavat kariesvauriot mahdollista
pysayttaa

« Saannollinen ruokailurytmi, napostelun ja makeiden
valttaminen

+ Ksylitolipastillit jokaisen ruokailun jalkeen

den fluoraus lla tai karin

Q'sepulla vahvempaa fluoritahnaa kotona kayteﬂavay ” o
Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Apukysymyksia

/ Syo6kd potilas paljon hedelmid, marjoja, kuivattuja hedelmia tai\
muita sokeripitoisia tuotteita? Kuinka usein?

+ Onko potilas muuttanut ruokavaliotaan viime aikoina?

+ Onko omahoito kunnossa? Fluoritahnan kaytto, harjaus
2krt/pva, valienpuhdistus.

+ Tuntuuko suu kuivalta? Onko syljentuotanto heikkoa?

«  Kayttaako potilas ksylitolituotteita? (myds vegaanisia

\ vaihtoehtoja on tarjolla) /

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Gingiviitti ja tulehdusherkkyys

639[ Punoittava, kipea ja turvonnut ien, joka vuotaa \

herkasti verta

Mahdolliset syyt: Huono suuhygienia / B12-vitamiinin,
raudan tai D-vitamiinin puute tai niista johtuva vasymys ja
h hyvan hoidon tot

Ehkaisy ja hoito

v kayttoon tu kkyyden ja

mal ymyksen vaher

Oireiden pahetessa tai pitkaan jatkuessa

\ hakeuduttava hammaslaakariin /

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Apukysymyksia

( Onko kaytdssa sahkbhammasharja vai manuaalinen harja? \
Kuinka usein potilas harjaa hampaat?

* Onko kasien motoriikka riittava?

Kvoi edistaa ikenien terveytta.

* Puhdistaako potilas hammasvalit sdannollisesti?

+ Onko potilas kokenut heikkoutta tai vasymysta viime aikoina?

+  Kayttaako han saanndllisesti joitain vitamiinilisia?

» Onko omega-rasvahappojen saanti riittavaa? Riittava saanti

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Silea kieli (atrofinen glossiitti) / suu- ja kielikipu

Suun tai kielen kipu voi johtua monista syista. On
huc va p syytjay jet.
N yd

Veg y mahd syyna
puutostilat
Atr g kieli silea, papillat

surkastuneet. Kieli voi olla kipea, kirveleva ja punoittava

Mahdolliset syyt: B12. puute,
raudanpuuteanemia, sinkin tai B2-vitamiinin puute.

Silean kielen ehkaisy ja hoito:

. Monipuolinen ravinnonsaanti, tarvittaessa
ravintolisien kaytto

. Taustalla oleva syy on tutkittava laakarin toimesta,
hoito syynmukaista

ww Valta nautriumlauryylisulfaattia sisaltavia lahnoly

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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Apukysymyksia

4 )

+ Onko potilaalla vitamiinilisia kaytdssa?

« Milta kieli tuntuu potilaasta: Onko arkuutta, kipua tai kosketus-
arkuutta? Onko han itse huomannut muutoksia kielessaan?

» Milloin oireet alkoivat? (Punoitus / nystyjen katoaminen / kipu)

» Onko potilas kaynyt |aakarissa tai hammaslaakarissa
oireidensa takia? Jos ei, niin suositellaan kayntia, jotta syy

\oireisiin selviada. /

Liite 3
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Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Kuivat limakalvot

ﬁreet, Suun kuiva tunne, metallin maku suussa, \
pahanhajuinen hengitys, hiivatulehdus, nielemis-

tai puhumisvaikeudet, sylki tahmeaa ja paksua, syominen
vaikeutunut

Mahdolliset syyt: Kilpirauhasen vajaatoiminta (lilkaa
jodia), syomishairio (kuten anoreksia tai bulimia), yleinen
kehon kuivuminen, laakitykset, sinkin puute

Ehkaisy ja hoito:
Veden juonti
Sinkin ja jodin sopivan saannin varmistus

Kuivan suun tuotteet / ksylitolipastillit avuksi

F karin ti, jos jatkuul Taustalla

.
k voi olla jokin sairaus

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

Apukysymyksia

K Kayttaako potilas merilevavalmisteita? Merilevat voivat \
sisaltaa paljon jodia ja siten johtaa jodin liialliseen saantiin.

+ Onko potilaalla kilpirauhasen vajaatoiminta taustalla?
» Juoko potilas tarpeeksi vetta paivittain?

+ Syljentuotanto: onko muuttunut viime aikoina vai onko ollut jo
pitkédan heikko?

Ruokavalion laatu: onko ruokavaliossa tarpeeksi kovia

k pureskeltavia ruokia? /

Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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ﬂf Metropolia



Suupielten haavaumat

Oireet: Suupielten iho rikki, haljennut ja punoittava,

kirvelee

Mahdolliset syyt: B12 ytymishaino / d
tai B2 puute / allergia jollekin ruoka-aineelle /
hiivatulehdus

Ehkaisy ja hoito
. Vitamiinilisat kayttoon, jos ei ole jo kaytossa
. Suupielten puhtaana ja kuivana pitaminen

. Rasvaus kosteuttavalla tuotteella tai
kortisonivoiteella

. Jos uusiutuu usein tai ei parane 1-2 viikkon kuluessa
-> laakariin syyn selvittamiseksi

Osaamista
ja oivallusta
tulevaisuuden

Liite 3
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tekemiseen
Apukysymyksia
Artyvatkb suupielet esim. tietysta ruoasta?
+ Kuinka kauan haavaumat ovat olleet suupielissa / milloin
ilmestyivat?
* Onko potilas kokeillut itse kotona hoitaa haavaumia?
» Onko potilaalla jokin B-vitamiinilisa kaytéssa? Enta rautalisa?
& Onko potilaan ravinnossa riittavasti raudanlahteita? /
Osaamista
ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen
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