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VEGAANIRUOKAVALION JA SUUN
TERVEYDEN VALINEN YHTEYS

KYLLA KASVISSYOTAN TUNIISTAA HAMPATSTA HETL! RAAKOJEN VIHANNESTEN SYONTI KULUTTAA HAMPALTA! THMISELLA

ON SERASYOJAN

A VALTTELTA SAATTAA KUULLA VEGAANTRUOKAVALLOSTA JA HAMPATSTA PUHUTTAESSA.

TIETOA VEGAANIRUOKAVALLON VATKUTUKSISTA SUUN TERVEYTEEN LOYTYY NIUKASTL. TERVE SUU ON 0SA
YLETSTERVEYTTA, HYVINVOINTIA JA ELAMANLAATUA (1) . TAMAN OPINNAYTETYOHON PORJAUTUVANAf
ON TARKOLTUS TUODA TLETOA VEGAANIRUOKAVALTON ERITYISPLIRTEIDEN VATKUTUKSISTA SUUN-TE
ANTAA NEUVOJA HYVN SUUN TERVEYDEN YLLPIIOON

. ARTIKKELL ON METROPOLIA AMMATTIKORKEAKOULUSSA TEHDYN OPENNAYTETYON “VEGAANTRUOKA
VATKUTUS SUUN TERVEYTEEN" TUOTOS. ARTIKKELIN TILTANA ON VEGMNILITIORY.
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Pureskeltava ruoka lisaa
syljeneritysti

Kasvisruokavalion noudattamisella on
etunsa myos suun terveyden ylla-
pitamisessa, silla pureskeltava ruoka,
kuten esimerkiksi juurekset, lisaavat
syljen eritysta ja nain vahentavat
bakteerien maaraa suussa (2)
suojaten hampaita reikiintymiselta (3).
Tasapainoisella vegaaniruokavaliolla
ei ole merkittavia vaikutuksia suun
mikrobistoon tai suun
bakteerikannan muodostumiseen (4).

Ravi
vaikuttaarTrempeane
hyvinvointiin

Kasvisruoka voi olla pH: ltaan hapanta ja
rakenteeltaan kovaa. Ruoan
happamuus pehmentaa hampaan
pintaa, ja voimakas pureskelu edes-
auttaa Kiilteen kulumista, aiheuttaen
hampaan kulumista eli eroosiota (2).
Kasvisruokavalioita noudattavilla on
tutkimuksissa havaittu syljen pH:n
laskua (5), joka kulkee kasi kadessa
lisaantyneen hampaan kulumisen
kanssa (2).

Huolellisesti koottu
vegaaniruokavalio on
terveyltti edistiavi

Suositusten mukaisesti koostettu
vegaaniruokavalio edistaa terveytta
kaikissa ikavaiheissa (3).

Koostaminen vaatii perehtymista, silla
huonosti koottu ruokavalio saattaa
altistaa tiettyjen ravintoaineiden
puutokselle. Naita kriittisia ravinto-
aineita ovat B12- ja D-vitamiini, kalsium,
jodi, sinkki ja rauta (6). Tassa artikkelissa
perehdytaan tarkemmin naiden
ravintoaineiden puutosten aiheuttamiin
suun terveyden muutoksiin. Lisaksi
perehdytaan hampaiden kulumiseen,
seka monen aikuisen suusta |oytyvaan
hampaiden reikiintymiseen, omahoitoa
unohtamatta.

B1z-vitamiinin puutos
voi aiheuttaa kipua kielessa

- vitamiinin puutoksen aiheuttamat
reet voivat olla moninaiset. Puutoksen
Jiheuttaman megaloblastisen anemian
isia suuoireita’ovat kielikivut,
ikeudet (7) tai jopa
kie (8),joka nakyy kielen
pu \arimuutoksena seka kielen
halkeal THMER(OYMB12- vitamiinin puutos
voi aiheuttaa myos sammasta,
suupielen tulehduksia ja aftoja (10).

D-vitamiini vaikuttaa suun
terveyteen myonteisesti

D-vitamiini vaikuttaa tulehdusta
ehkaisevasti ja vahentaa bakteerien
maaraa suussa (11). Sen ensisijainen
tehtava on luiden ja hampaiden lujit-
taminen (10). D-vitamiinin puutos voi
aiheuttaa kehityshairidita hampaan
kiilteeseen (12), muutoksia leukaluun
lujuudessa tai jopa luun menettamista
(10).




Kalsiumin
puute heikentai hampddn
Kiinnittymista

Kalsiumin riittava saanti on hampaiston
hyvinvoinnin kannalta valttamatonta
(12), silla kalsium ja fosfaatti ovat paa-
asialliset kivennaisaineet hampaissa (3).
Kalsiumin liian alhainen saanti yhdis-
tettyna matalaan D- vitamiinitasoon
heikentaa leukaluun lujuutta seka
hampaan kiinnittymista leukaluuhun
k2l

Raudanpuuteanemia
nikyy suun limakalvoilla

Raudan puute on maailmanlaajuisesti
yleisin anemian aiheuttaja (13). Sen
aiheuttamia suuoireita ovat vaalea ja
ghentunut limakalvo, limakalvojen
hidastunut paraneminen, haavaumat
suussa, kielikipu, suupielen halkeamat,
nielemisvaikeudet, ientulehdus (7) tai
kielitulehdus (13). Raudan puute voi
myos altistaa hampaiden
reikiintymiselle (14).

yleisterveydessa. Sen puute

aiheuttaa hidastunutta haav®
paranemista, muutoksia kielessz

kuivan suun tunnetta. Sinkki p
makuaistia seka ruokahalua, ja sen
puute voi vaikuttaa makuaistimuksen
heikkenemiseen (14). Sinkilla on myos
reikiintymiseen vaikuttavien bakteerien
kasvua ja lisaantymista ehkaisevia
ominaisuuksia (15).

Eroosio on hampaan Kiilteen

kulumista

Tasapainoisen vegaaniruokavalion ainoaksi
kompastuskiveksi voi muodostua eroosio,
mikali ruokavalioon sisaltyy runsaasti
happamia marjoja, hedelmia tai
etikkatuotteita (16). Eroosio tarkoittaa
ravinnon happojen aiheuttamaa hampaan
kiilteen kulumista (17). Eroosio nakyy
hammaspinnan mattamaisuutena ja
hampaan uurteiden haviamisena (17)
useimmiten etuhampaissa (3). Sen oireena
voi olla vihlonta (17).

hap Q malle ruoalle tauuomalle (3).
Erityisesti- hedelmamehut, hedelmat (17)
kuten omena, ananas, rypaleet,/
sitrushedelmat, marjat ja etikkaiset
salaatinkastikkeet ovat pH:ltaan happamia
(16). Mikali ruokavalioon kuuluu runsaasti
happamia ruoka-aineita,voi hedelmien
haitallisuutta vahentaa nauttimalla ne
pureskellen mehgjeﬁ sijaan, pureskelun
lisadmaan syljenerityksen ansiosta (2).
EsimerkiKﬁ”’;’"‘”cf_)konaisena-syédyn
porkkanah PH on noin kuusi, mutta
mehuksi pvrlstettuna pH laskee lahes
neljaan (18)




Keinoja eroosion
vilttéimiseen

Happamien ruokien haittavaikutuksia
voidaan tasapainottaa nauttimalla
maustamattomia pahkindita aterian
jalkeen. Happaman ravinnon jalkeen
tulisi kayttaa ksylitolituotteita, suosien
mieluummin pastilleja purukumin
sijasta. Riittava veden juonti on tarkeaa,
silla kuivassa suussa hapan ruoka viipyy
pidempaan (2). Vaurioiden valttamiseksi
hampaita ei tulisi harjata heti happa-
man ruokailun jalkeen (2), silla se
kuluttaa hampaan pintaa (12).
Voimakkaasti hankaavan tahnan
kayttdéa kannattaa valttaa ja hammas-
harjaksi valita pehmea harja.
Hampaiden vastustuskykya tulisi—=..
vahvistaa saanndllisella fluorin saannilla
(7).

Happohyokkays =
reikiintymisen aiheuttaja

Happohyokkaysten alheuﬁ -

hampaiden reikiintyminen

eli karies on maailmanlaajuisesti
levinnein infektiosairaus ja suun
sairauksista yleisin (19). Happohyokkays
tarkoittaa reaktiota, jossa

suun bakteerit tuottavat ravinnon
sokereista ja muista hiilihydraateista
happoja, jotka liuottavat hammas-
Kiilletta reikiinnyttaen hampaan. Lahes
jokainen syomis- ja juomiskerta
aiheuttaa suussa happohyokkayksen (1).

Saiannollinen
ruokailu on tirkeaa

Taysipainoisen ruokavalion lisaksi on
tarkeaa huolehtia saanndllisesta
ruokarytmista. Valipalat mukaan lukien
ruokailukertoja tulisi olla 5-6 paivassa
(20). Talldin syljellakin on aikaa
neutraloida suun happamuutta happo-
hyokkaysten valilla (1). Jos valissa ei ole
tarpeeksi lepojaksoja (2-3 tuntia),
kariesvaurio etenee (3). Kun tekee mieli
herkutella, olisi sokeripitoiset ruoat hyva
nauttia ruokailun yhteydessa
jalkiruokana (20). Janojuomana tulisi

kayttaa tavallista vetta (21).
S

Y
’['e‘t\mlkkvain reikiintymisen

ehkiaisykeino on fluorin

Kaytto

Vaestotasolla tehokkaimmaksi
reikiintymisen ehkaisykeinoksi o
osoittautunut fluorin kayttod (2
Aikuisten tulisi kayttaa kafg
paivassa hammastahnaa, jG
1450 ppm fluoria (21). Fluorl
reikiintymista ek

perustuu sen

bakteerier

T Ksylitoli.
eritysti

Ksylitolituotteita tulisi kayttaa ruoan
nauttimisen jalkeen. Tama lyhentaa
happohydkkayksen kestoa (19) ja
vahentaa hammasplakin maaraa.
Ksylitolia tulisi kayttaa vahintaan 5
grammaa vuorokaudessa optimaalisen
reikiintymista ehkaisevan vaikutuksen
saavuttamiseksi (3).




Suun omahoito
-keino edistia suun terveytta

Suun terveyden edistamisessa suun
omahoito on avainasemassa. Hampaat
tulee harjata kahdesti paivassa fluori-
hammastahnalla: aamuisin seka illalla
viimeisena ennen nukkumaanmenoa.
Sahkohammasharjan kaytto on
suositeltavaa sen paremman puhdistus-
tehon vuoksi. Myos hammasvalit tulee
puhdistaa vahintaan kerran paivassa
(22). Hammasplakki aiheuttaa
reikiintymista seka ientulehdusta, paras
keino poistaa plakkia on tehokas
hampaiden harjaus (24).

Omahoitoon kannattaa panostaa, silla
hyvalla omahoidolla voidaan alkava
reikiintyminen saada pysaytettya (19).
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