Koululaisen suun terveys ja

ravitsemus

Ruokavalinnat vaikuttavat suun
terveyteen

Suun hyvinvointi on monen tekijan
summa. Hampaiden
reikiintymisalttius on yksildllinen, ja
siihen vaikuttavat muun muassa
varhaislapsuudessa saatu
kariesbakteeritartunta. Koululaisten
vastapuhjenneet hampaat voivat
reikiintya nopeasti, erityisesti
poskihampaiden puhkeamis-
vaiheessa. Hyva suuhygienia, riittava
fluorin ja ksylitolin kayttd seka suun
terveytta tukevat ruokailutottumukset
ehkaisevat reikiintymista.

Ravitsemussuositusten mukainen
ruoka on eduksi myos suun
terveydelle. Pureskelua ja kuitua
sisaltava ruoka, kuten
taysjyvaviljavalmisteet ja kasvikset,
lisaavat syljen eritysta, mika
huuhtelee hampaita ja neutraloi suun
happamuutta.

Sokeria maltilla — yhteiset
pelisaannot selviksi

Sokeripitoiset ruoat ja juomat ovat
erityisen haitallisia hampaille. Makeat
ruoat ja juomat on hyva nauttia
aterioiden yhteydessa, jolloin ne
kuormittavat hampaita vahemman.

Aikuisten tehtava on tukea
kouluikaista lasta monipuolisten ja
tasapainoisten ruokailutottumusten

Pirkanmaan
hyvinvointialue

pirha.fi

Q

oppimisessa, johon kuuluu myos
sokerin kohtuullinen kaytto.
Herkuttelu on osa nautinnollista
syomista, mutta sokerin saannin tulisi
pysya kohtuudessa.

Koululaisen kanssa on hyva sopia
runsaasti sokeria sisaltavien ruokien
ja juomien kayton periaatteista.
Satunnaiset herkutteluhetket ovat
osa syomisen iloa. Sokerisia tuotteita
ei tulisi kayttaa taysipainoisten
valipalojen korvikkeena,
lohdutuksena pahaan mieleen tai
palkintona.

Koululaisen itsenaistyessa on
tarkeaa sopia siita, paljonko rahaa
voi kayttaa juomiin tai makeisiin.
Suositeltava sokerin saanti ylittyy jo
50-60 g paivittaisella
makeismaaralla. Makean sijaan
iltapaivan nalkahetkeen

auttaa mukaan otettu tai kaupasta
ostettu valipala, kuten
runsaskuituinen valipalapatukka,
hedelma, pahkinat ja vesipullo.

Valinnoilla voi vahentaa sokerin
maaraa. Esimerkiksi
pakkausmerkintoja vertailemalla voi
|Ooytaa vaihtoehtoja, joissa on
maltillinen maara sokeria. =gy,

Kun valitset Sydanmerkki ‘)
-tuotteen, se on omassa 7TRe
tuoteryhmassaan parempi valinta.
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Saannollinen ateriarytmi suojaa
hampaita

Jokainen syomiskerta kaynnistaa
happohyokkayksen, joka kestaa noin
30 minuuttia. Hampaat kestavat vain
4—-6 happohyokkaysta paivassa ja
jatkuva napostelu lisaa merkittavasti
hampaiden reikiintymisriskia.

Suun terveyden kannalta on tarkeaa
syoda 4—6 ateriaa paivassa:
aamupala, lounas, paivallinen ja
iltapala seka tarvittaessa 1-2
valipalaa. Huoltajien ja muiden
aikuisten on tarkeaa toimia mallina
saannodllisten ruoka-aikojen
noudattamisessa. Kun ateriat ovat
saanndllisia, napostelun tarve
vahenee ja hampaat saavat
kaipaamaansa lepoa
happohyokkaysten valilla. Sylki ehtii
neutraloida happoja ja palauttaa
hampaan pintaan liuenneita
mineraaleja.

Ksylitoli katkaisee
happohyokkayksen

Taysksylitolipastilli tai -purukumi
aterian jalkeen auttaa katkaisemaan
happohyokkayksen ja edistaa syljen
eritysta. Ksylitolin saannallinen kaytto
vahentaa myos kariesta aiheuttavien
bakteerien maaraa suussa.
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Janojuomaksi vesi

Vesi on paras janojuoma, ja
ruokajuomaksi suositellaan vetta,
rasvatonta maitoa tai piimaa tai
kasvipohjaista juomaa, jossa ei ole
lisattya sokeria. Maitovalmisteiden
sisaltama kalsium ja fosfori
vahvistavat hammaskiilletta.

Sokeroidut ja happamat juomat,
kuten limsat, mehut, energia- ja
urheilujuomat, heikentavat suun
terveytta, eika niiden paivittainen
kaytto ole suositeltavaa.
Kaytettaessa niiden juominen on
hyva ajoittaa aterioiden yhteyteen,
jotta happohyokkaysten maara pysyy
kurissa.

Vaikka sokerittomat juomat eivat
sisalla sokeria, ne voivat silti olla
happamia ja aiheuttaa
hammaskiilteen eroosiota. Pahimpia
eroosiota aiheuttavia happoja ovat
sitruunahappo ja kolajuomien
fosforihappo.

Pelkka hiilihapotettu, maustamaton
vesi ei ole haitallista hampaille, silla
hiilihappo yksinaan ei kuluta kiilletta.
Kun juomaan lisataan sokeria tai
happamuutta lisaavia ainesosia, sen
vaikutus muuttuu samanlaiseksi kuin
virvoitusjuomilla.
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Huoltajien rooli lapsen itsenaisten
suunhoitorutiinien tukemisessa

Kun lapsi alkaa itsenaistya,
huoltajien vastuulla on tukea lapsen
suunhoitorutiinien kehittymista.
Kannusta ja ohjaa lasta
saannolliseen hampaiden
harjaukseen fluorihammastahnalla
kahdesti paivassa vahintaan

2 minuutin ajan. Kannusta myos
hammasvalien puhdistusrutiinien
harjoitteluun.

Perheen paivittaiset suun
terveyden rutiinit — tarkistuslista

O Huolehdimme, etta koululainen
sy0 saannollisesti 3—4 tunnin
valein, 4—6 ateriaa paivassa.
Tarjolla on kuitupitoista ja
pureskelua vaativaa ruokaa.
Emme napostele aterioiden
valeilla.

Emme juo muuta kuin vetta
aterioiden valilla.

Juomme mehuja ja limsoja vain
erityistilanteissa.

Koululainen ei juo energiajuomia
(ei suositella alle 15-vuotiaille).
Valitsemme maitovalmisteista
maustamattomia tai
vahasokerisia(sokeria alle 10
g/100 g) vaihtoehtoja.
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Valitsemme muroista ja mysleista
vaihtoehdot, joissa on sokeria alle
15 g/100 g.

Ostamme makeita syotavia kotiin
harkiten ja valitsemme pienempia
pakkauksia.

Otamme ja tarjopamme
ksylitolipurkan tai -pastillin aterian
jalkeen.

Harjaamme ja huolehdimme, etta
hampaat tulevat harjatuksi
kahdesti paivassa fluoritahnalla.
Omasta rahankaytosta on
keskusteltu ja sovittu.

Paivitetty: 3/2026
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