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In this thesis, the oral self-care habits and nutrition of physically active youth were
examined from oral health's perspective. The aim was to use this information to explore
ways to promote oral health among active young people. This practice-based thesis
was performed in collaboration with a football and a basketball club. The research was
carried out using a quantitative approach, and the target group consisted of 13—15-
year-old players of these sports clubs.

Research shows that the oral health of physically active youth involves certain risks
and could be improved. There is a clear need for oral health promotion among active
young people as their lifestyle places them at increased risk for oral health problems.

This thesis is a development project for sports clubs, that resulted a health-promoting
educational material designed to provide information on oral health for active youth. At
the beginning of the project, the target group participated in a survey containing
multiple-choice questions related to oral health and nutrition. The final product was
created based on the survey results and current research evidence.

The end result of the project is an electronic, health-promoting poster material and a
social media post, both of which remain available for the sports clubs to use freely. The
material can be used by the sports clubs in either digital or printable form.

The main beneficiaries are physically active youth aged 13 to 15. The purpose of the
material is to provide them with oral health and nutrition information that they can use
throughout their lives. Additionally, the product benefits coaches and other staff
members within the clubs, as good oral health also has a positive impact on overall
health.
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1 Johdanto

Urheilijoiden ravitsemuksen riskeja suun terveyteen liittyen ovat muun muassa eroosio,
vahentynyt syljeneritys ja napostelu. Urheilusuorituksen aiheuttama fyysinen rasitus
kehossa vahentaa syljeneritysta noin kahden tunnin ajaksi harjoituksen loppumisesta,
nostaen karies- ja eroosioriskia. (Schulze & Busse 2024.) Urheiluseuroilla on
merkittdva rooli nuorten terveysosaamisen ja ruokailutottumusten luomisessa ja
kehittdmisessa (Heikkilda ym. 2023). Tavoitteellisesti liikkuvien nuorten kanssa
tydskentelevien tahojen tulee painottaa terveytta ja hyvinvointia kokonaisvaltaisesti

edistavia ruokailutottumuksia (Desbrow 2021).

Joukkuelajien harrastaminen vaatii kokonaiskuvassa paljon. Liikkuvan nuoren
ruokavalioon sisaltyy tiettyja vaatimuksia, jotka voivat olla ristiriidassa suun terveyden
kanssa. Aihe on tarkead, silla liikkuvien nuorten tietoisuutta suun terveydesta
ravitsemuksen ja urheilun nakdkulmasta on tarkeaa lisata. Olisi hyva, etta nuorten
keskuudessa ymmarrettaisiin urheilulliseen elamantyyliin liittyvat vaikutukset ja
mahdolliset riskit suun terveyden kannalta. Lisaksi ylaasteikaisena luodaan rutiineja,

jotka usein kestavat lapi elaman (Heikkinen 2022b.).

2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja kehittamistehtavat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda liikkuvien nuorten suun omahoidon
tottumuksia ja ravitsemusta suun terveyden kannalta. Tietoa nuorten suun terveydesta

kerattiin kyselyn avulla. Kyselyn tulosten avulla tuotettiin materiaalia urheiluseuroille.

Kohderyhmana toimii 13—15-vuotiaat jalka- ja koripalloseuran pelaajat. Ty tehtiin
yhteistydssa hameenlinnalaisen jalkapalloseuran ja helsinkilaisen koripalloseuran
kanssa. Opinnaytety® on kehittamistyd urheiluseuroille, jonka tavoitteena oli lisatéa suun
terveytta edistavaa tietoa liikkuville nuorille, ja jota urheiluseurat voivat hyddyntaa
toiminnassaan. Materiaali luotiin kyselyssa esiin nousseiden haasteiden seka

ajankohtaisen tutkimustiedon pohjalta.
Kehittamistehtavat ovat:

1. Kuinka paljon liikkuvat nuoret tietavat suun terveydesta?



2. Miten liikkuvien nuorten ravitsemus voi vaikuttaa heidan suun terveyteensa?

3. Miten luodaan suun terveydenedistamismateriaali tukemaan liikkuvien nuorten
suun terveytta ja ravitsemusta?

3 Teoreettiset lahtokohdat ja tietoperusta

3.1 Hampaiston kehitys ylaasteikaisella

Pysyva hampaisto alkaa muodostua ensimmaisen vaihdunnan aikana, yleensa 6
vuoden idssa, jolloin suuhun puhkeavat pysyvat etuhampaat seka ensimmaiset
poskihampaat. Toinen vaihdunta alkaa tyypillisesti noin 9-vuotiaana. Toisen
vaihdunnan aikana suuhun puhkeavat pysyvat kulmahampaat, premolaarit seka toiset
poskihampaat. Toinen vaihdunta kestaa tyypillisesti 12—13-vuotiaaksi. Ylaasteikaisilla
pysyvan hampaiston kehitys on jo valmis tai paattymaisillaan. (Honkala 2022a.)
Puhkeamisaikataulu on kuitenkin kaikilla yksil6llinen ja siina esiintyy eroja
(Hammaslaakariliitto a). Vastapuhjenneet poskihampaat ovat erityisen alttiita
reikiintymiselle, johtuen kiilteen maturoitumisesta, eli kehittymisesta puhkeamisen
jalkeen. Kriittinen vaihe reikiintymiselle on siihen asti, kunnes puhjennut hammas on
purentatasossa. Puhkeavien hampaiden huolellinen puhdistaminen on erityisen
tarkeda. Hampaat tulisi harjata kahdesti paivassa riittdvasti fluoria sisaltavalla
hammastahnalla ja mieluiten sahkdhammasharjalla. (Karies (hallinta) Kaypa hoito -
suositus 2023.)

3.2 Ylaasteikaisen omahoito

Omabhoidollisesti haastavia ylakouluikaisilla ovat erityisesti vastapuhjenneet
poskihampaat. Kun hammas ei ole viela taysin purentatasossa, sen huolellinen
puhdistaminen voi olla haastavaa. (Karies (hallinta). Kaypa hoito -suositus 2023).
Reikiintymisriskin lisdksi vastapuhjenneet hampaat kestdvat huonommin erosiivisia
tuotteita, kuten virvoitus- ja urheilujuomia (Helenius-Hietala 2022d). Herkasti plakkia
keraavat kohdat, joita on hankalampi puhdistaa, ovat esimerkiksi vastapuhjenneiden
hampaiden pinnat. Lisaksi monilla ylaasteikaisilla on kaynnissa oikomishoito, jonka
vuoksi suussa on kiinteita oikomiskojeita. Oikomiskojeet keraavat runsaasti plakkia ja
vaativat tarkkaa puhdistamista kotona. (Honkala & Heikka & Heikkinen & Helenius-
Hietala & Sirvio 2020.)



Suun sairauksien ennaltaehkaisyn kannalta tarkedaa on hampaiden huolellinen harjaus
kahdesti paivassa fluorihammastahnalla, johon ylaasteikaisille suositellaan kayttéon
aikuisten hammastahnaa. Ylaasteikaisena on myos hyva aloittaa hammasvalien
puhdistaminen, johon suositellaan alkuun valineeksi hammaslankaa. Sokeria tulisi
kayttaa maltillisesti, ei paivittain ja mieluiten ruokailun yhteydessa. Ksylitolia
suositellaan kaytettavaksi 5 grammaa paivassa, aina ruokailun jalkeen. Erityisesti

vastapuhjenneet hampaat hyotyvat ksylitolin kaytosta. (Honkala ym. 2020.)

3.3 Hammastapaturman riski liikkkuvalla nuorella

Monien urheilulajien harrastajat ovat riskialttiita saamaan suun alueen tapaturman.
Lahes aina suun ja hampaiston tapaturmat vaativat ammattilaisen hoitoa. (Terve suu
2022.) Suurin osa suun alueen tapaturmista on pehmytkudosvammoja, eli haavaumia
ja ruhjeita suun alueella. Myds huuleen tai kieleen pureminen voi aiheuttaa
pehmytkudosvamman. Yleensa pehmytkudosvammoista paranee hyvalla omahoidolla,
mutta jos haavauma ei tyrehdy tai se on syva, tarvitsee se asiantuntijan hoitoa.
(Helenius-Hietala 2022¢.)

Hammastapaturmat voivat syntya kaatumisen, iskun tai hampaiston oman
purentavoiman seurauksena. Ylaetuhampaiden hammastapaturmat ovat kaikista
yleisimpia. Jos harrastaa hammastapaturmalle altistavaa urheilulajia, on suositeltavaa
hankkia tai teettdd hammassuojat. (Helenius-Hietala 2022f.) Hammastapaturmat
jaotellaan kovakudoksen vammoihin, kuten hampaan kruunun tai juuren murtumiin,
seka tukikudoksen vammoihin, kuten hampaan siirtymiseen tai irtoamiseen

(Hammaslaakariliitto b.).

Kasvomurtuma voi syntya kaatumisen tai kovan iskun, lyénnin tai potkun seurauksena.
Kasvomurtuman yhteydessa on riski myos paa- ja kaularankavammoille.
Kasvomurtumat jaotellaan alaleuan murtumiin ja keskikasvojen murtumiin. Alaleuan
murtumat ovat harvinaisia, mutta etenkin lapsilla tavallisimpia ovat leukanivelen
alueella olevat murtumat. Alaleuan murtuman yksi oire on muuttunut purenta, jolloin
hampaita ei saa taysin purtua toisiaan vasten eli purenta jaa auki. Keskikasvojen
murtumia ovat taas silmakuopan, ylaleuan ja poskiluun murtumat. Koska keskikasvojen
murtuma tapahtuu lahella siimaa, sen oireena voi olla muun muassa kahtena

nakeminen. (Uittamo & Helenius-Hietala 2022.)

Hammassuojat vahentavat hammastapaturmien riskia merkittavasti suojaamalla

hampaita suorilta ja epasuorilta iskuilta. Suoja jakaa iskusta tulevan energian tasaisesti



laajemmalle alueelle ja estaa suun pehmytkudosten painumisen hampaita vasten. On
my06s havaittu, ettd yldleuassa kaytettdva hammassuoja voi vahentaa epasuorista
iskuista aiheutuvaa kallonsisaista painetta. Suoja estdad hampaiden valisen kontaktin

voimakkaassa iskussa ja nain pienentda leuan murtuman riskia. (Oikarinen 2023.)

3.4 Urheilijan suun terveyden riskitekijoita

Huippu-urheilijoiden keskuudessa on korkea esiintyvyys niin kariekselle, eroosiolle,
gingiviitille kuin kiinnityskudossairauksille. Suun terveytta heikentavia tekijoita ovat
tutkimuksen mukaan liilkunnan aiheuttama oksidatiivinen stressi eli hapettumisstressi,

urheilijan ruokavalio seka puutteellinen suuhygienia. (Schulze & Busse 2024.)

Yksi merkittavimmista riskitekijoista urheilijalla on syljen erityksen vaheneminen.
Urheilun aiheuttaman fyysisen rasituksen myo6ta syljen eritys vahenee huomattavasti ja
syljen suojaava vaikutus heikkenee noin kahden tunnin ajaksi harjoituksen
loppumisesta. Syljen erityksen vaheneminen hidastaa myds suun pH:n palautumista
jopa kolminkertaisesti happamien tuotteiden nauttimisen jalkeen. Tama lisda suun

tulehdusherkkyytta ja altistaa erilaisille suusairauksille. (Schulze & Busse 2024.)

Gingiviitin esiintyvyys urheilijoilla on todettu tutkimuksen mukaan olevan korkea, 58-77
prosenttia. Urheilijan olisi tarkeaa tiedostaa, ettd elamantavat ja harjoitusmaarat
vaikuttavat suoraan suun terveyteen ja sita kautta koko kehon hyvinvointiin. (Schulze &
Busse 2024.)

Riskia karieksen syntyyn lisaa urheilijoille tyypillinen, usein toistuva sokerin ja
hiilihydraattien kaytté. Tutkimuksissa on I6ydetty yhteys urheilijoiden harjoitusmaarien
ja karieksen esiintyvyyden valilla. Lisdksi hoitamaton suun tulehdus voi levitd muualle
elimistdon, johtaen urheilijan terveydentilan heikkenemiseen, mika puolestaan voi

vaikuttaa suorituskyvyn alenemiseen. (Schulze & Busse 2024.)

3.5 Liikkuvan nuoren ravitsemuksen vaikutus suun terveydelle

Hyva ja monipuolinen ravitsemus on avainasemassa kokonaisterveyden kannalta
varsinkin liikkuvalla nuorella, jolla energiankulutus on suurta. Ylakouluidssa tyypillisesti
harjoitusten maara lisaantyy, mika tulisi ottaa huomioon paivittdisessa syomisessa.
Riittava energiansaanti ja monipuolinen ruokavalio tukevat nuoren jaksamista ja
takaavat hyvan suorituskyvyn. Hyva ravitsemus on tarkeaad myés palautumisen
kannalta. (Ojala & Mehtanen 2024a.)



Liikkuvan nuoren hampaisto voi olla viela kehitysvaiheessa, mika lisda hampaiden
alttiutta reikiintymiselle (Karies (hallinta) Kaypa hoito -suositus 2023). Olisi tarkeaa, etta
likkuva nuori keskittyy sydomaan terveellisia, ravitsevia aterioita lisdantyneen
kulutuksen myéta (Ojala & Mehtanen 2024a).

Riittdva, monipuolinen ravinto auttaa suojaamaan hampaita ja tukee suun hyvinvointia.
Nain ollen, hyva ravinto vahentda suun sairauksien kehittymista. (Helenius-Hietala
2022b.)

3.5.1 Ruokarytmin merkitys

Saanndllinen ateriarytmi on erityisen tarkea liikkuvan nuoren jaksamisen kannalta.
Liikkuvan nuoren tulisi syoda vahintaan viisi ateriaa paivassa. Nuoren harjoitusmaarien
ollessa suuria, voi viiden aterian lisaksi olla tarpeellista syoda lisavalipaloja. (Ojala &
Mehténen 2024a.) On tyypillista, ettd monet ylaasteikaiset nuoret jattavat koululounaan
kokonaan valista ja ostavat kaupasta runsaasti sokeria, suolaa ja rasvaa sisaltavia
valipaloja. Tallaiset valipalat ovat huonoksi niin suun kuin yleisterveyden kannalta,

eivatka ne korvaa koulun tarjpamaa monipuolista lounasta. (Heikkinen 2022a.)

Saanndllinen ateriarytmi tukee suun terveytta. Jos ruokailuvalit venyvat liian pitkiksi,
saattaa riskina olla napostelun lisdantyminen aterioiden valissa. Tallainen useasti
toistuva syominen altistaa suuta jatkuville happohyodkkayksille. (Heikkinen 2022a.) Kun
suussa on jatkuva happohydkkays, ei remineralisaatiota eli kiilteen uudelleen
kovettumista ehdi tapahtua. Kun hampaan pinta ei ehdi kovettua eli remineralisoitua,
johtaa se hampaan pinnan pehmenemiseen ja sita kautta reikiintymiseen. (Helenius-
Hietala 2022a.) Ruokavalion kulmakivena liikkuvalla nuorella tulisi olla yleiset
ravitsemussuositukset. On tarkeaa, etta jokaisella aterialla syodaan riittavasti, jotta
ateriarytmi pysyisi sdannollisena ja energiatasot riittavan korkeina. (Ojala & Mehtanen
2024a.)

3.5.2 Terveellisen aterian koostaminen suun terveytta tukevalla tavalla

Hyva aamu- tai valipala liikkuvalle nuorelle sisaltaa proteiinin lahteen, marjoja,
hedelmia tai kasviksia seka kuitupitoista taysjyvapuuroa tai -leipaa. Lisaksi
vaharasvaiset maito- tai kasvipohjaiset tuotteet ovat hyvia vaihtoehtoja. (Raulio 2023.)
Aamu- tai valipalalla on hyddyllista suosia paljon pureskelua vaativia ruokia, silla ne
lisdavat syljeneritysta, joka suojaa hampaita reikiintymiselta. Tallaisia ovat eri

kuitupitoiset tuotteet, vihannekset seka tietyt hedelmat. (Helenius-Hietala 2022b.)



Yleiset ravitsemussuositukset huomioivat padosin hyvin myds suun terveyden.
Suosituksissa ohjeistetaan vahentamaan tiettyja tuotteita, jotka sisaltavat paljon
sokeria. (Helenius-Hietala 2022b.) Runsassokerisia tuotteita ovat muun muassa monet
aamiaismurot seka osa maito- tai kasvipohjaisista valipalavalmisteista (Raulio 2023).
Myos tuoremehut sisaltavat sokeria ja ovat sen lisdksi happamia. Jos tuoremehua
haluaa juoda, suositellaan sen nauttimista aterian yhteydessa eika janojuomana.
(Heikkinen 2022a.) Osa hedelmista ja marjoista ovat myos happamia, eli niilla on

erosiivinen vaikutus hampaistoon (Helenius-Hietala 2022c).

Lounaan ja paivallisen koostamisessa on hyva noudattaa yleisia
ravitsemussuosituksia. Lautasella tulisi olla jokin hiilihydraatin Iahde, kuten perunaa,
riisia tai pastaa seka reilusti kasviksia ja proteiinin [ahteena lihaa, kalaa tai
kasviproteiinia. Annoskoot vaihtelevat suhteessa energiankulutukseen ja harjoituksen
raskauteen. Janojuomana aterialla suositellaan maitoa, piimaa tai vetta. (Ojala &
Mehténen 2024b.) Jalkiruoka ja sokerin syonti kannattaa ajoittaa aterian kanssa

samaan happohydkkaykseen (Helenius-Hietala 2022b).

3.5.3 Happamien juomien ja ruokien vaikutus suun terveyteen

Eroosio on hammaskiilteen kemiallista kulumista, joka johtuu tiettyjen happojen
vaikutuksesta. Eroosion aiheuttama kuluma hampaille on palautumatonta. Useimmiten
eroosio nakyy ylaetuhampaiden karkien kulumisena seka alaposkihampaiden
purupinnoilla kuoppina. Pitkalle edenneessa eroosiossa hampaan dentiini paljastuu.
(Helenius-Hietala 2022c.) Suomen Hammaslaakarilehdessa vuonna 2023 julkaistussa
tutkimuksessa selvitettiin ylakouluikaisten hampaiston erosiivisen kulumisen
esiintyvyytta. Tutkimukseen osallistui Vaasan ja Sievin ylakoululaisia. Tutkimuksen

mukaan vahintdan kohtalaista eroosiota esiintyi 56,8 prosentilla. (Karppinen ym. 2023.)

Ruuat ja juomat, joiden pH on alle 5,5 voivat aiheuttaa eroosiota lukuun ottamatta
tuotteita, joissa on lisattyna kalsiumia, kuten jogurtit. Varsinkin usein toistuva,
pitkdaikainen happamien tuotteiden nauttiminen altistaa hampaita eroosiolle.
(Helenius-Hietala 2022c.) Liikkuvilla nuorilla on kohonnut riski hampaiden eroosiolle.
Kovan urheilusuorituksen aikana elimistd menettaa paljon nesteita, jolloin syljeneritys
vahenee. Syljelld on suojaava vaikutus eroosiovaurioiden syntymisessa. Kun suu
kuivuu urheilusuorituksen aikana, tama syljen suojaava vaikutus luonnollisesti
vahenee. (Lautamaja & Kullaa & Spets-Happonen 2021.) Eroosion riskia lisaa se, etta
monet urheilijat kuluttavat runsaasti happamia urheilujuomia ja -geeleja

suorituskykynsa tai palautumisensa parantamiseksi (Okkonen 2020). Lisaksi lasten ja



nuorten hampaat ovat astetta alttiimpia eroosiolle, kun vastapuhjenneet hampaat ovat

viela kehitysvaiheessa (Helenius-Hietala 2022d).

Erityisesti sitruunahappoa sisaltavat tuotteet, kuten sitrushedelmat, makuvedet ja
tuoremehut ovat hyvin erosiivisia. Myés omenassa oleva omenahappo seka
viinirypaleissa ja viinissa esiintyva viinihappo altistavat eroosiolle. Happamat marjat,
esimerkiksi mustikat ja puolukat aiheuttavat runsaasti kaytettyna kiilteen kulumista.
(Helenius-Hietala 2022c.) Virvoitusjuomat seka urheilu- ja energiajuomat sisaltavat
hampaille haitallisia happoja seka usein myos runsaasti sokeria. Vaikka saatavilla on
myoOs sokerittomia vaihtoehtoja, ei se poista juomien erosiivista vaikutusta. Juomat
aiheuttavat eniten haittaa, kun niitd nautitaan urheilusuorituksen jalkeen kuivaan
suuhun. (Helenius-Hietala 2022d.)

Virvoitusjuomien tilalle sopii maustamaton kivennaisvesi, joka ei sisélla hampaille
haitallisia happoja. Myds aromilla maustetut makuvedet ovat turvallinen vaihtoehto.
Hyvana ruokajuomana toimii maito, piima tai vesi. Maidon sisaltdma kalsium vahvistaa
hampaita ja lisdksi silla on neutralisoiva vaikutus suun pH:n kannalta. Tavallinen
johtovesi on paras janojuoma, silla se ei aiheuta happohydkkaysta. (Helenius-Hietala
2022d.)

3.5.4 Eroosion ennaltaehkaisy

Happamia tuotteita tulisi nauttia ainoastaan aterioiden yhteydessa, jolloin suun pH ei
paase laskemaan muiden ruoka-aineiden ansiosta lilan matalaksi. Happamien
tuotteiden runsasta ja tiheasti tapahtuvaa kayttéa tulisi valttaa. Happamien juomien
kanssa ei mydskaan suositella kovia pureskeltavia. Kaikkein haitallisinta on happaman
tuotteen pitkaaikainen kayttd, kuten urheilujuoman jatkuva siemailu, jolloin suun pH
pysyy pitkan aikaa matalana, eivatkd hampaat paase palautumaan
happohyokkayksesta. Maitotuotteet, kuten maito ja juusto soveltuvat hyvin suun pH:n
neutralisoimiseksi. Toinen vaihtoehto on sydéda happaman tuotteen jalkeen
maustamattomia pahkingita, joilla on samanlainen, neutralisoiva vaikutus. (Helenius-
Hietala 2022c.)

Happaman tuotteen nauttimisen jalkeen tulisi odottaa vahintaan puoli tuntia ennen
hampaiden harjausta. Tama johtuu siita, ettd hampaat eivat ole viela palautuneet
happohyodkkayksesta, jolloin kiille on pehmentynyt happojen vaikutuksesta. Runsas

happamien tuotteiden nauttiminen kuluttaa Kiillettd itsessdan, mutta hampaiden



harjaaminen valittdmasti niiden nauttimisen jalkeen lisaa kulumista entisestaan.
(Helenius-Hietala 2022c.)

3.5.5 Ksylitoli

Ksylitoli on makeutusaine, jota saadaan luonnosta. Ksylitolin avulla hampaat paasevat
palautumaan happohyokkayksesta valittbmasti. Suun kariesbakteerit eivat kykene
hyddyntamaan ksylitolia aineenvaihdunnassaan, jonka vuoksi ksylitoli estaa niiden
lisddntymisen suussa. Taten, ksylitoli ennaltaehkaisee hampaita reikiintymiselta.
Saannollisesti kaytettyna, ksylitoli vahentaa myds plakin muodostumista ja edistaa
kiillevaurioiden korjaantumista. Ksylitolia suositellaan kaytettavaksi jokaisen ruokailun
paatteeksi, happohytkkayksen pysayttamiseksi. Ksylitolin suositeltu kayttdmaara on
vahintaan viisi grammaa paivassa, joka saavutetaan nauttimalla
taysksylitolipurukumeja tai -pastilleja jokaisen aterian yhteydessa. (Sirvié 2022.)
Ksylitolilla on hyodyllinen vaikutus erityisesti puhkeaviin ja vastapuhjenneisiin

hampaisiin, joilla reikiintymisriski on kohonnut (Honkala ym. 2020).

3.6 Paihteet liikkuvan nuoren elamassa

Viime vuosien aikana suomalaisten nuorten paihteiden kaytté on vahentynyt (Hakkinen
& Niemeld & Vaananen 2022;138(2):181-186). Nuorilla kuluu péihteista eniten
alkoholia, nikatiinituotteita ja kannabista (Mielenterveystalo). Paihteet heikentavat suun
terveyttd monella tapaa, pahimmillaan lisdédmalla suusydvan riskia (Heikkinen &
Meurman & Sorsa 2015).

Tupakointi nostaa merkittavasti riskia sairastua parodontiittiin, yllapitaa suun matala-
asteista tulehdustilaa seka vaikuttaa haitallisesti suun limakalvoihin,
ientaskunesteeseen ja syljen koostumukseen. Se aiheuttaa pahanhajuista hengitysta ja
hampaiden varjaytymista. Tupakoinnin my6ta on suurentunut riski

saada suusyopa. (Heikkinen & Meurman & Sorsa 2015.) Myds sahkdsavukkeen kayttd
voi muuttaa suun mikrobiomin tasapainoa ja lisata taudinaiheuttajien maaraa. Tama
voimistaa elimiston tulehdusta, mika voi lisata riskid muun

muassa parodontiitille (Ganesan ym. 2020).

Nuuskan kayttd voi aiheuttaa limakalvomuutoksia, ienvetdymia, paljastuneiden

hampaiden juurten reikiintymista seka suusydpaa (Heikkinen ym. 2015).



Nikotiinipussien vaikutuksia suun limakalvoon ei ole tutkittu kliinisesti (Nikotiinipussit.

Kaypa hoito -suositus 2024).

Alkoholi vaikuttaa laajasti suun terveyteen. Merkittavimmat haitat ovat suun
kuivuminen, Kiilteen kuluminen eli eroosio, limakalvomuutokset ja suusyopariskin
suureneminen. (Heikkinen & Uittamo 2022a.) Suun kuivuminen nostaa riskia
kariekselle, koska vahainen sylki ei pysty neutraloimaan happoja eika korjaamaan

hampaan kiilteen mineraaleja yhta hyvin (Lahtinen & Ainamo 2006).

Huumeiden haittavaikutuksia suun terveydelle ovat suun kuivuus, gingiviitti,
parodontiitti, hampaiden sensitiivisyys, reikiintyminen seka narskuttelu. Kuivaa suuta
aiheuttavia huumeita ovat kannabis, opioidit ja amfetamiini. Erityisesti opioidien ja
kannabiksen kaytto lisaa reikiintymisriskia seka kiinnityskudossairauksia. Kannabiksen
kayttd voi aiheuttaa myds ikenien liikkakasvua. Amfetamiinilla on puolestaan todettu
olevan yhteys hampaiden narskutteluun. Naiden suun terveytta heikentavien tekijoiden
lisdksi, huumeiden kayttajalla voi olla sietokykya puudutusaineita kohtaan. (Heikkinen
& Uittamo 2022b.)

Ruotsissa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin nuuskan kayton

aloittamista jaakiekkoymparistdssa ja kuinka joukkueen sisaiset mallit

vaikuttavat siihen. Tutkimuksessa selvisi, etta lajikulttuurilla ja sallivalla ymparistdlla on
merkittdva rooli nuorten nuuskan kayton aloittamisessa. On havaittu, ettad nuoret
nakevat valmentajien ja muiden aikuisten esimerkin ja suhtautumisen mallina omalle
kayttaytymiselleen. Nikotiinin haitoista ei urheilupiireissa aina saada riittavasti tietoa,
mika voi lisata nikotiinituotteiden kayton riskia. (Rolandsson & Hallberg

& Hugoson 2006:64:47-54.). Tama korostaa sita, kuinka tarkeaa on tarjota nuorille
selkedd, ajantasaista tietoa paihteistd sekd varmistaa, ettd urheiluymparistét tukevat

terveellisia elamantapoja.

3.7 Nuorten terveyden edistaminen harrastustoiminnassa

Ylaasteella ystavyyssuhteiden tarkeys korostuu, minka seurauksena nuori alkaa
itsendistya perheestaan yha enemman (MLL 2020). Ylaasteikaiselle nuorelle on
tarkeaa ystaviensa mielipiteet ja mitd hanesta ajatellaan. Ryhmapaine voi saada
nuoren tekemaan terveydelleen haitallisia asioita, kun asioista kieltdytyminen on
hankalaa. (MLL 2024.) Koulukavereiden lisaksi itse harrastus on nuorelle tarkea
tukiverkosto, josta usein Ioytyy laheisia ystavia. Onkin tutkittu, etta liikkkuvilla nuorilla on

terveemmat eldmantavat verrattuna ei-liikkuviin nuoriin. (Ahto & Kaski 2021.)
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Harrastustoiminnassa valmentajalla on merkityksellinen rooli nuoren terveyden
edistamisessa. On tarkeaa, ettad valmentaja omalta osaltaan kannustaa nuoria
monipuoliseen ravitsemukseen. Nuorten kanssa tulisi keskustella hyvan ravitsemuksen
ominaispiirteista harjoitusten parissa. (Ojala & Mehtanen 2024a.) Myds valmentajan
aktiivisesta terveydenedistamiskeskustelusta on todettu olevan merkittavaa hyotya
nuorille. Sen on katsottu lisdavan nuorten pysyvyytta harrastuksen parissa, samalla
kannustaen heita hyviin elamantapoihin myds aikuisuuden kynnykselld. (Rinta-Antila
ym. 2024.)

Ymparistolla on iso rooli terveyden edistdmisessa. Nuorten eldamassa urheiluseuroilla
on merkittava tehtava terveysosaamisen ja oikeanlaisten ruokailutottumusten
kehittdmisessa. Urheiluseurojen mahdollisuutta edistaa terveytta on tutkittu melko
vahan. Urheiluseurat ovat olleet kiinnostuneita terveyden edistamisesta, mutta keinot
sen saavuttamiseksi eivat ole viela riittdvan vakiintunut osa niiden toimintaa.
Yksil6tason toiminta on tarkeda, mutta myods laajemmin ymparistdn, urheiluseuran,
merkitys voisi olla suuri. Mitd enemman esimerkiksi valmentajat keskustelevat
ravitsemuksesta nuorten valmennettavien kanssa, sitd paremmat

ravitsemustottumukset nuorella on. (Heikkilda ym. 2023.)

Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio tukee paitsi yleista hyvinvointia myds suun
terveytta (Helenius-Hietala 2022b). Ravitsemuksen kannalta nuoruus on merkittava
vaihe siina, millainen ruokasuhde nuorelle muodostuu. Jotta tavoitteellisesti liikkuva
nuori voi saavuttaa tdyden potentiaalinsa, on olennaista, ettd nuorten urheilijoiden
kanssa toimivat tahot painottavat sellaisia ruokailutottumuksia, jotka edistavat terveytta

ja hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. (Desbrow 2021.)

3.8 Liikkuvan nuoren jaksaminen ja mielen haasteet

Nuorten ja nuorten aikuisten mielenterveysongelmat ovat lisdantyneet (Karlsson &
Mikkonen 2019:56:272—-227). Tama voi vaikuttaa nuoren jaksamiseen huolehtia suun
omahoidosta (Honkala 2022b). Saanndllinen likkunta kuitenkin tukee lasten ja nuorten
hyvinvointia (Ahto & Kaski 2021:1:38—40). Tama voi helpottaa terveellisten

eldmantapojen ja suuhygienian yllapitamisessa.

Urheilusuoritukseen liittyva kilpailujannitys ja liiallinen perfektionismi voivat johtaa
nuoren ylikuormittumiseen (Ahto & Kaski 2021:1:38—40). Tama voi vaikuttaa nuoren

motivaatioon huolehtia hampaistaan (Honkala 2022b).
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Mielenterveyden haasteiden yhteydessa omahoito, kuten hampaiden harjaus saattaa
jaada puutteelliseksi tai kokonaan tekematta. Tdma voi altistaa hampaita kariekselle,
eroosiolle ja kiinnityskudossairauksille. Lisdksi mielenterveysongelmiin liittyva
hampaiden narskuttelu voi aiheuttaa lihasarkuutta, paansarkya ja hampaiden
kulumista. (Honkala 2022b.) Nain ollen, nuoren jaksamisen ja mielen hyvinvoinnin

tukeminen on olennainen osa suun terveyden edistamista liikkuvilla nuorilla.

4 Opinnaytetyon toteuttaminen

4.1 Menetelmalliset lahtokohdat

Opinnaytetyd toteutetaan toiminnallisena opinndytetydna. Opinnaytety6 on
kehittdmistyd urheiluseuroille. Toiminnallinen opinnaytetyd on kdytanndnldheinen
kehittamistyd, jossa laaditaan kehittamistehtavat, suunnitellaan ja aikataulutetaan
toteutus, paatetaan kehittamistydn menetelma, arvioidaan syntynytta tuotosta seka
kootaan aiheeseen liittyva olennainen tietoperusta (Airaksinen & Kostamo & Vilkka
2022: Luku 1.2). Kehittamistyo toteutetaan yhdessa tydeldamakumppanin kanssa
sellaiseen ymparistdodn, jossa on nahty kehittdmistarvetta (Airaksinen ym. 2022: Luku
1.2). Opinnaytetydssa sovelletaan maarallista eli kvantitatiivista tutkimusta.
Maarallisessa tutkimuksessa tutkittavia asioita tarkastellaan numeroita avuksi kayttaen
ja menetelman avulla vastataan kysymyksiin “kuinka moni”, “kuinka paljon” ja “kuinka
usein” (Vilkka 2007: Luku 1.1.1). Maarallista menetelmaa hyddyntamalla toteutimme
kyselyn yhteistyéurheiluseurojen ylaasteikaisista nuorista koostuville joukkueille.
Kyselyssa kartoitimme tutkittavien kokemuksia heidan suun terveydestaan ja
ravitsemuksestaan. Kyselyssa oli 13 lyhyttd monivalintakysymysta, joiden avulla
saimme kattavaa tietoa tutkittavasta aiheesta. Lopputuotoksena tuotimme terveytta
edistavan materiaalin, jossa hyodynnettiin kyselysta saatuja vastauksia ja vastattiin
opinnaytetydn kehittdmistehtaviin. Tavoitteena oli, ettd urheiluseurat voivat

toiminnassaan hyoédyntaa tuotosta.

Opinnaytetydn ensimmaisessa vaiheessa luotiin tietoperusta, jonka avulla laadittiin
kyselyyn kysymykset. Opinnaytetytn toisessa vaiheessa toteutettiin kyselytutkimus,
jonka tuloksia verrattiin tietoperustaan. Nain luotiin kokonaiskuva suomalaisten
likkuvien ylaasteikaisten nuorten suun omahoidon tavoista ja ravintotottumuksista.
Kartoittamisena toteutettiin opinnaytetyon kolmas vaihe, jossa luotiin analysoidun

tiedon perusteella ohjeistus, eli terveytta edistdva materiaali, suunhoidon hyvasta
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toteuttamisesta liikkuville nuorille. Saimme yhteistydurheiluseuroilta myés ehdotuksia

materiaalin sisaltdon liittyen jo etukateen.

4.2 Toimintaymparistd, kohderyhma ja hydodynsaajat

Kohderyhmamme ovat 13—15-vuotiaat nuoret hameenlinnalaisesta jalkapalloseurasta
ja helsinkilaisesta koripalloseurasta. Heita pyydettiin vastaamaan kyselyyn. Kyselyn
pohjalta luotu terveyttéd edistava materiaali on suunnattu erityisesti kohderyhmamme
ikaisille, liikkuville nuorille. Tarkein hyddynsaaja on siis ylaasteikaiset, liikkuvat nuoret.
Tuotoksen toivotaan opettavan nuorille tarkeaa tietoa suun terveydesta ja
ravitsemuksesta, jota he voisivat hyddyntaa lapi elaman. Myos joukkueenjohtajat ja
valmentajat hyotyvat valillisesti tuotoksesta. Uskomme, ettd he oppivat uutta tietoa
suun terveydesta, jota hyodyntaa seuran toiminnassa myos jatkossa. Materiaali jaa
myds heidan kayttdonsa tulevaisuutta varten. Lisaksi sosiaalisen median julkaisu
urheiluseuran tililla tavoittaa suuren joukon ihmisia, jolloin materiaalin hyddyt

saavuttavat laajemman joukon nuoria ja muita seuraajia.

4.3 Lahtotilanteen kartoitus

Urheilijoiden suun terveyttd ja omahoidon tottumuksia tutkitaan koko ajan enenevissa
maarin, minka takia suurin osa lukemistamme tutkimuksista oli toteutettu 2020-luvulla.
Enemman tutkimuksia I6ytyi kuitenkin englanniksi kuin suomeksi, joten Suomessa

tutkimusta aiheesta on tehty verrattain vahan, etenkin nuorten osalta.

Schulze ja Busse (2024) tutkimuksessa todetaan, ettéd urheilijoilla on todettu korkeaa
esiintyvyytta esimerkiksi karieksen, eroosion ja iensairauksien osalta. Syljeneritys
vahentyy fyysisen rasituksen seurauksena, ja tdma voi lisata tulehdusherkkyytta ja
hidastaa remineralisaatiota. Kariesriski kasvaa myds urheilijoille tyypillisen
hiilihydraattipitoisen ruokavalion myota. Nama samat haasteet patevat myos liikkuvien
nuorten suun terveydentilassa ja myos heidan suunsa terveys voi olla heikentynyt.
(Schulze, Busse 2024.)

Heikkila ym. (2023) tutkimuksen my6ta voidaan paatella, ettd urheiluseuroilla voi olla
tarkea rooli nuorten terveyden edistdmisessa ja suun terveys kuuluu
kokonaisvaltaiseen terveyteen. Ravitsemuksella on iso vaikutus suun terveydentilaan
ja jos valmentajat ja muut nuorten urheilijoiden parissa tydskentelevat osaisivat
keskustella nuorten kanssa oikeista asioista liittyen siihen, voisi ruokailutottumukset

parantua, mika edistaisi myos suun terveytta. Urheiluseuroissa olisi hyva lisata
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terveyden edistamiseen liittyvaa tietoisuutta ja kaytannodn toimia sen saavuttamiseksi.
(Heikkila ym. 2023.)

Edelld mainitut sekd muut lukemamme tutkimukset osoittavat, etta liikkuvien nuorten
suun terveydentilassa on parantamisen varaa ja siihen liittyy riskeja. Taman vuoksi
liikkuvien nuorten suun terveyden edistamiseksi on tarve terveytta edistavalle sisalldlle,
joka kuitenkin huomioi heidan urheilijan elamantapansa seka haasteet siihen liittyen.
Terveyden edistdmisen materiaalilla voidaan lisata liikkuvan nuoren tietoa suun

terveydestd, ravitsemuksesta ja omahoidon ohjeista.

4.4 Toiminnan etenemisen ja tyoskentelyn kuvaus

Loppuvuodesta 2024 valitsimme meita kiinnostavat opinnaytetyéaiheet. Haimme
aihetta liikkkuvan nuoren suun terveys ja ravitsemus, joka myos valikoitui lopulta
aiheeksemme. Paatimme tassa vaiheessa, etta tydomme toteutetaan toiminnallisena

opinnaytety6na eli kehittdmistyona.

Suunnitteluvaiheen alussa pohdimme mahdollisia yhteistydkumppaneita ja
kontaktoimme heitd sahkopostitse seka osallistuimme opinnaytetydn suunnitelman
tekemista koskevaan tydpajaan. Pohdimme myds, kuinka opinnaytetyd toteutettaisiin
kaytanndssa. Tata varten maarittelimme opinnaytetyon kehittdmistehtavat, joiden
pohjalta paadyimme tiedonkeruuseen kyselyn avulla. Kyselyn vastausten avulla
suunnittelimme terveytta edistdvan materiaalin urheiluseuran ylaasteikaisille nuorille.
Terveytta edistavan materiaalin suunnittelimme aluksi olevan opetuksellinen video.
Paadyimme kuitenkin tydmaaran jakamisen ja aikataulullisten syiden takia tekemaan
sahkoisen julistemateriaalin seka sosiaalisen median julkaisuksi soveltuvan tuotoksen.
Kysely oli tarkoitus toteuttaa suunnitteluvaiheessa kevaalla 2025, mutta aikataulullisista
syista johtuen toteutimme sen vasta syksylla 2025. Opinnaytetydn alkuvaiheessa
teimme paljon tiedonhakua, jonka pohjalta lahdimme kirjoittamaan tietoperustaa.
Pidimme myds koko prosessin ajan ryhmatapaamisia ohjaavan lehtorin kanssa, jossa

saimme ohjeita tyon etenemiseen.

Toteutusvaihe alkoi syksylla 2025. Silloin toteutimme kyselyn, jonka vastausten
pohjalta paasimme suunnittelemaan terveytta edistdvan materiaalin sisaltoa ja myos
luomaan siitd valmiin tuotoksen. Toteutusvaiheen aikana osallistuimme my®os eri
tydpajoihin, jotka tukivat meita tydn etenemisessa. Opinnaytetyd valmistui

loppuvuodesta 2025.



Taulukko 1. Opinnaytetydn tyoskentelyn etenemisesta.
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Vaihe

Tyodskentelyn kuvaus

Aikataulu

Aiheen valinta

Erilaisiin opinnaytetydaiheisiin
tutustuminen, aiheen hakeminen

ja valinta

Joulukuu 2024

Suunnitelmavaihe

Yhteistydkumppaneiden
kontaktoiminen, menetelman
valinta, kehittamistehtavien
laatiminen, tiedonhaku,
tietoperustan kirjoittaminen,

tuotoksen suunnittelu

Tammikuu — Huhtikuu
2025

Toteutusvaihe

Kyselyn toteuttaminen, tuotoksen
suunnittelu ja tekeminen,
tuotoksen toimittaminen

yhteistydkumppaneille

Syyskuu — Marraskuu
2025

Raportointi

Raportin tekeminen ja viimeistely,
raportointiseminaari,

kypsyysnayte

Marraskuu — Joulukuu
2025

5 Opinnaytetyon tuotos tai tulokset

Oppimateriaalia suunniteltaessa, on syyta ottaa huomioon sen saavutettavuus seka

luotettavuus. Saavutettavassa oppimateriaalissa, asiasisalto ja kieli on selkeda seka

helposti ymmarrettavaa. Lisaksi paasy materiaaliin tulisi olla vaivatonta.

Oppimateriaalin luomisessa on tarkeda myds laadun tarkastelu. Sisallon tulisi perustua

luotettaviin, ajankohtaisiin lahteisiin. (Avoimen tieteen koordinaatio, Tieteellisten

seurain valtuuskunta 2021.)

Kysyimme urheiluseuroilta heidan toiveitaan tai ehdotuksiaan aiheista, joita he

toivoisivat meidan kasittelevan tuotoksessa. Taman jalkeen kartoitimme liikkuvien
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nuorten tietdmysta seka kokemusta suun terveyteen ja ravitsemukseen liittyvista
asioista kyselyn avulla. Kyselyyn vastasi 33 liikkkuvaa nuorta. Kyselyssa tuli esiin muun
muassa, ettd valmentajat tai seura eivat ole juurikaan puhuneet suun terveydesta tai
sen edistamisesta liikkkuvan nuoren kannalta aikaisemmin. Nuorten omahoito oli
paaosin hyvaa, lahes 80 % vastaajista kertoi, ettd harjaa hampaansa kaksi kertaa
paivassa. Enemmisto kuitenkin vastasi, etta puhdistaa hammasvaleja vain
satunnaisesti. Yksikaan vastaajista ei vastannut kokevansa suun terveytensa olevan
huono. Yli puolet vastaajista oli kokenut joskus suun kuivuutta urheilusuorituksen
aikana tai sen jalkeen. Vain yksi vastaaja juo yleensa harjoituksen tai pelin aikana
muuta kuin vetta: urheilujuomaa. Noin puolet vastaajista kertoi napostelevansa
viikoittain. Paihteista nuoret tiesivat eniten nuuskan/nikotiinipussien seka tupakan

vaikutuksesta suun terveyteen.

Paadyimme tekemaan urheiluseuroille terveytta edistavan sahkoisen julistemateriaalin
(Liite 4) seka sosiaalisen median julkaisuksi soveltuvan tuotoksen (Liite 5).
Oppimateriaali seka sosiaalisen median julkaisu luotiin Canva-sovelluksella.
Materiaalia on mahdollista hyédyntaa niin sahkoisena kuin painettuna versiona.
Pyrimme kayttamaan tuotoksissamme mahdollisimman arkikielista, ymmarrettavaa
tekstia. Nama huomiot parantavat tuotostemme saavutettavuutta. Lisaksi
hyddynsimme tuotoksissamme ajankohtaisia, luotettavia tutkimuksia seka lahteita,

jotka lisdavat tuotostemme laatua.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Ennen tuotoksen tekemista selvitimme liikkuvien nuorten suun terveyden ja
ravitsemuksen seka tietdmyksen tasoa kyselyn avulla. Opinnaytetydn tuotoksena
teimme sahkoisen julistemateriaalin seka sosiaalisen median julkaisuksi soveltuvan
tuotoksen. Kehittdmistehtdvamme ovat: Kuinka paljon liikkuvat nuoret tietavat suun
terveydesta, miten liikkuvien nuorten ravitsemus voi vaikuttaa heidan suun
terveyteensa seka miten luodaan suun terveydenedistdmismateriaali tukemaan
liikkuvien nuorten suun terveytta ja ravitsemusta. Opinnaytetydmme vastasi hyvin
kehittdmistehtaviin kyselyn ja sita kautta tuotoksen avulla. Tuotoksemme laadittiin
opinnaytetydémme tietoperustan pohjalta. Tietoperustana olemme kayttéaneet

luotettavia, ajankohtaisia lahteita.
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Julistemateriaalin otsikko on “Voita pelikentalla - ja suun terveydessa”. Siina on kuusi
laatikkoa, joissa kasitelldaan eri asioita liittyen urheilijan suun terveyteen ja
ravitsemukseen. Aiheet ovat: urheilijan suun terveys, energiajuomat ja muut happamat
tuotteet, ravitsemus ja happohyokkays, sylki, paihteet ja suun alueen tapaturmat.
Yritimme koota naista aiheista urheilevan nuoren kannalta tarkeimmat asiat aiemmin

tydssamme esitellyn tietoperustan ja kyselyn vastausten pohjalta.

Sosiaalisen median julkaisun otsikko on “Suun terveys osaksi urheilijan arkea”.
Julkaisussa on puolestaan nelja kohtaa: ravitsemus, juomavalinnat, syljen vaikutus ja
vinkit omahoitoon. Nama valikoituivat julkaisupohjaan sen takia, ettd ne korostuivat
tietoperustan ja kyselyn vastausten perusteella isoina riskeina liikkuvan nuoren suun
terveydelle. “Vinkit omahoitoon” -kohdassa kerrotaan viisi omahoitoa parantavaa

perusasiaa, jotka ovat jokaiselle hyva pohja hyvaa suun terveytta ajatellen.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta (TENK) on julkaissut hyvan tieteellisen
kaytannon (HTK) ohjeet, jonka mallia korkeakouluopiskelijat ja tutkijat Suomessa
noudattavat. Ohjeella pyritdan edistamaan hyvaa tieteellista kaytantéa seka tavoitteena
on estaa siihen liittyvat loukkaukset kaikilla tieteenaloilla. (TENK 2023:6.)

Opinnaytetyo tehtiin TENKin laatimia hyvan tieteellisen kdytannon ohjeita noudattaen
sen kaikissa vaiheissa. Ohjaavan opettajan liséksi opinnaytety6 luettiin myoés toisen
opettajan toimesta. Opinnaytetyd tarkastettiin Turnitin-plagioinnintunnistusohjelmassa.
Kaytimme opinnaytetydssa huolellisia lahdeviitteita ja -merkintoja. Pidimme huolta siita,
ettd kayttdmamme Idhteet ovat laadukkaita ja lahdeviitteet ja -merkinnat huolellisesti
tehtyja. Pyrimme kdyttdmaan mahdollisimman tuoreita ja ajantasaisia lahteitad seka
monipuolisesti eri Iahteitd. Raportointi opinnaytetydssa on avointa ja lapinakyvaa, mika
lisda sen luotettavuutta. Kayttdmamme tietokannat Cinahl, Pubmed, Google Scholar ja
Terveysportti ovat luotettavia ja niitd kaytetdan laajasti terveysalalla. Niiden sisaltamat
vertaisarvioidut tutkimukset, ajankohtaiset artikkelit ja asiantuntijatieto oli

luotettavuuden tukena opinndaytetydssamme.

Tyoskentelymme oli eettista, mika vaati tarvittavia sopimuksia ja suostumuksia.
Opinnaytetydn tekijéiden, ohjaavan opettajan seka yhteistydkumppaneiden valilla
kirjoitettiin opinnaytetyésopimus. Eettinen toiminta edellyttda myos tutkijoiden ja
tutkittavien terveyden ja turvallisuuden varmistamista seka kaikkien osapuolien, mutta

myo6s esimerkiksi yhteiskunnan ja luonnon arvostamista (TENK 2023:13). Eettinen



17

toiminta kattaa my&s rahoituksen ilmoittamisen (TENK 2023:13). Opinnaytetyo ei
vaatinut Metropolia Ammattikorkeakoululta tai yhteistybkumppaneilta rahoitusta.
Tavoitteenamme oli toimia koko prosessin ajan eettisesti oikein ja HTK-ohjeen
mukaisesti. Opintoihimme on kuulunut Tutkimus- ja kehitystydn menetelmat -
opintojakso, jonka aikana opimme arvokasta tietoa tutkimuksen luotettavuudesta ja

eettisyydesta, ja jota pystyimme hyddyntamaan myos opinnaytetyoprosessissa.

Otimme prosessin aikana yhteytta Metropolian eettiseen toimikuntaan
selvittdaksemme, tarvitseeko tydmme eettistéd ennakkoarviointia. Toimikunnan mukaan
AMK-tason opinnaytetydhdn ei sellaista tarvita. Kysely tehtiin anonyymille Metropolian
e-lomakepohjalle. Kyselyssa ei keratty henkil6tietoja, koska ne eivat olleet oleellisia
tydén kannalta. Taten tutkimuslupaa ei tarvittu. Yhteistydbkumppaneita informoitiin
kaikesta heitad koskevista asioista liittyen opinnaytetydhon ja sen etenemiseen.
Yhteydenpitoa kaytiin sdannodllisesti sahkopostitse. Kyselyn toteuttamisesta lahetettiin
myds informointilomake liikkuvien nuorten vanhemmille ennen itse kyselyn
lahettamista. Nain tarvittava harkinta-aika toteutui. Kyselyyn vastaaminen perustui

taysin vapaaehtoisuudelle.

Terveytta edistavan materiaalin eli julistemateriaalin ja sosiaalisen median julkaisun
teon aikana tutustuimme siihen, minkalainen on eettisesti hyvaa kaytdsta sosiaalisessa
mediassa. Vastuulliseen kayttdytymiseen sosiaalisessa mediassa kuuluu muun
muassa arvostus lukijaa kohtaan, tekijanoikeuksien kunnioittaminen seka
epaasiallisten kirjoitusten ja kuvien julkaisemattomuus (Tyoéturvallisuuskeskus 2022).
Julistemateriaalin ja sosiaalisen median julkaisun teossa on kaytetty ilmaista Canva-
verkkotyokalua. Tuotos on myods kuvitettu Canvan ilmaisia graafisia elementteja
kayttaen. Opinnaytetydssa hyddynnettiin tekoalya kielellisend apuna synonyymien
etsimiseen, tekstin viimeistelyyn eli lauseiden muotoiluun ja sanajarjestykseen seka
kielen kdantamiseen. Tekoalyn antaman kaannetyn tekstin paikkaansa pitavyytta

kuitenkin arvioitiin ennen sen hyddyntamista.

Palautteen hyddyntaminen on tarkea ja keskeinen osa opinnaytetyéprosessin kulkua.
Olemme vastaanottaneet palautetta opinnaytetyon ohjaajalta ja vertaisopiskelijoilta
opinnaytetyon ohjaustapaamisissa. Jatkuva palautteen saaminen on varmistanut sen,
ettd tydmme laatu ja rakenne on hyvaa. Palautteen hyddyntamisen liséksi olemme
tarkastelleet ty6ta kriittisesti esimerkiksi arvioimalla eri nakemyksia seka kaytettyjen
Iahteiden luotettavuutta ennen niiden ottamista mukaan tyohon. Naiden toimintatapojen
avulla olemme pyrkineet siihen, ettd opinnaytetydn sisaltdé on johdonmukaista ja

laadukasta seka helposti ymmarrettavaa.
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6.3 Tuotoksen hyddyntaminen

Opinnaytetydn tuotoksena syntynyt terveytta edistdva materiaali toimitetaan
yhteistydkumppaneille. Julistemalli seka sosiaalisen median julkaisun pohja jaavat

yhteistyourheiluseurojen kayttoon jatkoa varten.

Urheiluseurat voivat tulevaisuudessa hyddyntaa tuotosta seuratoiminnassaan
haluamallaan tavalla. Tuotoksen hyddyntamisesta on kuitenkin tarjottu vinkkeja
yhteistydkumppaneille. Terveytta edistdva materiaali voidaan esimerkiksi jakaa nuorille
sahkdisesti, jolloin he voivat tutustua materiaaliin itsenaisesti. Vaihtoehtoisesti tuotosta
voidaan hyodyntaa esimerkiksi yhteisen ajanvieton merkeissa, kuten joukkue- tai
vanhempainilloissa, harjoituksissa tai pelimatkoilla. Materiaali voidaan myos tulostaa,
jolloin sita voi jakaa pelaajille kotiin vietavaksi tai laittaa esimerkiksi pukuhuoneen

seinalle muistilapuksi.

Toisena tuotoksena syntyneesta sosiaalisen median julkaisusta on kohderyhman
lisdksi hydtya myds muille, muun muassa muille seuran pelaajille. Julkaisemalla
tuotoksen sosiaalisessa mediassa, tavoittaa se suuren joukon myds muita liikkuvia
nuoria kuin urheilijoitakin, jotka voivat oppia lisda suun terveydesta. Julkaisua

saatetaan myds jakaa eteenpain, joka entisestdan lisda tiedon tavoitettavuutta.

6.4 Kehittamisehdotukset

Opinnaytetydn pohjalta voi jatkokehitysideana ottaa kyselytutkimukseen mukaan
laajemmin eri urheilulajien edustajia, silla kyselyymme vastasi vain kahden eri
urheilulajin, jalkapallon ja koripallon pelaajia. Lisdksi aihetta voi tutkia laajemmassa

ikéluokassa kuin vain ylaasteikaisten nuorten keskuudessa.

Jatkokehitysideana voidaan jarjestaa aiheen pohjalta terveydenedistamistilaisuus,
johon voivat osallistua seka nuoret ettad heidan huoltajansa ja valmentajansa. Tama
siksi, ettemme voi olla tdysin varmoja siitd, hydtyvatkd kyseisen ikdluokan nuoret
kirjallisesta materiaalista parhaalla mahdollisella tavalla. Kannattaa harkita myds
TikTok- tai Instagram-videoiden tai -tarinoiden julkaisemista. Nama sosiaalisen median

kanavat tavoittavat tehokkaasti kohderyhman ikaiset nuoret.
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adolescent
participants' fruit and
vegetable

2 consumption?

Sports Diet and Oral
Health in Athletes: A
Comprehensive

1 Review

Influence of the
ice-hockey
environment on
taking up snuff: An
interview study

2 among young males

Oral Health
Implications of Risky
Behaviors in

3 Adolescence.



Artikkeleiden kuvaus

Hung, Man &
Blazejewski, Amy &

Tavoite

Tutkimustyyppi

Selvittaa heikon
ravitsemuksen ja
suun terveyden
vilista yhteytta ja
tatd kautta parantaa

Ketd tutkithu ja missd Tutkimuksen padtulokset

Aliravitsemus ja hueno suun
terveys ovat yhteydessa

Lee, Samantha & Lu, terveysneuvontaa toisiinsa. Kokonaisvaltaista
Johanna & Soto, sekd 10-19-vuotiaita eri maista, terveyskasvatusta tulisi
Andres & Schwartz, ennaltachkaista tutkimus kuitenkin keskittyy korostaa, jotta valtytdan
Connor & Mohajen, pitkan aikavalin amerikkalaiseen pitkan aikavalin
Amir 2024 'Yhdysvallat terveysongelmia Kirjallisuuskatsaus ravitsemukseen terveysangelmilta.
Selvittaa, kuinka
urheilusuoritus
vaikuttaa
syljeneritykseen Sylien eritysnopeus sekd pH
sekd kuvailla laskivat harjoituksen aikana.
urheilijoiden Hampaiden eroosiivista
Kullaa, Arja & hampaiston kulumista esiintyi jokaisella
Lautamaja, Joona & eroosiovaurioita ja  |Maarélinen eli tutkittavalla. Nain ollen,
Spets-Happonen, niihin yhteydesss kvantitatiivinen 17-32-vuotiaita miehia urheilijoilla suusairauksien
Satu 2021 Suomi jalkapallojoukkueesta riski on suurentunut,
Arvioida
suomalaisnuorten
Aira, Tuula & Alanko, urheiluseurgjen Suurella osalla seuroista oli
Lauri & Heikkila, terveyden korkea terveyden
Laura & Heinonen, edistamisen edistamisen
Olli J & Kokko, Sami suuntaa, tutkia suuntautuminen, tama ei
& Korpelainen, Ralja yhteytts kuitenkaan yksin riita
& Parkkari, Jari & terveydenedistamise lisddmasn nuarten
Savonen, Kai & n, valmentajien terveellists sydmista,
Toivo, Kerttu & ravitsemuskeskustel Valmentajien
Valtonen, Maarit & ujen sekd nuorten ravitsemuskeskustelut
Vanhala, Marja & urheilijoiden Maarallinen eli Valmentajat, urheiluseuran tukivat nuorten
Vasankari, Tommi & hedelmien/vihannest |kvantitatiivinen edustajat sekd 14-16-vuotiaat  |vihannesten/hedelmien
Villberg, Jari 2023 |Suomi en kulutuksen valilld [tutkimus nuoret urheilijat kulutusta,
Esittad kattava Tutkimus esittas, ettd on
katsaus ja tarjota kolme keskeists tekijad,
kéytannan jotka vaikuttavat
suosituksia urheilijoiden suun

Schulze, Antina &
Busse, Martin 2024

Rolandsson, Margot
& Hallber, Lillernor
R.-M. & Hugoson,
Anders 2006

Saksa suun terveyteen.

Ruotsi

terveydenhuollon
ammattilaisille ja
urheilijoille sita,
miten he vaivat
kehittas tietouttaan
liittyen hampaiden
terveyteen ja
ravitsemuksellisiin
riskeihin liittyen

Analysoida ja
kuvata, mitka
jaakiekkoymparistin
psyykkiset ja

iaaliset tekijat
vaikuttavat nuorten
miesjdskiekkoilijoide
n nuuskan kayton
aloittamiseen.

Kvalitatiivinen
tutkimus eli
laadullinen tutkimus

Hill, Brittaney &
Mugayar, Leda R.F.
& da Fonseca Marcio
A, 2021

[Yhdysvallat suun terveyteen.

Kuvata ja analysoida
nuoruusian
riskikayttaytymisen
yleisyytts ja
taustatekijoita seka
niiden vaikutuksia

Kirjallisuuskatsaus kansainvalinen.

Tutkimus analysoi aiemmin
julkaistuja tutkimuksia ja
kdytetty aineisto on

terveyteen: heikko
suunhoito, urheilijalle
tyypillinen ruokavalio ja
fysiclogiset tekijat.
Keskeinen ongelma on, ettd
kilpaurheilun
ravitsemusvaatimukset ovat
ristiriidassa hyvan suun
terveyden edellytysten
kanssa.

Muaria, 15-32-vuotiaita miehid,
aktiivisia tai entisid

Nuuskan kayton
aloittamiseen
jadkiekkoymparistossd
vaikuttavat roolimallit,
'ympariston sosiaalinen
hyvaksynta,
suorituspaineet,
yhteisdllisyys ja oman
imagon rakentaminen

jadkiekonpelaaiia Ruotsissa. joukkuesssa.

Tutkimus analysoi aiemmin
julkaistuja tutkimuksia ja

Nuoruusian
riskikayttdytyminen
esimerkiksi littyen
sahkosavukkeiden ja
muiden pdihteiden kdyttion

kaytetty aineisto on lon merkittava uhka suun- ja
Kirjallisuuskatsaus amerikkalaista. lyleisterveydelle.
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Kyselylomake

/@ Metropolia

Lomake on ajastettu: julkisuus alkaa 24.10.2025 13.53 ja paattyy 24.10.2026 23.59
Kysely: Liikkuvan nuoren suun terveys ja ravitsemus

Olemme ja teemme

3 3 josza
13-15 nuorten suun terveytta ja ravitsemusta.

5. Kysymys

Liite 3
1(1)

* Koatko, ota tiodit tarpoaksi
suun terveydests ja sen

aikutuksesta
urheikisucrituksean?

6. Kysymys

Kfa  Halaisn  En

Taman kyselyn avulla haluamme saada tietoa siita, millaisia suun y ja
ravitsemukseen liittyvia tottumuksia liikkuvilla nuorilla on, ja miten urheilu voi
vaikuttaa niihin.

Kysely on anonyymi, eiké vastauksia voi yhdistaa sinuun henkilokohtaisesti.
yselyy vie vain minuutin.

Vastaa kysymyksiin rehellisesti ja sen mukaan, miké kuvaa parhaiten sinua ja

tapojasi toimia - oikeita tai vaaria vastauksia ei ole.

Kiitos, ettd autat meita opinnaytetydssamme!

Terveisin,
Emilia ja Sara

1. Kysymys

* Onko seurasi tai vaimentajasi
‘puunul suun terveyden
merkityksests urheilioite?

7. Kysymys

Kyl Jookin  Ei
verran

* Oletko joskus kokenut suun
Kuivuutta harjoituksen/peln aikana
ai sen Jilkeen?

8. Kysymys

Kyla  Encle
womannu

Enomman  Kakst
Kun kaksi  herlaa
keraa  paivissa

Harvemmin
péivasss  kuin kerran
pavassa

2. Kysymys

* Onko sinulle koskaan satiunut suun skieen
urhedun aikana? (esim.

tapaturmaa
hampaiden lohkeaminen, iskun seurauksens

K, Ky, En
pitiin  muta  puhdsta
hanvon

* Pundistatio o e} o)
hamemasuilei (esim,

hamemaslangalla,
hammasyaiiharjalia)?

3. Kysymys

Hya  Kohtwanen Huwono  En

* Miten awvicist ()

o

suan torveytesi
118 hetheld?

4. Kysymys

Kyla Ei Valils
* Valkuttaako vasymys hampaiden () ()
harjaukseesi?

9. Kysymys

Mona  Keman  Mutaman Havemmin  Enpo
keran lankaan

piiivissa vilkossa

11. Kysymys

Kyli & En
tedd

* Koatko syovis urhelljan o 0 0
Tautasmalin mukaisests?

12. Kysymys

Paivitiiin  Vikotiain Harvemmn  En

13. Kysymys

Tiedétko ien paihtei
ne vaihtoehdot, joista tiedat.) «
() Akoholl

Niotinipussitnuuska

Huumeet

Tupaia

Vape el sdhkotupakks

() En tieds mistain edela mantuista

suun terveyteen? (Valitse kaikki

Tietojen ldhetys

Kiitos

suun alusen haavauma)
9. Kysymys
Vetta  Urheiljuomas  Energisjuomas
*Meiyoensa O o o
ot
havjoliuksenpelin
alkana?
10. Kysymys
Monta  Keman  Muutaman Havemmin  Enjo
Kanaa panassa ran ‘ankaan
Ppavassa 58
* Kuika o o) o] ( o]
usen juot
soursava
omia: limsat,
anorgajuomat
urheikijuomat,
hut?
11. Kysymys
Kylli B En

* Koatko syovas! urhelljan
\autasmalin mukaisesti?
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Terveyden edistamisen julistemateriaali

@ VOITAPELIKENTALLA - JA
SUUNTERVEYDESSA @&

*\’»\_f-‘}
i

URHEILIJAN SUUN ENERGIAJUOMAT JA MUUT
TERVEYS HAPPAMAT TUOTTEET

Urheilijoilla on tavallista enemman suun « Eroosio on hammaskiilteen kemiallista, palautumatonta
sairauksia, kuten reikiintymista ja kulumi

ientulehdusta.

Suun terveys vaikuttaa suoraan
urheilijan hyvinvointiin ja
kokonaisterveyteen, joten riskeihin on
tarkeaa kiinnittaa huomiota.

* Erittain erosiivisia tuotteita ovat mm. limut, urheilujuomat,
energiajuomat se hedelmat, tuoremehut ja happamat
marjat.

* Urheilu- ja energiajuomat aiheuttavat paljon haittaa, kun niita
juodaan urh ituksen jalkeen kuivaan suuhun, toistuvasti
tai pitkin paivaa.

v Paras janojuoma on hanavesi ja turvallinen vaihtoehto
virvoitusjuomien tilalle on mausta on kiven

1) Harjaa hampaat kahdesti paivassa
fluorihammastahnalla kahden
minuutin ajan

2) Puhdista hammasvilit padivittédin

RAVITSEMUS SYLKI

1) Syd ravitsemussuositusten mukaisesti

Vilta runsassokerisia tuotteita, kuten monet * Urheillessa syljeneritys vahenee ja
lipalavalmisteet ja aamiaismurot palautuu normaaliksi vasta parin tunnin
Sdannolliset ateriarytmit - valta napostelua aterioiden kuluttua.
z] * Sylki suojaa suuta sairauksilta, joten
4) Vesi janojuomana pitkdaikainen suun kuivuus lisda
5) Ksylitoli aterian paatteeksi - katkaisee happohyokkayksen reikiintymisen ja eroosion riskia.

* Riittava veden juonti harjoituksen aikana
ja sen jalkeen on tarkeda.

HAPPOHYOKKAYS

LY , ksylitoli, juusto ja maustamattomat pahkinat
. )
* Happohyokkay inta (kiille) ‘ -
* |Jatkuva napostelu estaa kii i '
vasti reikiintymisen ris a . >

PAIHTEET SUUN ALUEENTAPATURMAT

* Alkoholi ja tupakkatuotteet (mm. savukkeet, vape, * Monissa urheilulajeissa on riski suun alueen
nuuska) nostavat suusairauksien, kuten reikiintymisen ja tapaturmaan: pehmytkudosvammoihin
suusyovan riskia (haavaumat ja ruhjeet), hammastapaturmiin

* Tupakointi yllapitaa kehossa lievaa tulehdustilaa ja seka kasvomurtumiin.
nostaa kiinnityskudossairauden riskia. * Hammastapaturmat ja kasvomurtumat vaativat

* Muuskan kaytto aiheuttaa limakalvomuutoksia ja asiantuntijan hoitoa.
ienvetdaymia * Hammassuoja ehkaisee hampaisiin tulevia suoria

* Muuska ei lisaa suorituskyvyn tehokkuutta. ja epasuoria iskuja seka myds

¢ Alkoholi aiheuttaa mm. suun kuivuutta, joka lisaa pehmyskudosvammoaoja.

reikiintymisen riskia.

Materiaali on tehty osana opinnaytety&ta: Lilkkuvien nuorten suun terveys ja ravitsemus - Suun terveyden

edistdmisen materiaali urheiluseuroille . Sisiltd pohjautuu opinndytetyan tietoperustaan sekd kyselytutkimuksen mMetropolia

tuloksissa ilmenneisiin seikkaihin.
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Sosiaalisen median julkaisu

SUUN TERVEYS OSAKSI
URHEILIJAN ARKEA [

-

n RAVITSEMUS

- Sy0 urheilijan lautasmallin mukaisesti

« Saanndlliset ateriarytmit

- Pida selkeat tauot ruokailujen valissa - hampaat kestavat
vain 5-6 happohyokkaysta paivassa

K3 suomavALINNAT

« Vesion paras janojuoma

- Energiajuomien, limujen ja mehujen happamuus aiheuttaa
palautur nta vauriota hampaan kiilteelle (eroosiota) - valta
paivittaista kayttoa

n SYLJEN VAIKUTUS

- Sylieneritys vahenee huomattavasti urheilun aikana - sen

palautumisessa normaaliksi kestaa noin kaksi tuntia
- Vahainen syljeneritys altistaa reikiintymiselle ja eroosiolle
. - « Riittava veden juonti harjoituksen aikana ja sen jalkeen

Napostelu on pienten
ruokamaarien, esim.
hedelmien/keksien sydmista

aterioiden valilla,
Hyva vélipala on esim.
karjalanpiirakka, maustamaton
rahka ja marjoja.

I3 vinkiT omAHoITOON

1. Harjaa hampaat 2x paivassa fluorihammastahnalla 2
minuutin ajan

2. Puhdista hammasvalit saanndllisesti R
3. Juo vetta - valta happamia juomia ¢ )N
4, Noudata ateriarytmia - ala napostele!

5. Ota ksylitolipastilli tai -purukumi aterian paatteeksi

IAALION TEHTY OSANA OPINNA'

TE ATETYOTA; LIKKUVIEN NUORTEN SUUN TERVEYS JA RAVITSEMUS - SUUN TERVEYDEN -
EDISTAMISEN MATERIAALI URHEILUSEURGILLE . SISALTO POHJAUTUU OPINNAYTETYON TIETOPERUSTAAN SEKA Metropolla
KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSISSA ILMENNEISIIN SEIKKOIHIN.
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Informaatiokirje vanhemmille

Tutkittavan informointilomake

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Opinndytetyd: Lilkkuvien nuorten suun terveys ja ravitsemus — Kehittimistyé urheiluseuroille

Pyyntd osallistua tutkimukseen
Teitd pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan liikkuvien nuorten suun omahoidon
tottumuksia ja ravitsemusta suun terveyden kannalta. Olemme arvioineet, ettd sovellutte
tutkimukseen, koska kohderyhméné toimii 13—15-vuotiaat jalkapallo- ja koripalloseuran pelaajat.
Tiedote kuvaa tutkimusta ja teidan osuuttanne siind. Perehdyttydnne tdhén tiedotteeseen teille
jarjestetddn mahdollisuus esittdd kysymyksia tutkimuksesta, jonka jélkeen teiltd pyydetdan
suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Kieltdytyminen ei vaikuta kohteluunne
seuran jasenend.
Voitte myé&s keskeyttda tutkimuksen koska tahansa syyté ilmoittamatta. Mikali keskeytitte
tutkimuksen, teistd keskeyttimiseen mennessi keréttyji tietoja ja ndytteitd voidaan kiyttia osana
tutkimusaineistoa. Mikali peruutatte suostumuksen, teistd jo kerattyja henkilotietoja, naytteité ja
muita tietoja ei voida késitelld endd osana tutkimusta, vaan ne havitetdan, mikéli niiden
poistaminen aineistosta on edelleen mahdollista.

Tutkimuksen tarkoitus
Tamén tutkimuksen tarkoituksena selvittda liikkuvien nuorten suun omahoidon tottumuksia ja
ravitsemusta suun terveyden kannalta. Tavoitteena on ndiden tietojen pohjalta selvittda, miten
liikkuvien nuorten suun terveyttd voidaan edist&a.

Tutkimuksen toteuttajat
Tutkimus tehddan osana opinnaytetydta ja sen toteuttaa Metropolia Ammattikorkeakoulun
suuhygienistiopiskelijat Sara Lindroos ja Emilia Sipola. Opinnéytetydn ohjaajana toimii lehtori Ulla

Matiasala. Yhteistyokumppaneina toimivat jalkapalloseura ja koripalloseura'
t. Opinndytetyd ei vaadi Metropolia Ammattikorkeakoululta tai yhteistydkumppaneilta
rahoitusta.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Tutkittava osallistuu kyselyyn, joka sisdltdd monivalintakysymyksia. Kysely toteutetaan harjoitusten
yhteydessi ja siihen vastaaminen kestda noin 15 minuuttia. Kysely tehddan anonyymille
Metropolian e-lomakepohjalle. Kyselyssa ei kerdta mitadn henkilbtietoja, silld ne eivit ole oleellisia
tietoja tyon kannalta.

Tutkimus toteutetaan siten, ettd yhteyshenkilon kautta tutkittaville jaetaan linkki kyselyyn heiddn
omaan mobiililaitteeseensa, jolla he vastaavat itsendisesti kyselyyn.

Tutkimuksen mahdolliset hy&dyt
Kyselyn pohjalta toteutamme suun terveyttd edistdvin materiaalin, joka j&4 seuralle
hyoédynnettdvaksi.
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Tutkittavan informointilomake

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitddn. Osallistumisesta ei mydskddn makseta erillisté
korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Opinndytetyossé kisitellddn kyselyn tuloksia. Kyselytulosten perusteella luodaan suun terveyttd
edistdva materiaali yhteistybkumppaneiden kiyttéén. Valmis opinndytetyd julkaistaan Theseus-
tietokannassa, jossa ty6 on vapaasti tarkasteltavissa.

Tutkimuksen péittyminen
Tutkimuksen suorittaja voi keskeyttdd tutkimuksen nain halutessaan syyté ilmoittamatta.
Tutkittaville ei suoraan kerrota kyselyn tuloksista. Kyselyn tulokset ovat kuitenkin tarkasteltavissa
valmiissa opinndytetydssa.

Tutkimuksen aineistojen mahdollinen jatkok&yttd [ arkistointi/ avaaminen
Tutkimuksen tulokset viedaan Metropolian E-lomakkeesta datankésittelyohjelmaan, jossa tulokset
analysoidaan. Tutkimuksen paattymisen jalkeen aineistoa ei sdilytetd jatkokayttoa varten.

Tutkimuksen aineistojen hivittiminen
Opinndytetydn tekijat tuhoavat aineiston sen analysoimisen jilkeen. Aineisto tuhotaan
tutkimuseettisten ohjeiden mukaan opinnéytetydn tekemisen jalkeen.

Lisdtiedot
Pyyddmme teitd tarvittaessa esittdmadn tutkimukseen liittyvia kysymyksia tutkijalle/tutkimuksesta
vastaavalle henkilélle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Opinnaytetyctekija
Nimi: Sara Lindroos
Puh.

Sahkdposti: .

Opinnaytetyotekija
Nimi: Emilia Sipola
Puh.

Sahkdposti: |

Opinndytetydn ohjaaja

Titteli: Lehtori

Nimi: Ulla iaciosala.

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Sahkdposti:
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