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Hyvan hammasterveyden
perusteet

Hammasterveyden perusteita
ovat:

— Terveelliset
ruokatottumukset

— Hyva suuhygienia

— Fluorihammastahnan kaytto ' AR

Esiintyvat ongelmat:
— Karies

— Hammaseroosio




@ Karies eli hampaiden reikiintyminen

e Yleinen hampaiden kovakudosvaurioita aiheuttava ongelma

e Keskeisena tekijana on hampaan pinnalle muodostuva
biofilmi eli hammasplakki
— muodostuu mikrobeista ja niiden aineenvaihduntatuotteista
— hammasplakki helpottaa bakteerien kiinnittymista hampaan pintaan
— suojaa mikrobeja ja toimii niiden ravintona

» Mita pidempaan plakki saa hairiottd muodostua, sita
suuremmaksi kasvaa karieksen riski



Suun bakteerit kayttavat sokereita happojen
tuottamiseen plakkiin ja hampaan pinnalle

Happohyokkays

Hampaan pinnan pH laskee ja hampaan kiilteesta
liukenee mineraaleja sylkeen

Happohyokkaykset toistuvat usein:
Mineraalien takaisinsaostuminen on
riittamatonta ja kariesvaurio paasee
etenemaan

Normaalitilanne: syljen puskurikapasiteetti
on riittava ja mineraalit ehtivat saostua
takaisin kiilteen pinnalle aterioiden valilla




@ Hammaseroosio

e Happojen (mm. happamissa juomissa) aiheuttama
kovakudoksen pinnallinen sydpyminen

e Aiheuttaa mm. kiilteen himmenemista ja vihlontaa
* Ravinnossa hammaseroosiota aiheuttavat happamat ruoat

ja juomat: ‘

— mehut
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— hedelmat
— virvoitusjuomat

— etikat /

e Eroosiota eivat aiheuta hampaan omia rakennusaineita
(kalsiumia, fosforia) sisaltavat ruoka-aineet, kuten
hapanmaitotuotteet



Eri tekijat vaikuttavat

vakavan
hammaseroosion

syntyyn
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Hampaiden reikiintymiseen
vaikuttavat tekijat

e Ravinnon laatu
— Kariesbakteerit kayttavat ruoan sokereita aineenvaihdunnassaan

— Myos teollisessa kasittelyssa hyytelditynyt tarkkelys
(esim. perunalastuissa) kelpaa bakteereille

e SyOmistiheys
— Hampaat tarvitsevat lepoa aterioiden valissa

— Suositeltava paivittainen aterioiden maara valipalat mukaan lukien
on 4-6 kertaa paivassa

e Yksilolliset erot vaikuttavat
— suun mikroflooran koostumus
— syljen maara
— syljen laatu (puskurointikyky)



@ Hampaille hyvat valinnat

e Maitotuotteiden luontainen sokeri eli laktoosi ei aiheuta
suun pH:n laskua kuten muut sokerit

— Maidon kalsium ja fosfori edistavat kiilteen
takaisinsaostumista

e Taysjyvaviljatuotteet ja muut runsaasti ravintokuitua

sisdltavat ruoat edistavat syljeneritysta SR A
e Kypsytetyt juustot: ’
— Neutraloivat happamuutta aterian jalkeen " s

— Lisdadvat hammasplakin kalsiumpitoisuutta -

— Edistavat syljeneritysta




Happamien ja sokeripitoisten
juomien riskit

e Sokeripitoiset ja happamat juomat ovat hammasterveyden
kannalta ongelmallisia, jos niita kaytetaan usein

— mehut, virvoitusjuomat, urheilujuomat, energiajuomat

— aiheuttavat karieksen lisaksi myos hammaseroosiota

e Kun juomat nautitaan normaalin aterioinnin yhteydessa,
kariesriski on vahaisempi



Varhaislapsuuden ravitsemus ja
hammasterveys

e Suun bakteerikanta ei ole viela kehittynyt == altis hairidille
e Hampaiden reikiintymisen kannalta kriittisia ikakausia ovat:

— 0,5-2 vuotta (maitohampaiden puhkeaminen)
— 5-7 vuotta (pysyvien ensimmaisten poskihampaiden puhkeaminen)
— 10-13 vuotta (pysyvien toisten poskihampaiden puhkeaminen)

e Kariesbakteerien lasnaolo suussa yhdistettyna sokeripitoisen
ruoan ja juoman tiheaan nauttimiseen voi johtaa
maitohampaiden runsaaseen reikiintymiseen

e Jos hampaat reikiintyvat rajusti jo lapsuusiassa on suurempi
riski etta reikia esiintyy runsaasti myos aikuisena



@ lkdihmiset ja suun hyvinvointi

e Hampaiden hyva kunto ja suun terveys ovat tarkeita, koska
suun hyvinvointi on suoraan yhteydessa siihen, kuinka
monipuolisesti voidaan sydda eri ruoka-aineita

e Hampaiden huono kunto, hampaiden aiempaa vahempi
maara seka suun kuivuminen suurimmat ongelmat

e Haasteena kovat, pureskelua vaativat ruoat

e Vahentynyt syljeneristys vaikeuttaa nielemista ja lisaa
kariesriskia.

» Vajaaravitsemusriski lisda suun tulehdus- ja infektioalttiutta,
seka heikentaa edelleen syljeneritysta



Ravitsemus ja ikaihmisten suun
hyvinvointi

e Monipuolinen ruokavalio ikaihmisille tarkeaa

e Kannattaa suosia syljeneritysta lisaavia ruokia: kuitupitoinen
ja hampaiden purentatyota vaativa leipa, juusto, pahkinat,
kasvikset ja hedelmat edistavat syljeneritysta
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@ Yhteenveto:
Hampaidenhuollon ABC
e Syo monipuolisesti alaka napostele — hampaat tarvitsevat
lepoa aterioiden valissa

e Juo rasvatonta maitoa tai piimaa paivittain aterioiden
vhteydessa, janojuomana paras on vesi

e Suosi syljeneritysta lisaavia ruokia, kuten kypsytettyja
juustoja, taysjyvaviljatuotteita, kasviksia ja hedelmia

e Taysksylitolipurukumi tai -pastilli auttaa katkaisemaan
happohyodkkayksen aterian jalkeen

e Aterian paatteeksi voi pureskella palan juustoa
e Harjaa hampaat aamuin ja illoin fluorihammastahnalla
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