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liukenemisena happojen vaikutuksesta.

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda energiajuomien ja muiden virvoitusjuomi-
en kayton haittavaikutuksia nuorten suun terveyteen seka kartoittaa nuorten virvoitus-
juomien kayttotottumuksia ja tietotasoa juomien haittavaikutuksista suun terveydelle.
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opettajan kayttoon opetusmateriaalia, jota he pystyvat hyddyntamadn antaessaan nuorille
terveyskasvatusta.
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Abstract

Young people drink a lot of different soft drinks, and classic sodas are now accompanied
by energy drinks, light sodas and flavoured waters. Particularly the consumption of ener-
gy drinks has become very common among adolescents. Almost all energy drinks and
other soft drinks are harmful to oral health if consumed frequently. As exceptions to this
rule are those flavoured waters which do not include cariogenic sweetening agents or
fruit acids. Frequent consumption of soft drinks usually leads to dental erosion and caries.

The aim of this thesis was to find out about the harmful effects soft drinks have on ado-
lescents’ oral health, as well as to study adolescents’ consumption of soft drinks and the
level of knowledge they have about the harmful effects soft drinks have on oral health. A
guantitative method was used in this thesis, and the data was collected with a question-
naire.

The data of this thesis was collected with a questionnaire. The participants of the study
consisted of students from grades 7, 8 and 9 from the upper comprehensive school of
Joroinen. Altogether 173 (n=173) questionnaires were allocated and a total of 146
(n=146) students answered the questionnaire, resulting in a participation percentage of
84.4. The results of the study reveal that on average, the majority of the students con-
sume soft drinks once or twice a week. Most common reasons why soft drinks are con-
sumed are their taste and thirst quenching. Based on the results, most of the participants
(77%) were aware of the harmful effects that energy drinks and other soft drinks have on
oral health.

By using the results of the questionnaire as a basis, a teaching material package was com-
piled for the school nurse and health education teacher to use in education.
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1 JOHDANTO

Suomessa lasten ja nuorten suun terveydentila on ollut keskimaarin erittdin hyva.
Pitkaan jatkunut mydnteinen kehitys kuitenkin pysahtyi 1990-luvulla, mika on viime
vuosina herattanyt keskustelua koululaisten napostelun lisaantymisesta, epasaan-
nollisesta ateriarytmista ja aterioiden korvaamisesta erilaisilla valipaloilla. Onkin to-
dettu, etta esimerkiksi koulujen kaytaville ilmaantuneet virvoitusjuoma- ja ma-
keisautomaatit ja nuorten muuttuneet ruokailutottumukset ovat yhteydessa suun
terveyteen. (Kasila, Hausen ja Anttonen 2005, 700.) Nuorille suunnatusta terveys-
tapatutkimuksesta kday myds ilmi, etta lahes puolet vastanneista kaytti energiajuo-
mia ainakin joskus, ja jotkut jopa useita kertoja pdivassa. (Huhtinen ja Rimpela
2013, 2451.)

Energiajuomat ovat verrattain uusi, suuren suosion saavuttanut tuoteryhma nuor-
ten keskuudessa, eika niiden myyntia ja markkinointia alaikaisille ole vield lainsaa-
danndllisesti rajoitettu. Niin kauan, kun laki ei aseta rajoituksia energiajuomien
myynnille, ei kauppoja voida tahan velvoittaa. Vanhempainliitto yritti vuoden 2012
lakialoitteellaan saada ajettua lapi lain, joka kieltdisi energiajuomien myynnin alle
16-vuotiaille. Lakialoite sai kannatusta yli 32 000 danen verran, mutta se ei ollut
tarpeeksi asian viemiseksi eduskunnan kasittelyyn asti. (Natunen 2016; Vanhem-

painliitto.)

Tassa opinndytetytssa selvitetaan, millaisia haittavaikutuksia energiajuomien ja
muiden virvoitusjuomien kaytolla on nuorten suun terveyteen. Opinnaytetytssa
nuorilla tarkoitetaan Etela-Savossa sijaitsevan Joroisten ylakoulun 7.-9. luokan op-
pilaita. Lisaksi opinndytetytssa selvitetaan ylakouluikdisten nuorten virvoitusjuomiin
liittyvaa terveyskayttaytymista seka sitd, kuinka paljon he tietavat kyseisten juomi-

en haittavaikutuksista suun terveyteen.

Valitsimme aiheen silla perusteella, ettéa olemme harjoittelujaksojen ja muiden opin-
tojen aikana kiinnittaneet huomiota nuorten lisdéantyneeseen virvoitusjuomien kulu-

tukseen ja siihen liittyviin suuhaittoihin. Haluamme kartoittaa, voisimmeko olla
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suunterveyden asiantuntijoina mukana kehittdmassa terveystiedon opetusta ja eri-

tyisesti terveydenhoitajan osaamista asiasta.

Suoraan suuhun liittyvien terveyshaittojen lisaksi useat tutkimukset ovat osoittaneet
selvan yhteyden ylakouluikdisten energiajuomien kulutuksen seka tupakan ja alko-
holin kaytdn valilla. Erityisesti saanndllisesti energiajuomia juovat tyt6t nayttaisivat
olevan alttiita muillekin paihdekokeiluille. (Mann ym. 2016, 281; Kristjansson ym.
2011, 76-80.) My6s nama havainnot huolestuttavat meita tulevina suun terveyden

asiantuntijoina.

Terveydenhoitaja on kansanterveystydn ja terveyden edistdmisen asiantuntija mo-
niammatillisessa tydyhteisdssa. Tarkea osa hanen asiantuntijuuttaan on rohkeus
puuttua terveysriskeihin, kehittaa jatkuvasti omaa ammattitaitoaan, ty6étaan ja tyo-
menetelmidan seka ottaa vastuuta, mutta osata myds jakaa sita. (Haarala, Honka-
nen, Mellin, Tervaskanto-Maentausta 2015, 15.) Vastuu terveyskasvatuksesta on
Joroisten yldkoulussa jaettu terveydenhoitajan lisaksi myos terveystiedon opettajal-
le, joka opettaa oppilaille yleiseen hyvinvointiin liittyvia asioita tukien oppilaiden
kasvua ja kehitysta.

Opinndyteprosessin aikana pyrimme vahvistamaan moniammatillista yhteisty6ta
kouluterveydenhoitajan, terveystiedon opettajan ja suun terveydenhoidon ammatti-

laisten valilla.
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2 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien
kayton haittavaikutuksia suun terveyteen seka laatia Joroisten ylékoulun 7.-9. luo-
kan oppilaille kysely, jonka avulla kartoitetaan nuorten energiajuomien ja muiden
virvoitusjuomien kayttétottumuksia ja tietotasoa juomien haittavaikutuksista suun
terveydelle. Lisaksi kyselyn tulosten perusteella on tarkoitus tuottaa yhteistyékoulun
terveydenhoitajalle ja terveystiedon opettajalle opetusmateriaalia, jota he voivat

hyddyntaa nuorten terveyskasvatuksessa.

Opinndytetydn tavoitteena on vahentaa nuorten liiallista energiajuomien ja muiden
virvoitusjuomien kayttda ja sita kautta parantaa suun terveytta. Lisaksi tavoitteena
on paivittaa terveydenhoitajan ja terveystiedon opettajan tietamysta virvoitus-
juomien suuhaitoista opetusmateriaalin muodossa. Opetusmateriaalissa painotetaan
niitd asioita, joissa nuorilla kyselyn tulosten perusteella nayttdisi olevan puutteita.
Opetusmateriaalia hyédyntamalla terveydenhoitaja tai terveystiedon opettaja voi
terveyskasvatustunneilla antaa oppilaille havainnollisesti kuvien avulla tietoa, joka

on suun terveydenhoidon linjausten mukaista.

Tutkimuksen tarkoituksena on vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Millaiset energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien kayttétottumukset yla-
kouluikaisilla nuorilla on?

2. Millainen tietotaso ylakouluikaisilla nuorilla on energiajuomien ja muiden vir-
voitusjuomien haittavaikutuksista suun terveydelle?

3. Ovatko nuoret saaneet tietoa energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien
suuvaikutuksista? Jos ovat, niin mista?

4. Mista nuoret saavat energiajuomia ja muita virvoitusjuomia?

5. Mitka tekijat vaikuttavat lisdavasti nuorten energiajuomien ja muiden virvoi-
tusjuomien kayttoon?

6. Mitka tekijat motivoivat nuoria valttémaan energiajuomien ja muiden virvoi-

tusjuomien kulutusta?
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3  ENERGIAJUOMAT JA MUUT VIRVOITUSJUOMAT

3.1 Nuorten virvoitusjuomien kayttd Joroisten ylakoulussa

Monissa kouluissa on nykyaan makeis- ja virvoitusjuoma-automaatteja. Ne antavat
nuorille viestin, joka on valitettavasti ristiriidassa terveys- ja ravitsemuskasvatuksen
kanssa. Opetushallituksen ja Kansanterveyslaitoksen suosituksen mukaan oppilai-
tosten alueella olevissa kioskeissa ja automaateissa ei tulisi olla myytavana virvoi-
tusjuomia tai sokeroituja mehuja, vaan koululaisen kasvun ja terveyden kannalta
suositeltavia tuotteita. Koululaisilla taytyy myds olla mahdollisuus saada maksutta
puhdasta, raikasta juomavettd muulloinkin kuin koululounaalla. Nuorten virvoitus-
juomien kayttétottumuksiin vaikuttavia asioita ovat ymparistd, mainonta, tuotteiden
saatavuus, vanhemmat, kaverit seka koulu. (Opetushallitus ja Kansanterveyslaitos
2007.)

Oletettavasti tarjoamalla nuorille janojuomaksi raikasta juomavetta maksutta, seka
terveellisia valipaloja ja virvokkeita kohtuuhintaan, voitaisiin merkittavasti vahentaa
nuorten energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien kulutusta. Joroisten ylakoulussa
valipalatarjoiluun on jo kiinnitetty huomiota tarjoamalla oppilaille paivittain koulu-
lounaan lisaksi valipala, joka sisaltaa ndkkileipaa ja maitoa. Lisdksi omien valipalo-
jen ja virvoitusjuomien ostaminen kaupasta on kouluaikana kielletty. Nuoret kuiten-
kin asioivat usein lahikaupassa ennen koulupaivan alkua seka sen jalkeen ja mu-

kaan tarttuu muun muassa energiajuomia. (Kettunen 2016.)

Antti Pulkkisen pro gradu —tutkielmasta (2011, 52) seka vuonna 2013 tehdysta kou-
luterveyskyselysta ilmenee, etta energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien kulu-
tuksessa on suuria eroja tyttdjen ja poikien valilla. Pojat juovat tyttéja merkittavasti
useammin energiajuomia ja sokeroituja virvoitusjuomia (Pulkkinen 2011, 52; Koulu-
terveyskysely 2013; Mann, Smith ja Kristjansson 2016, 281). Siksi etenkin poikien
valipalakayttaytymiseen tulisi puuttua, jotta heidan terveydelle haitallisten juomien
kayttdnsa saataisiin vahenemaan. Pulkkisen (2011, 58) mukaan kohtuuhintaiset ja
helposti saatavilla olevat valipalat ja virvoitusjuomat houkuttelevat oppilaita osta-

maan nama tuotteet todennakdisemmin koulusta kuin esimerkiksi lahikaupasta.
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Vuosien 2010-2011 ja 2013 kouluterveyskyselyjen tuloksia verrattaessa on nahta-
vissa muutosta parempaan suuntaan. Vuosina 2010 ja 2011 25 % 8.-9.-
luokkalaisista pojista ja 10 % samanikaisista tytoista ilmoitti juovansa energiajuo-
mia vahintaan kerran viikossa. Vuonna 2013 luvut olivat laskeneet poikien kohdalla
18 prosenttiin ja tyttéjen kohdalla 6 prosenttiin. (Kouluterveyskysely 2013.) Vuoden
2015 kouluterveyskyselyssa kysymyksia oli muokattu jonkin verran, joten selkeaa
vertailukohtaa ei ole. Uudistetun kyselyn tuloksista selvisi, ettd 7 % pojista ja 2 %

tytdista juo energiajuomia lahes paivittdin (Kouluterveyskysely 2008/2009-2015).

Osa nuorten vanhemmista on tietoisia nuorten runsaasta energiajuomien kaytdsta
ja on siita huolissaan. Joroisten yldkoulun vanhempaintoimikunta onkin yhdessa
Kaitaisten ja Kuvansin koulun kanssa aloittanut talven 2015-2016 aikana kampan-
jan nuorten energiajuomien kulutuksen vahentamiseksi. Kampanjan kannattajina
on myds Joroisissa toimivia, lasten ja nuorten kanssa tyoskentelevia yhdistyksia. He
valmistelivat vetoomuksen, jossa pyydettiin Joroisten alueella toimivia kauppoja,
kioskeja ja huoltoasemia lopettamaan energiajuomien myynti alle 16-vuotiaille. Ve-
toomus toimitettiin kyseisiin paikkoihin maaliskuun alussa ja toukokuun loppuun
mennessa myyntia on rajoittanut kaksi tahoa. (Natunen 2016.) Valitettavasti suurin,
nuorten suosiossa ollut kauppa ei ainakaan viela tahan mennessa ole halunnut osal-

listua myynnin rajoittamiseen (Kettunen 2016).

3.2 Virvoitusjuomien ainesosat ja niiden terveysvaikutukset

Energiajuomien nimelld markkinoituja virvoitusjuomia tuli Euroopan markkinoille
1900-luvun lopulla. Energiajuomat muistuttavat hyvin pitkalti tavallisia virvoitus-
juomia, silla nekin koostuvat suurimmaksi osaksi sokerista ja varjatysta vedesta.
Erona tavallisiin virvoitusjuomiin on se, ettd energiajuomiin on yleisesti lisatty joita-
kin vitamiineja ja kivennaisaineita. (Aro 2013, 29.) Nuorisokohdennettu markkinointi
alkoi, kun Red Bull esiteltiin Itévallassa vuonna 1987. Tuolloin energiajuomista pu-
huttiin “nestemaisena kokaiinina” ja “laillisena huumeena” ja ndma luonnehdinnat
kasvattivat energiajuomayhtién suosiota (Seifert, Schaechter, Hershorin ja Lipshultz
2011).
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Virvoitusjuomille ei ole olemassa yksikasitteista maaritelmaa. Juvonen tutkimus-
ryhmineen (2010, 18) on maaritellyt, ettd virvoitusjuomat ovat alkoholittomia ja hii-
lihapotettuja juomia, joiden paaraaka-aineet ovat vesi, makeutusaineet, aromit, ha-
pot ja mehut. Saleva-Sjéblomin (2010, 197) mukaan virvoitusjuomat voidaan jao-
tella joko ulkonadn mukaan hiilihapotettuihin juomiin, hiilihapottomiin juomiin ja
laimennettaviin juomiin, tai koostumuksen mukaan mehua sisaltaviin juomiin, he-
delmien ja kasvien uutteita sisaltaviin juomiin, seka emulsioihin ja aromiaineisiin pe-
rustuviin juomiin. Virvoitusjuomia voidaan myds luokitella sen perusteella, onko
makeutusaineena kaytetty tavallista sokeria vai jotain muuta makeutusainetta. Li-
saksi virvoitusjuomia voidaan luokitella niiden mehupitoisuuden ja muiden paaraa-

ka-aineiden, kuten hedelmien perusteella (Juvonen 2010, 18).

Energiajuomilla tarkoitetaan virvoitusjuomia, jotka sisaltavat erilaisia piristymiseen
ja jaksamiseen vaikuttavia ainesosia, kuten kofeiinia, guaranaa, tauriinia ja gluku-
ronolaktonia. Vaikka puhutaankin energiajuomasta, sisaltéa se yhta paljon energiaa
tavalliseen virvoitusjuomaan verrattuna. (Valsta ym. 2008, 25.) Markkinoilla on
myds energiajuomia, joihin on lisatty erilaisia vitamiineja. Joihinkin energiajuomiin
on lisdtty C- ja E-vitamiineja, mutta yleisimmin energiajuomien ainesosaluetteloissa
esiintyvat B-ryhman vitamiineihin kuuluvat kobalamiini eli B12, pantoteenihappo eli
B5 ja koliini eli B4 (Evira 2010). Naiden lisattyjen vitamiinien on oletettavasti tarkoi-
tus houkutella kuluttaja valitsemaan téama "terveysvaikutteinen” juoma muiden vir-
voitusjuomien sijaan. Elintarviketurvallisuusviraston raportin (2009, 3) mukaan vain
hyvin harvoilla ihmisilla kuitenkaan on todellisuudessa puutetta B-vitamiineista, eika

niiden runsaan saannin pitkdaikaisvaikutuksista ole vield kattavaa tutkimustietoa.

Energiajuomien on vaitetty lisddvan suorituskykya ja jaksamista esimerkiksi urheilu-
suorituksissa. Markkinoilla olevia tunnetuimpia tuotemerkkeja ovat itavaltalainen
Red Bull seka suomalainen vastaava tuote Battery. Red Bull on yksi aktiivisimmin
mainostetuista energiajuomavalmistajista. Se on ollut esilla muun muassa erilaisissa
moottori- ja hiihtourheilutapahtumissa. Suomessa energiajuomien kayttd oli kiellet-
tya muutaman vuoden ajan, mutta EU:n painostuksen seurauksena niiden markki-
nointi lopulta sallittiin. Energiajuomien myynti on kuitenkin edelleen kiellettya erais-

sa maissa, kuten Tanskassa. (Aro 2013, 29.)
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Kofeiini on maailmanlaajuisesti paljon kaytetty lieva piristeaine, jota l16ytyy muun
muassa kahvista, energiajuomista ja kolajuomista (Aro 2013, 29). Jotkut virvoitus-
juomavalmistajat vaittavat lisadvansa kofeiinia juomiin aromiaineen ominaisuudes-
sa, vaikka itseasiassa sen vaikutus juoman makuun on lahes olematon (Griffiths ja
Vernotica 2000, 727). Kofeiini on piristeaineena laillinen, eika sille ole saan-
tisuositusrajaa. Esimerkiksi yksi 0,33 litran tolkki energiajuomaa sisaltaa keskimaa-
rin 105 mg kofeiinia ja puolen litran energiajuomatolkissa taas on keskimaarin 165
mg kofeiinia. Isossa kupillisessa kahvia (0,2 I) on kofeiinia keskimaarin 100 mg, kun
taas 0,5 litran kolajuomapullossa kofeiinia on noin 65 mg. (Huhtinen ja Rimpela
2013, 2451-52.)

Nuorilla kofeiinin vaikutus on suurempi verrattuna aikuisiin, silld sen maara on suu-
rempi suhteessa kehon painoon. Kofeiini vaikuttaa keskushermoston toimintaan ja
sen on havaittu muun muassa saatelevan aivojen uni-valverytmia. Se vaikuttaa vi-
reystilaan adenosiinin eli aivojen valittdjdaineen kautta. Kofeiini salpauttaa adeso-
niinireseptoreita, mika voimistaa valvetilaa ja saa ihmisen kokemaan virkistymisen
tunnetta. (Huhtinen ja Rimpela 2013, 2451; Kristjansson, Sigfusdottir, Allegrante ja
James 2011, 80.) Runsaasti kaytettyna kofeiini saattaakin aiheuttaa levottomuutta
ja unihairidita. Saanndllinen kofeiinin kayttd aiheuttaa lievaa riippuvuutta kayttajal-
leen ja taman seurauksena kaytdn lopettamisesta seuraa joskus paansarkya. (Aro
2013, 29.) Tutkimukset ovat osoittaneet, etta kofeiinipitoisia virvoitusjuomia kulut-
tavat nuoret karsivat muita useammin niin fyysisista kuin psyykkisistakin oireista

(Sojar ym. 2015; Kristjansson ym. 2011, 75.)

Tauriini on rikkia sisaltdva aminohappo, jota muodostuu elimistéssa luontaises-

ti erindisten happojen aineenvaihdunnan lopputuloksena. Luontaisesti tauriinia 16y-
tyy lihasta, kalasta, dyridisista seka sienista. Kasveissa tauriinia ei juurikaan esiinny,
lukuun ottamatta eradita papuja ja pahkingéita. Tauriinia on runsaasti ihmisen aivois-
sa, jossa sen on oletettu toimivan eraanlaisena valttajdaineena. Sen tiedetdan vai-
kuttavan keskushermoston kautta muun muassa hormonien eritykseen, kehon
ldammdnsaatelyyn seka kivun tuntemuksiin. Tauriinia esiintyy myoés silman verkko-

kalvossa, sydan- ja luustolihaskudoksessa seka sapessa. (Valsta ym. 2008.)

Guaranaa saadaan guaranakasvista, joka on peraisin Brasiliasta. Vuosituhansien

ajan guaranakasvia kaytettiin luonnon laakkeena. Siihen on liitetty paljon positiivisia



12 (75)

vaikutuksia, kuten fyysisten suoritusten laadun paraneminen, rasvanpoltto, sairauk-
sien ehkaisy, seka aivotoiminnan virkistyminen. Guaranaa on kaytetty myds luon-
non omana potenssilddakkeend. Guaranakasvin lyhytaikainen piristava vaikutus pe-
rustuu sen korkeaan kofeiini- ja tanniinipitoisuuteen. Muista guaranakasviin liittyvis-
ta vaikutuksista ei ole viela saatu tieteellista ndayttéa. Guaranauutteesta 3,55 % on
kofeiinia. (Evira 2010.)

Glukuronolaktoni eli Delta-glukurono-gamma-laktoni on glukoosin aineenvaihdunta-
tuote. Sita syntyy luontaisesti elimistossa ja keho tarvitsee sitd muun muassa side-
kudosten muodostamiseen. Glukuronihappoa, eli glukuronolaktonin esiastetta,
esiintyy luonnossa kasveissa. Ihminen saa ravinnon mukana glukuronolaktonia noin
1,2-2,3 mg paivassa. Sen sijaan energiajuomista saatava maara glukuronolaktonia
voi olla moninkertainen tavalliseen ravintoon nahden. Energiajuomien glukuronolak-
tonin pitoisuus vaihtelee noin 2000—-2400 mg / litra. (Valsta ym. 2008, 71.)

3.3 Virvoitusjuomien happamuus

Lahes kaikki energiajuomat ja virvoitusjuomat sisaltavat happoja ja niiden pH vaih-
telee useimmiten noin 2-5:n valilld. Juomien sisaltdmat hapot ovat peraisin niiden
valmistuksessa kaytettavista marjoista ja hedelmista. Happoja on myos voitu lisata
juomiin valmistusprosessin aikana happamuuden aikaansaamiseksi. Hedelmat ja
marjat sisaltavat useita erilaisia orgaanisia ja epdorgaanisia happoja, kuten sitruu-

na-, omena-, viini- ja askorbiinihappoja. (Valsta ym. 2008, 31.)

Liuoksen happamuuden mittarina kdytetdan pH-lukua. Se kuvaa liuoksessa vapaana
olevien aktiivisten oksoniumionien pitoisuutta. Mité matalampi pH-arvo on, sita
happamampi liuos on ja sitéd enemman se sisaltaa aktiivisia oksoniumioneja. Liuok-
set voidaan sijoittaa pH-asteikkoon 1-14 niiden happamuuden mukaan. Liuos on
neutraali, kun sen pH on tasan 7, hapan sen ollessa alle 7 ja emaksinen sen ylitta-
essa 7. pH-asteikko on logaritminen kannalla 10, eli pH:n lasku yhdella yksikalla li-
saa vetyionien aktiivisuutta kymmenkertaiseksi ja tekee juomasta kymmenen kertaa
happamampaa. (Haavisto, Nikkola ja Viljanmaa 2001, 91; Lehtiniemi ja Turpeenoja
2013, 54; Haynes 2014, 116; Dziezak 2016, 19.)

Liuoksen happamuutta tutkittaessa pH:n lisaksi selvitetdaan usein myds sen neutra-

loitava eli titrattava happamuus. Silla tarkoitetaan emasliuoksen maaraa, joka liuok-
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seen taytyy lisata sen neutraloimiseksi (Ehlen ym. 2008, 2, Dziezak 2016, 22). Neut-
raloitava happamuus tulee erottaa siihen helposti sekoittuvasta puskurikapasiteetis-
ta. Puskurikapasiteetti kuvaa liuoksen tehokkuutta vastustaa pH:n muutosta. (Lussi,
Megert, Shellis ja Wang 2011, 252 — 253.)

Sitruunahapon tehtavana on estaa juomaa hapettumasta ja samalla saataa sen
happamuutta. Se on luonnossa yleisesti esiintyva happo, mutta sita voidaan valmis-
taa myos kemiallisesti. Virvoitusjuomista etenkin kolajuomiin lisdtdan epaorgaanista

fosforihappoa tuomaan juoman makuun kirpeytta. (Valsta ym. 2008, 31.)

Askorbiinihappoa puolestaan lisataan juomiin nostamaan C-vitamiinipitoisuutta
(Valsta ym. 2008, 31). C-vitamiini eli askorbiinihappo on elimistélle valttamaton vi-
tamiini. Elimistd ei pysty itse tuottamaan sitd, joten se taytyy hankkia ravinnon mu-
kana tai ravintolisana. Oikein kaytettyna askorbiinihappo on terveytta edistava vi-
tamiini, mutta sen lilan usein toistuva kaytté on suun terveydelle haitallista, silla se
liuottaa hammaskiilletta. (Bahal ja Djemal 2014, 1-3.)

3.4 Makeutusaineet

Elintarvikkeiden makeuttamiseen kaytetdan useita erityyppisia makeutusaineita. Ma-
keutukseen tarkoitetut aineet voidaan jakaa sokereihin, sokerialkoholeihin seka mui-
hin luonnollisiin ja keinotekoisiin makeutusaineisiin. Sokereita kutsutaan myds nimella
hiiihydraattimakeuttajat. (Evira 2009, 48; Valsta ym. 2008, 31.) Sokereista sakkaroosi
eli ruokosokeri on juomissa ylivoimaisesti kaytetyin hiilihydraattimakeuttaja. Se on
glukoosista eli rypdlesokerista ja fruktoosista eli hedelmasokerista koostuva disakka-
ridi. Happamissa juomissa sakkaroosi invertoituu glukoosin ja fruktoosin seokseksi.
Hedelmasokeria kaytetaan joissain virvoitusjuomissa, seka hiilihydraattimakeutetuissa
juomissa. Fruktoosia kaytetaan myos erdiden energiajuomien ja hyvinvointijuomien
makeutukseen. Usein urheilujuomat ja energiajuomat sisaltavat sakkaroosia, glu-

koosia, fruktoosia seka maltodekstriinia. (Valsta ym. 2008, 30.)

Keinotekoiset makeutusaineet tulivat markkinoille 1800-luvun loppupuolella, mutta
niiden kayttd on merkittavasti lisaantynyt vasta viime vuosikymmenien aikana. Keino-
tekoisista makeuttajista kaytetadn myds nimityksia energiattomat tai vahaenergiset

makeuttajat, lisdaineelliset makeutusaineet seka intensiivimakeuttajat. (Yalamanchi,
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Srinath ja Dobs 2016, 1.) Termi "“intensiivimakeuttaja” viittaa niiden moninkertaiseen
makeusasteeseen sakkaroosiin verrattuna (Plaza-Diaz ja Gil 2016, 202; Evira 2009,
49). Niilld makeutettuja elintarvikkeita ja virvoitusjuomia kutsutaan usein light- eli
kevyttuotteiksi. Keinotekoisia makeutusaineita kdytetdan hiilihydraattimakeuttajien
korvikkeina ja niiden suosio perustuu padosin niiden kykyyn makeuttaa elintarvikkeita
ilman lihottavia hiilihydraatteja. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd vaikka
intensiivimakeuttajat eivat sisalla hiilihydraatteja, voivat ne silti edesauttaa lihomista,
silld ne vaikuttavat elimistén metaboliaan ja lisdavat nadlantunnetta. (Yalamanchi ym.
2016, 2-3.)

Virvoitusjuomissa yleisimmin kdytettyja keinotekoisia makeutusaineita ovat asesul-
faami K, aspartaami ja sukraloosi (Valsta ym. 2008, 31). Uusimpana virvoitusjuomis-
sakin kaytettavaksi hyvaksytty intensiivimakeuttaja on stevioglykosidi, jota saadaan
steviakasvin lehden uutteesta (Heikka ym. 2015, 62). Makeutusaineista sorbitoli,
mannitoli, ksylitoli, isomaltitoli, laktitoli, maltitoli seka erytritoli luokitellaan sokerial-
koholeiksi eli polyoleiksi. Sokerialkoholeja ei saa kayttaa juomien makeutukseen nii-

den laksatiivisten vaikutusten vuoksi. (Valsta ym. 2008, 30.)

3.5 Virvoitusjuomien haitalliset vaikutukset suun terveyteen

3.5.1 Hammaseroosio

Hammaseroosiolla tarkoitetaan peruuttamatonta hampaan kovakudosten kemiallista
syopymista muiden kuin bakteerien tuottamien happojen vaikutuksesta (Tjaderhane
2015; Lussi ym. 2011, 252; Rees, Lyon, Hunter, Sadaghiani ja Gilmour 2007, 5.)
Hampaan kovakudokset, kiille ja dentiini, voivat liueta joko elimistdn sisdisten tai ul-
koisten tekijoiden vuoksi. Elimiston sisdisia hammaseroosiota aiheuttavia tekijoita
ovat esimerkiksi refluksitaudin aiheuttama mahahappojen takaisinvirtaus suuonteloon
tai usein toistuva oksentaminen. (Rees ym. 2007, 5; Ehlen, Marshall, Qian, Wefel,
Warren 2008; Bahal ja Djemel 2014.) Paaasiallisia elimistdn ulkoisia hammaseroosio-
ta aiheuttavia tekijoita puolestaan ovat happamien ruokien ja juomien nauttiminen,

lagkitys seka vegetaristinen ruokavalio (Tjaderhane 2015).
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Eroosiossa on kaksi vaihetta: kiilteen pehmeneminen ja kiilteen kuluminen. Ensim-
maisessa vaiheessa happohydkkadys saa vetyionit reagoimaan kiilteen mineraalien
kanssa, ja erosoivaan liuokseen liukenee kiilteen pinnasta kalsiumioneita. Talléin kiille
demineralisoituu ja pehmenee. Jos happoaltistus kestda muutamaa minuuttia kau-
emmin, alkaa eroosion toinen vaihe, jossa demineralisaatio johtaa kiilteen kulumi-

seen. (Carvalho, Baumann ja Lussi 2016, 3-4.)

Happaman ruokavalion aiheuttamat hammasvauriot voidaan luokitella niiden vaike-
usasteen mukaan 1., 2. ja 3. asteen eroosioksi. Kun hammaskiilteen pinta on muut-
tunut himmeaksi ja kehitysuurteet ovat havinneet, puhutaan ensimmaisen asteen
eroosiosta. Toisen asteen eroosiossa hampaan kiilteen eli kovakudoksen menetys
ulottuu dentiiniin, josta korkeintaan 4 on paljastunut. Kolmannen asteen eroosiossa
dentiinista yli kolmasosa on paljastunut ja kudoskato etenee 1-2 mm vuodessa. Jos-
kus kolmannen asteen eroosiossa myds hampaan ydin, eli pulpa voi olla paljastunut.
(Tenovuo 2008, 377.)

Useissa tutkimuksissa on todettu, etta usein toistuva happamien juomien kulutus li-
saa hammaseroosion todennakdisyytta. Joidenkin tutkimusten mukaan ne saattavat
olla jopa suurin syy nuorten eroosiovaurioiden lisaantymiseen. (Salas ym. 2015, 870.)
Sokerittomien virvoitusjuomien voi ymmarrettavasti luulla olevan hammasterveyden
kannalta harmittomia, silld ne eivat aiheuta hampaiden karioitumista. Nekin kuitenkin
aiheuttavat hampaiden erosoitumista, minka vuoksi ne eivat sovi janojuomiksi. Eten-
kin makuvesien haitat suun terveydelle ovat yleisesti huonosti tiedossa. Monet mark-
kinoilla olevat makuvedet ovat happamia ja ndin ollen liuottavat kiilletta, mikali niita
kdytetaan usein. Kaupoista kuitenkin 16ytyy myds hampaille vaarattomia makuvesia.
(Hausen 2012.)

Hampaiden kovakudosten eroosioota aiheuttavia tekijoitd ovat muun muassa juoman
matala pH, korkea puskurikapasiteetti seka juoman pitka viipymisaika suussa. Eroosi-
olta suojaavia tekijoita taas ovat syljen oma puskurikapasiteetti, seka sen korkeat
kalsium-, fosfaatti- ja fluoripitoisuudet. (Ehlen ym. 2008.) Suun terveyden kannalta
kriittisen pH:n voidaan hieman yleistden sanoa olevan 5,5. Kaikki ruoat ja juomat,
joiden pH on sita alhaisempi, voivat aiheuttaa hammaskiilteen erosoitumista. (Moyni-
han 1998.) Kiilteen alta paljastunut dentiini eli hammasluu, joka on kiilletté huomat-

tavasti hauraampaa, voi alkaa liueta jo emaksisemmissa olosuhteissa, pH:n ollessa
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noin 6,0-6,8 (Zimmer, Kirchner, Bizhang ja Benedix 2015). Erilaiset tekijat voivat kui-
tenkin nostaa tai laskea kriittistéd pH:ta. Jos sylki sisaltaa vain niukasti kalsiumia, fos-
faattia ja fluoria, kiilteen kannalta kriittinen pH voi olla esimerkiksi 6,5. Jos syljessa
taas on runsaasti ndita aineita, kriittinen pH voi olla jopa 5,1. (Dawes 2003, 722—-
723; Cavalcanti 2010, 256.)

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etté eroosiovauriot ovat sita suuremmat, mita
matalampi on nautitun juoman pH-arvo (Lussi ym. 2011, 259). Markkinoilla on run-
saasti erilaisia virvoitusjuomia, joista suuri osa on hyvin happamia, eli niiden pH on
alhainen. Valtaosassa virvoitusjuomista pH-arvo vaihtelee 3—4 valilla. (Hausen 2012.)
Sylki puskuroi happoja palauttaen suun pH:n sen neutraalille tasolle. Mita suurempi
puskurikapasiteetti juomalla on, sitda kauemmin syljelld kestda happojen neutraloimi-
sessa. Ja mita pidempi tama aika on, sitda enemman happo ennattaa liuottaa ham-
maskiilletta. Puskurikapasiteettiin vaikuttaa paaasiassa juomassa kaytettyjen happo-
jen laatu. (Lussi 2006; Lussi ym. 2011, 252-253; Heinonen, Haavisto, Seppa ja Hau-
sen 2008, 21.)

Sitruunahappo kasvattaa juoman puskurikapasiteettia enemman kuin muut juomissa
kaytetyt hapot ja siksi se on hammaskiilteelle erityisen haitallinen. Matalan pH:n ja
suuren neutraloitavan happamuuden liséksi se kykenee sitomaan itseensa kiilteesta
liukenevan kalsiumin, joka muutoin osallistuisi remineralisaatioon. (Cavalcanti ym.
2010, 256.) Muista virvoitusjuomien valmistuksessa kdytetyisté hapoista poiketen hii-

lihappo on suun terveyden kannalta vaaraton (Ravitsemusneuvottelukunta 2009, 2).

Koska eroosio liuottaa hampaan kovakudoksia, hampaiden koko pienenee. Pitkalle
edetessaan eroosio voi johtaa jopa koko hampaiston tuhoutumiseen, mika vaatii kal-
liita korjaavia hoitoja. (Moynihan 1998.) Eroosiovaurioiden korjaava hoito on monesti
haastavaa johtuen eroosioon usein liittyvasta voimakkaasta attritiosta, eli hammas-
hammas-kontaktin seurauksena syntyneesta mekaanisesta kulumisesta (Tenovuo
2014). Koska eroosiossa hammaskiille ohenee, ovat eroosiolle altistuneet hampaat
usein kylmanarat ja helposti vihlovat. Tavallisimmin eroosiovauriot paikallistuvat yla-
etuhampaiden huulenpuoleisille pinnoille, silléd ne altistuvat happamalle juomalle eni-
ten. (Bahal ja Djemal 2014, 4.)
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Eroosiovauriot ovat peruuttamattomia ja eroosiopotilaan hoidossa keskitytédan ehkai-
semaan jo syntyneiden vaurioiden etenemista. Ensin selvitetadn eroosiovaurioihin
johtanut etiologinen syy, jonka jalkeen pyritéan poistamaan sen lasnaolo. Potilaalle
annetaan ohjausta ruokavalioon ja muihin eroosiota aiheuttaviin tapoihin liittyen.
(Bahal ja Djemal 2014, 4-5.) Hammaseroosion ehkadisyssa on tarkeaa valttaa jatku-
vaa happamien juomien ja ruokien kayttéa. Happamat ruoat ja juomat kannattaa
nauttia aina ruokailun yhteydessa: ndin valtytaan liian tiheasti toistuvilta happohydk-
kayksiltd. On hyva muistaa myos, ettei hampaita tulisi harjata heti ruokailun jalkeen,
koska mekaaninen hankaus voimistaa happojen aiheuttamaa mineraalien liukenemis-
ta hampaan pinnalta. Happamien juomien tai ruokien nauttimisen jalkeen esimerkiksi
lasillinen maitoa tai pala juustoa auttaa neutralisoimaan suun pH:ta sen normaalille
tasolle. (Tenovuo 2008, 378.)

3.5.2 Karies

Karies on hampaiden kovakudosta vaurioittava infektiosairaus. Kariesleesio syntyy,
kun biofilmi, eli hammasplakki, saa kehittya hampaan pinnalla liilan kauan ilman, etta
sita hairitdan mekaanisesti, esimerkiksi hammasharjalla tai hammaslangalla. Ham-
paan pinnoilla esiintyva biofilmi helpottaa bakteerien kiinnittymisté hampaan pintaan,
ja toimii mikrobeille ravintona. Hampaiden kovakudosvaurioiden ilmaantumiseen ja
niiden laajuuteen vaikuttavat hyvin pitkalti suun mikrobiston koostumus, ravinto,

hampaiden vastustuskyky, seka syljen maara. (Karies (hallinta) 2014.)

Paivittainen ravintomme sisaltaa lahes aina suun bakteerien aineenvaihdunnalle sopi-
via hiilihydraatteja. Hampaille haitallisimpia hiilihydraatteja ovat sokerit, joiden kayt-
tétapa- ja tiheys vaikuttavat eniten hampaiden kartiogeenisyyteen eli reikiintymisalt-
tiuteen. (Keskinen 2015, 62.) Ravintoaineiden kariogeenisyyteen vaikuttavat niiden
sokeripitoisuus ja sen laatu, happamuus, viipymisaika suussa, seka kayttétapa ja -
tiheys. Ravinnon kariogeenisyyteen vaikuttavat myos hyvin pitkalti ravinnon vaikutus
syljen eritykseen ja sen mahdollisesti hampaita suojelevat ainesosat. (Tenovuo 2008,
375.) Esimerkiksi maitotuotteet sisaltavat luonnostaan maitosokeria eli laktoosia,
mutta maidon sisaltdma kalsium ja fosfaatti suojelevat hampaita laktoosin vaikutuk-
silta ja neutraloivat suun happamuutta. Sen vuoksi maito ei liséa kariesriskia, vaikka
sisaltadkin sinansa kariogeenista laktoosia. (Nagpal, Gupta, Aurora, Gupta ja Nishant
2014, 130.)
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Hampaille haitallisia makeutusaineita ovat sakkaroosi, glukoosi, fruktoosi, maltoosi,
tarkkelyssiirapit seka laktoosi. Sakkaroosi eli ruokosokeri on hiilihydraattimakeuttajis-
ta kariogeenisin. Se muuttuu nopeasti hampaan kovakudoksia liuottavaksi hapoksi
suun mikrobien aineenvaihdunnan my6ta ja se toimii myds mikrobien tuottamien pit-
kdketjuisten polymeerien rakennusaineena. Plakin muodostumisen kannalta nama so-
lunulkoiset eli ekstrasellulaariset polysakkaridit ovat valttamattdomia, koska ne mah-
dollistavat mikrobien keskinaisen seka niiden ja hampaan pinnan valisen tarttumisen.
(Forssten ym. 2010, 291-292.)

Hampaille taysin vaarattomia makeutusaineita ovat ksylitoli, maltitoli, seka eraat kei-
notekoiset makeutusaineet, kuten aspartaami ja sakariini. Ne eivat ole asidogeenisia,
eli suun bakteerit eivat pysty tuottamaan niista kariesta aiheuttavia metaboliatuottei-
ta, happoja (Hausen 2012).

Vuonna 2011 elintarviketeollisuuden kayttéon hyvaksyttiin makeutusaine nimelta ste-
vioglykosidi. Se on taysin kaloriton luonnon oma makeutusaine, jota saadaan ste-
viakasvin lehtiuutteesta. (Keskinen 2015, 63.) Joidenkin tutkimusten mukaan ka-
riesaktiivisten potilaiden ei tulisi kayttaa laktoosipitoisia stevia-makeuttajia sokerin-
korvikkeena, silla ne saattavat aiheuttaa erityisesti dentiinin karioitumista (Mua,

Giongio, Parolo, Carln ja Maltz 2013).
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4 SUUN HYVINVOINTI OSANA JOROISTEN YLAKOULUN TERVEYSOHJAUSTA

4.1 Terveystieto 7.-9. luokalla

Terveystieto oppiaineena on monitieteiseen tietoperustaan pohjautuva. Terveystie-
don tehtavana on tukea nuorten monipuolisen terveysosaamisen kehittymista. Ope-
tuksessa tarkastellaan ikékaudelle sopivalla tavalla terveyteen seka yleiseen hyvin-
vointiin liittyvia asioita, joihin kuuluu esimerkiksi terveyteen liittyvat tiedot ja taidot,
seka oppilaiden itsetuntemus ja eettinen vastuullisuus. (Opetushallitus 2014, 398—
400.)

Terveystiedon opetuksessa terveytta tarkastellaan ihmisen eldmankulun eri vaiheis-
sa ja siind huomioidaan terveytta tukevia ja kuluttavia fyysisia, psyykkisia seka so-
siaalisia tekijoita. Opetuksen tarkoituksena on tukea moniulotteisesti nuorten tiedon
hankintaa, sen rakentamista, arviointia ja kayttamista. Ylakoulun 7.-9.-
luokkalaisten terveystiedon opetuksessa on tarkoitus syventaa ja laajentaa alempi-
en vuosiluokkien aikana opittuja aiheita ikdkauden mukaisesti. Opetuksen tavoit-
teena ylakoulussa on tukea oppilaiden kasvua ja kehitysta, seka ohjata oppilaita sy-
ventamaan ymmarrystaan omasta terveydestaan ja sitd vaarantavista tekijoista.
(Opetushallitus 2014, 398-400.)

Sisalldltaan ylakoulussa annettava terveystiedon opetus painottuu kasvun ja kehi-
tyksen eri osa-alueisiin. Kasvun ja kehityksen sisdltd on paapiirteittdin oppilaiden
yksil6lliseen identiteetin ja mindkuvan rakentumiseen, seksuaalisen kehityksen mo-
nimuotoisuuteen, huolenpitoon seka mielen hyvinvointiin. Terveytta tukevat tekijat
seka sairauksien ennaltaehkaisy sisaltavat normaaliin arkielamaan liittyvia asioita,
joihin kuuluvat muun muassa liikunta ja ravitsemus. (Opetushallitus 2014, 398—
400.)

Joroisten yldkoulussa terveystiedon tunneilla opetetaan suun terveyteen liittyvia pe-
rusasioita hyédyntden muun muassa Suomen Hammaslaakariliiton vuonna 2008

julkaisemaa Suunhoito-opasta yldkouluille. (Kettunen 2016.)
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4.2 Terveydenhoitaja terveyskasvattajana

Peruskoulussa terveydenhoitajan tehtavana on antaa oppilaille terveysohjausta,
jonka tarkoituksena on ohjata nuoria terveisiin elamantapoihin. Kouluterveydenhoi-
taja toimii moniammatillisessa yhteistydssa eri terveydenhoitoalan ammattihenkil6i-
den kanssa. (THL 2014.) Opinndyteprosessin aikana pyrimme vahvistamaan mo-
niammatillista yhteistyéta kouluterveydenhoitajan ja suun terveydenhoidon ammat-

tilaisten valilla.

Terveydenhoitajan ty6ta ohjaavat eettiset periaatteet, sosiaali- ja terveydenhuollon
lainsaadanto seka terveyspoliittisten linjaukset. Yksi vuonna 2001 laaditun Terveys
2015 -kansanterveysohjelman tavoitteista oli tehostaa varhaista terveysriskeihin
puuttumista ja vahvistaa ennaltaehkaisevan tyén osuutta terveydenhuollossa. (Haa-
rala, Honkanen, Mellin, Tervaskanto-Maentausta 2015, 14-17; Sosiaali- ja terveys-
ministerié 2001.) My6s vuonna 2006 voimaan tulleen kansanterveyslain uudistuksen
(928/2005, 1. §) tarkoituksena on varmistaa terveytta edistavien ja ennaltaehkaise-
vien palvelujen tarkoituksenmukainen jarjestdminen (Haarala, Honkanen, Mellin,
Tervaskanto-Maentausta 2015, 27). Joroisten kunnan kouluterveydenhuollossa ta-
ma toteutuu kouluterveydenhoitajan ja -laékarin tekemien maaraaikaisten terveys-
tarkastusten seka terveydenhoitajan ja terveystiedon opettajan antaman terveys-

kasvatuksen myoéta (Kettunen 2016).

Kouluissa terveydenhoitajan tehtavana on toimia kouluyhteison terveyden edistdja-
na. Hoitotydn asiantuntijana kouluterveydenhoitaja vastaa kouluterveydenhuollosta
ja toimii koululdakarin tydparina. Hanen tydtehtdvansa voivat liittya koulu- ja opis-
keluyhteisddn, yksittdiseen oppilaaseen tai moniammatilliseen yhteistyéhodn kouluis-
sa ja oppilaitoksissa. Kouluterveydenhoitaja osallistuu tyéssaan kouluyhteisén hy-
vinvoinnin ja turvallisuuden edistamiseen seka tarvittaessa kriisitydhon. Hanella on
myds velvollisuus osallistua kouluympariston terveellisyyteen ja turvallisuuteen liit-
tyviin tarkastuksiin, seka seurata tarvittavien toimenpiteiden toteutumista. (THL
2014.)

Joroisten koululla terveydenhoitaja toimii padasiassa tiistaista perjantaihin. Hanen

vastuualueeseensa kuuluu Joroisten kunnan lisaksi sen ymparilla olevat pienet kun-
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nat, Kaitainen ja Kuvansi. Kataisten koululla terveydenhoitaja tydskentelee 2-3 ker-
taa kuukaudessa ja Kuvansin koululla joka viikon maanantai. Joroisten koululla ter-
veydenhoitajan tydparina ja apuna tytskentelee paivittdin sairaanhoitaja nelja tun-
tia paivassa. Ylakoulun oppilaille terveystarkastukset jarjestetdan vuosittain. Terve-
ystarkastuksessa keskitytaan oppilaan ian seka yksildllisen tarpeen mukaan mahdol-
lisiin terveysongelmiin, kasvuun ja kehitykseen, huomioiden myds oppilaan perhe.
Laajempiin terveystarkastuksiin terveydenhoitaja varaa aikaa noin tunnin verran,
suppeampiin riittdd yleensa 15 minuuttia. 8.-luokkalaisille tehdaan laaja terveystar-
kastus, joka on kattavampi kuin 7.- ja 9.-luokkalaisten tarkastukset. Laajassa terve-
ystarkastuksessa kdaydaan mielialakyselyn ja terveyskuulumisten liséksi lapi amma-

tinvalinta-asioita, seka tehdaan oppilaalle paihteidenkayttokysely. (Kettunen 2016.)

Talla hetkella Joroisten ylakoulun terveydenhoitajan tietdmys suun terveydesta ja

sen edistamisesta on hanen itsensa mukaan melko suppeaa ja rajoittuu Iahinna va-
lituntitapaturmien sattuessa hammaslaakaripaivystykseen ohjaamiseen. Muut suun
terveyteen liittyvat asiat, kuten oppilaille pidettdvat suun terveysohjauskaynnit kou-

lulla kuuluvat Joroisten kunnan suun terveydenhuollon puolelle. (Kettunen 2016.)

Joroisten koulun terveydenhoitaja kertoo suosittelevansa painonpudotuksesta haa-
veileville oppilaille tavallisten limonadien ja energiajuomien vaihtoa light-versioihin
ja makuvesiin. Ihanteellisinta kuitenkin olisi, jos nuoren saisi vaihtamaan jano-
juomaksi veden tai suun terveydelle vaarattoman makuveden. Han myo6s kokee, et-
ta selkeastd, terveelliset makuvesivaihtoehdot listaavasta taulukosta olisi hyétya

hénen opastaessaan painonpudottajia. (Kettunen 2016.)

Joroisten yldkoulussa on pidetty tiukka linja juoma- ja valipala-automaattien suh-
teen. Oppilaiden toivomuksista huolimatta koulu ei ole suostunut hankkimaan au-
tomaatteja koulun alueelle. Yksi paaasiallisista syista talle linjaukselle on eraan Jo-
roisissa toimivan hammaslaakarin vastustus automaattien hankinnalle. (Kettunen
2016.)
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5  TUTKIMUKSEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1 Tutkimusmenetelmat

Opinndytetydmme tarkoituksena oli tutkia energiajuomien ja muiden virvoitus-
juomien haittavaikutuksia nuorten suun terveyteen ja laatia Joroisten ylakoulun 7.—
9. luokan oppilaille kysely, jonka avulla kartoitettiin koulun oppilaiden energiajuo-
mien ja muiden virvoitusjuomien kdyttétottumuksia. Lisaksi tarkoituksena oli tuot-
taa kyselyn tulosten perusteella yhteisty6koulun terveydenhoitajalle ja terveystie-
don opettajalle opetusmateriaalia, jota he pystyvat hyddyntamaan antaessaan nuo-
rille terveyskasvatusta. Tavoitteena on vahentaa nuorten virvoitusjuomien liiallista
nauttimista ja parantaa suun terveytta. Lisaksi tavoitteenamme on paivittaa tervey-

denhoitajan osaamista aiheesta.

Joroisten yldakoulun terveydenhoitaja epailee, etta kaikkien vanhempien tavoittami-
nen vanhempainiltojen kautta on kaytannéssa mahdotonta ja toivookin saavansa
kayttdonsa PDF-muotoisen opetusmateriaalin, joka olisi helppo lahettda nuorten

vanhemmille Wilma-kayttéjarjestelman kautta. (Elisa Kettunen 2016.)

Kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa kadytetaan, kun halutaan selvit-
taa lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. Aineistoa keratessa kayte-
taan yleensa standardoitua vastauslomaketta, jossa on valmiiksi laaditut vastaus-
vaihtoehdot. Kvantitatiivisen tutkimuksen tuloksia voidaan havainnollistaa taulukoi-
den ja erilaisten kuvioiden, kuten pylvas- ja ympyradiagrammien avulla. Tuloksia
pyritdan yleistamaan osaksi laajempaa joukkoa kayttamalla tilastollisen paattelyn
keinoja. Usein tavoitteena on myos selvittda eri asioiden valisia riippuvuuksia tai

tutkittavassa ilmidssa tapahtuneita muutoksia. (Heikkila 2014, 15.)

Laatimamme kyselylomakkeen avulla kerdtaan tietoa energiajuomien ja muiden vir-
voitusjuomien kayttdtottumuksista mahdollisimman monelta yldkoulun oppilaalta
niin, etta kaikilta kysytdaan samat kysymykset samassa jarjestyksessa ja samalla ta-
valla. Kysely on aineistonkeruumenetelma, jossa kysymykset ovat standardoituja eli
vakioituja. (Vilkka 2007, 28.)
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Kyselytutkimusta toteuttaessa taytyy ottaa huomioon sen heikkoudet. Usein kysely-
tutkimusten heikkouksina tulee esille epavarmuus tutkittavien suhtautumisesta tut-
kimukseen. On mahdotonta tietaa ovatko kaikki tutkittavien vastaukset rehellisia ja
huolella annettuja. Kyselyn vaarinymmarryksen ja annettujen vastausvaihtoehtojen

epasopivuus ovat myds yksi kyselytutkimuksen heikkous. (Hirsjarvi ym. 2009.)

Kun tutkimusmenetelmana on maarallinen tutkimus, voidaan tutkimukseen tarvitta-
va aineisto kerata lomakkeen avulla monivalintakysymyksien, avoimien tai seka-
muotoisten kysymysten muodossa. Monivalintakysymyksissa kaikki vastausvaihto-
ehdot ovat valmiiksi listattu. (Vilkka 2007, 67.) Kyselylomakkeessamme kaytimme
erilaisia vaihtoehtokysymyksid, joissa vastausvaihtoehdot oli annettu valmiiksi. Va-
litsimme menetelman siksi, ettd kyselyn tulosten tilastoiminen ja analysointi helpot-
tuisi. Laatimamme kyselylomake sisalsi yhteensa 23 monivalintakysymystd, mukaan

luettuna taustatietokysymykset vastaajien sukupuolesta ja luokka-asteesta.

Toteuttamamme kysely oli yksiosainen. Se sisalsi kysymysten lisaksi alkusanat, jois-
sa kerroimme lyhyesti tutkimuksen tavoitteista ja opinndytetydmme aiheesta. Alku-
sanoissa painotimme myos osallistumisen vapaaehtoisuutta ja sita, ettei vastaajan

henkil6llisyys paljastu missaan vaiheessa tutkimusta.

Kyselylomakkeen kysymykset jaettiin neljaan eri kategoriaan: sukupuoli ja luokka-
aste, kayttétottumukset, tieto, seka oikein/vaarin-vaittamat. Kysymykset 1-2 olivat
taustatietokysymyksia vastaajan sukupuolesta ja luokka-asteesta. Kysymykset 3—13
kasittelivat nuorten virvoitusjuomien kayttétottumuksia, kuten energiajuomien tai
muiden virvoitusjuomien kayttotiheytta viikossa. Kysymykset 14—-18 olivat tietoky-
symyksia, joilla pyrittiin selvittdmaan vastaajien tietamysta energiajuomien ja mui-
den virvoitusjuomien ainesosista seka suun terveyteen liittyvista kasitteista kuten
happohyotkkayksesta ja hammaseroosiosta. Viimeisimpana kysymyksissa 19-23 sel-
vitimme nuorten tieto-tasoa liittyen virvoitusjuomien ainesosien eroavaisuuksiin ja
niiden suuvaikutuksiin. Valitsimme laatimaamme kyselyyn nama kysymykset siksi,
koska uskoimme saavamme niista tarkeaa tietoa. Halusimme kyselyn avulla selvit-
taa nuorten virvoitusjuomien kayttétottumusten lisaksi myos heidan tietotasoaan
kyseisten juomien haittavaikutuksista suun terveyteen, jotta saimme laadittua juuri

Joroisten yldakoulun oppilaille sopivaa opetusmateriaalia.
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5.2 Aineiston keruu

Informoitu kysely tarkoittaa sitd, etta tutkija jakaa laatimansa kyselylomakkeet
henkilokohtaisesti. Kyselyn voi toteuttaa tydpaikoilla, kouluissa ja yleensakin sellai-
sissa paikoissa, joissa tutkijan suunnitteleman kyselyn kohdejoukot ovat henkil®-
kohtaisesti saavutettavissa. Kyselylomakkeita jakaessaan tutkija kertoo tutkimuksen
tarkoituksen, seka selostaa kyselya ja vastaa tarvittaessa kysymyksiin. Tutkimuksen
kohderyhma tayttaa kyselylomakkeet omalla ajallaan ja palauttaa taytetyt lomak-

keet joko postitse tai muulla sovitulla tavalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 196-197.)

Valitsimme informoidun kyselyn tutkimuksemme tiedonhankintamenetelmaksi, kos-
ka halusimme tavoittaa kaikki mahdolliset kyselyn vastaajat henkilékohtaisesti toi-
mittamalla ja kyselylomakkeet itse yhteistydkoululle ja hakemalla vastauslomakkeet
analysoitavaksi saman paivan sisalla. Talld menetelmalla varmistimme, etteivat ky-
selylomakkeet havinneet matkan varrella, ja ettei kyselyn vastausten vastaanotta-

minen viivastynyt.

IImididen tilastollisen tutkimisen edellytyksena on, etta kerattavia tietoja pystytaan
mittaamaan erilaisilla mittareilla. Kyselytutkimuksessa mittareita ovat kysymykset
seka vaitteet, ja itse mittaus suoritetaan kyselylomakkeen avulla. Mittausvaiheen
onnistuminen on erittdin tarkeaa, silla siina tehtyja virheita ei voida enaa korjata

huolellisella analysoinnillakaan. (Vehkalahti 2014, 17.)

Toteutimme kyselyn kayttaen paperista kyselylomaketta, joka jaettiin jokaiselle
koulun 7.-9. luokan oppilaalle. Kysely toteutettiin aamulla heti ensimmaisen oppi-
tunnin aikana, jonka jalkeen opettajat palauttivat oppilailta keradmansa kyselylo-

makkeet opettajanhuoneeseen ensimmaisella valitunnilla.

Joroisten yldkoulun oppilaiden huoltajat saivat ennen kyselyn toteuttamista tietoa
tutkimuksen jarjestamisesta Joroisten koulun terveydenhoitajalta koulun sahkoéisen
Wilma-jarjestelman kautta. Tiedon saatuaan oppilaiden huoltajilla oli oikeus paattaa

lapsensa osallistumisesta kyselyymme.
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5.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Kvantitatiivisen tutkimuksen voidaan todeta olevan onnistunut, jos sen avulla saa-
daan luotettavia vastauksia tutkimuskysymyksiin. Perusvaatimuksia onnistuneelle
kvantitatiiviselle tutkimukselle ovat sen validiteetti, reliabiliteetti, avoimuus seka se,
etta tutkittavien henkilbiden tietosuojasta pidetdaan huolta. (Heikkila 2014, 15.)

Validiteetti kertoo tutkitaanko sita asiaa, mita oli tarkoitus, ja reliabiliteetti taas ker-
too, kuinka tarkasti tutkitaan. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on ensisijaisen
tarkeda, etta validiteetti on hyva, silla ellei tutkita oikeaa asiaa, reliabiliteetti on
merkitykseton seikka. (Vehkalahti 2014, 41.) Tutkimuksen objektiivisuus eli puolu-
eettomuus tarkoittaa sita, ettei vastaajia millaan tavoin johdatella vastausvaihtoeh-
toja valitessa, eivatka tutkijan omat mielipiteet tai vakaumukset vaikuta tutkimuk-
sen tuloksiin. Avoimuudella tdhdataan siihen, etta tietoja keratessa tutkittaville an-
netaan todenmukainen kuva tutkimuksen tarkoituksesta, ja etta tutkimusraportissa
esitetaan tutkimusmenetelmat, kaikki tulokset ja niihin liittyvat epatarkkuusriskit ja
johtopaatdkset. (Heikkila 2004, 30-31.)

Tassa opinndytetytssa tutkimuksen validiteetti toteutui mielestamme hyvin, koska
olimme rajanneet aiheemme selkeasti. Olisimme kuitenkin voineet tehda kyselyssa
tietyt kasitteet vastaajille vield helpommin ymmarrettaviksi. Laaja vastaajamaara
seka tutkimuksen kohdistaminen useampaan luokka-asteeseen vaikuttavat tybmme

reliabiliteettiin mydnteisesti.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida sen toistettavuuden kautta. Mikali tut-
kimusta toistettaessa tai toisen tutkijan tehdessa samanlaista tutkimusta tuloksen
ovat keskenadn samanlaisia, voidaan talldin tutkimuksen tuloksia pitda luotettavina.
(Hirsjarvi ym. 2009, 216-218.) Jos opinnaytetytn tutkimus toteutettaisiin uudes-
taan samalle kohderyhmalle, voisivat tutkimustulokset olla samansuuntaisia. Opin-
naytetydssa kaytetyt mittarit ovat taman tyon liitteena (LIITE 1.), joten jos kysely

halutaan toistaa, voi tutkija halutessaan kayttaa samaa mittaria.

Tutkimuseettisyydella tarkoitetaan tutkittavan henkildn tai henkildiden itsemaaraa-

misoikeuden kunnioittamista. Henkil6tietolain mukaan jokaisella tutkittavalla on oi-
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keus paattaa sellaisten tietojen kasittelysta, jotka koskevat hanta itseaan. Tutkitta-
valla henkil6lla taytyy olla myds riittdvasti tietoa tutkimuksen tarkoituksesta ja sen
vaikutuksista haneen itseensa. (Vilkka 2007, 93.) Jotta tutkimukseen tarvittavan ai-
neiston keruu tapahtuu hyvaa tutkimusetiikkaa noudattaen, on ennen tutkimuksen
toteutusta hankittava tutkimusluvat. Tutkimusluvassa tutkittavalle kerrotaan etuka-
teen perustiedot tutkimuksesta, kerattavien tietojen kaytosta seka tavasta, jolla
tunnistetietojen anonymisointi tapahtuu tutkimuksen aikana tai sen jalkeen. (Vilkka
2007, 97.) Jotta eettisyys sailyy tutkimusta toteuttaessa asianmukaisena, on tutki-
muksen aikana huolehdittava siitd, ettei kenenkaan tutkittavan henkiléllisyytta voida

vastausten perusteella tunnistaa. (Heikkila 2004, 31.)

Eettisyys opinnaytetydomme tutkimusta toteuttaessa toteutui mielestamme asian-
mukaisesti. Kyselylomakkeet taytettiin nimettdming, joten yksittaista henkilda ei voi
yhdistaa kyselyn vastauksiin. Koska tutkittavat henkilét olivat alaikaisia, oli heidan
huoltajiaan tiedotettava etukateen kyselyn jarjestamisestd, seka annettava heille
mahdollisuus niin halutessaan estaa lapsensa osallistuminen kyselyyn. Oppilaiden
huoltajat saivatkin etukdteen tietoa tutkimuksesta koulun terveydenhoitajan kautta.
Myds oppilailla itselldan oli mahdollisuus kieltaytya vastaamasta kyselyyn. Olimme
laatineet kyselylomakkeeseen saatekirjeen, jossa toimme esille, ettd kyselyyn vas-
taaminen on vapaaehtoista. Yksikaan huoltajista ei kuitenkaan kieltéanyt lastaan
osallistumasta kyselyyn ja vain harva oppilas palautti taysin tyhjan kyselylomak-

keen.

Opinnaytetyon luotettavuutta voidaan arvioida siihen kdytetyn Iahdemateriaalin
kautta. Opinnaytetydmme ldhdemateriaali koostuu kirjallisuudesta, tutkimuksista,
seka sahkoisesta materiaalista, kuten eri virvoitusjuomavalmistajien internetsivuis-
ta. Kaytetty lahdemateriaali on mielestdmme luotettavaa, silla sen kirjoittajat ovat
suurimmaksi osaksi suun terveyden asiantuntijoita. Kaytimme verkkojulkaisujen et-
simiseen paaasiassa ResearchGatea, PubMedia seka perinteista Googlea. Juoma-
valmistajien internetsivuja kdytimme ainoastaan energiajuomien ja muiden virvoi-

tusjuomien ainesosien selvittamiseen.

"o

Hakusanoina tydssa kaytimme muun muassa “nuorten suun terveys”, "eroosio”,
"karies” ja "energiajuomat ja suun terveys”. Olemme pyrkineet kdyttdmaan mah-

dollisimman monipuolisia lahteita ja olemme hyddyntaneet monia tuoreita tutki-
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muksia, joista suurin osa on ulkomaalaisia. Mukana on myds joitain vanhempia jul-
kaisuja, mutta arvioimme niiden olevan luotettavia lahteitd, silla emme I6ytaneet
uudempia julkaisuja, jotka olisivat kyseenalaistaneet tai kumonneet aikaisemman
tiedon. Olemme myds perehtyneet erilaisiin energiajuomiin ja muihin virvoitus-

juomiin tekemalla vertailua kaupoissa ja tutkimalla niiden eroavaisuuksia.
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6  TUTKIMUSTULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Kyselylomakkeita laadittiin 173 (n=173) kappaletta eli yksi lomake jokaiselle Jorois-
ten koulun 7.-9. luokan oppilaille. Vastauksia saatiin 146 kappaletta eli vastauspro-
sentti oli 84,4 %. Vastauksia ei saatu 15,61 % oppilaalta (n=27). Paaasiallinen syy
kyselytutkimuksen osallistumattomuuteen oli oppilaan poissaolo tutkimuspaivana.

N&in suureen vastaajamadraan vaikutti eniten se, etta kysely toteutettiin oppitunti-

en aikana.

Kasittelimme saadut tutkimustulokset laskemalla itse suoraan Microsoft Exceliin te-
kemalla taulukot, jotka muutettiin myéhemmin pylvasdiagrammien muotoon. Tut-
kimustulokset kuvataan tassa tutkimuksessa kuvioina. Tutkimuksen ensimmaisessa
osassa selvitettiin vastaajien sukupuoli ja luokka-aste seka vastaajien energiajuomi-

en ja muiden virvoitusjuomien kayttétottumukset.

Kyselyyn vastanneista (KUVIO 1) 7.-luokkalaisia oli yhteensa 53 (n=53), joista tyt-
tdjen osuus oli 49 % ja poikien 51 %. 8.-luokkalaisia oli 48 (n=48), joista tyttdja 63
% ja poikia 37 %. 9.-luokkalaisista kyselyyn osallistuneista tyttdja oli 62 % ja poikia

38 %, heidan yhteenlasketun vastaajamaaransa ollen 45 (n=45).

Sukupuoli/luokka-aste
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KUVIO 1. Vastaajan sukupuoli ja luokka-aste
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Kaikista kyselyyn vastanneista (KUVIO 2) suurin osa, 87 %, kertoi juovansa ener-
giajuomia tai muita virvoitusjuomia. Ainoastaan 13 % ei kayttanyt energiajuomia tai
muita virvoitusjuomia lainkaan. Sukupuolten valilla virvoitusjuomien kaytossa ei ol-
lut merkittavia eroja. Tulos oli yllattava, silla opinnaytetydon lahdemateriaalina kayt-
tamissamme tutkimuksissa, seka kotimaisissa ettd ulkomaisissa, poikien energia-

juomien ja muiden virvoitusjuomien kaytto oli selkeasti tyttdja runsaampaa.

Juotko koskaan energia- tai muita

virvoitusjuomia?
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KUVIO 2. Energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien kaytto.
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Noin puolet vastaajista (KUVIO 3) kertoi kayttavansa energiajuomia tai muita virvoi-
tusjuomia 1-2 kertaa viikossa. Noin 20 % vastasi kdyttavansa energiajuomia tai
muita virvoitusjuomia 3—4 kertaa viikossa. Suunnilleen 10 % vastaajista kaytti
energiajuomia tai muita virvoitusjuomia 5-6 tai enemman kuin 7 kertaa viikossa.
Vastaajista noin 10 % kaytti energiajuomia tai muita virvoitusjuomia harvemmin
kuin kerran viikossa. Vastauksia lapikdydessamme huomasimme, ettd yhdeksi vas-
tausvaihtoehdoksi olisi ollut syyta lisata “harvemmin kuin kerran viikossa”. Moni
vastaajista oli kirjoittanut kysymyksen viereen juovansa virvoitusjuomia harvemmin
kuin kerran viikossa. Tama on saattanut hieman vaaristaa tutkimustuloksia, mikali
jotkut vastaajat ovat sopivamman vaihtoehdon puuttuessa valinneet paikkaansa pi-
tamattoman vaihtoehdon. On siis mahdollista, ettéd 1-2 kertaa viikossa virvoitus-
juomia juovien osuus on todellisuudessa pienempi kuin mita tutkimustulokset ker-
tovat. Virvoitusjuomien suurkuluttajista, eli vahintaan 5 kertaa viikossa virvoitus-

juomia juovista, poikia (n=9) oli |ahes kaksi kertaa enemman kuin tyttéja (n=5).

Kuinka usein juot energia-tai muita
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KUVIO 3. Nuorten virvoitusjuomien kaytto viikkotasolla.



31 (75)

Energiajuomista tai muista virvoitusjuomista riippuvaisia oli tutkimustulosten mu-
kaan erittdin vahan (KUVIO 4). Vain 5 % kaikista vastaajista ilmoitti olevansa riip-
puvaisia energiajuomista tai muista virvoitusjuomista. Suurin osa eli 84 % ei tunne
olevansa riippuvaisia virvoitusjuomista. Vastaajista 11 % ei osannut sanoa. Suku-

puolten valilla vastauksissa ei ollut huomattavaa eroa.

Tunnetko olevasi riippuvainen
virvoitus-/energiajuomista?
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KUVIO 4. Koettu virvoitusjuomariippuvuus.

Vastaajista 22 % kertoi (KUVIO 5.) etta joku on joskus kehottanut heitd juomaan
vahemman virvoitusjuomia. Suurin osa eli 70 % vastasi, ettei kukaan ole koskaan
kehottanut juomaan virvoitusjuomia véahemman. Vain 8 % vastaajista ei osannut

sanoa. On sikali hammastyttavaa ettei nadin suurelle joukolle oppilaista kukaan ole
kehottanut kayttamaan virvoitusjuomia véahemman, silla peruskoulussa terveystie-

don tunneilla varmasti nama asiat kasitellaan jollain oppitunnilla.

Onko kukaan koskaan kehottanut sinua
juomaan vihemman virvoitusjuomia?
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KUVIO 5. Muiden henkildiden kehotukset virvoitusjuomien vahentamiseksi.
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Kysymyksessa 6 kysyttiin, mita virvoitusjuomia nuoret juovat eniten (KUVIO 6).
Koska vastaajat saivat valita useamman vastausvaihtoehdon, oli vastausten maara
suurempi vastaajien kuin vastaajien maara. Suurin osa eli 5 % kertoi juovansa li-
monadeja, 25 % makuvesia, 15 % energiajuomia, ja loput 8 % vastaajista ei osan-
nut sanoa mita virvoitusjuomia juo eniten. Vaikka nuorten energiajuomien kulutus
onkin lisdantynyt, on vastausten perusteella limonadien kulutus kuitenkin huomat-
tavasti runsaampaa. Tahan osasyyna voi olla energiajuomien korkeampi hinta limo-

nadeihin verrattuna.

Mita virvoitusjuomia juot eniten?
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KUVIO 6. Eniten juodut virvoitusjuomat.
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Suurin osa eli 70 % oppilaista vastasi juovansa limonadeja ja makuvesia niiden hy-
van maun vuoksi. (KUVIO 7.) Kysymykseen vastanneista 23 % juo niita janon
sammuttamiseksi. Kuusi prosenttia ilmoitti, ettei juo limonadeja tai makuvesia lain-
kaan. Vain 1 % vastasi juovansa limonadeja ja makuvesia siksi, etta kaveritkin juo-
vat. Tahan kysymykseen vastaajat saivat valita useamman vastausvaihtoehdon.
Selvasti yleisin syy nuorten limonadien ja makuvesien juonnille oli niiden hyva ma-
ku. Virvoitusjuomien makeus taas on oletettavasti paaasiallinen syy niiden hyvaksi
koettuun makuun. On huolestuttavaa, etteivat nuoret valttamatta tiedosta, etta
myo6s makuvedet sisaltavat usein sokeria, eivatka ndin ollen valttamatta ole muita

virvoitusjuomia terveellisempia.

Miksi juot limppareita/

makuvesia?
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KUVIO 7. Syyt virvoitusjuomien kayttéon.
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Seuraavissa kahdessa kysymyksessa kartoitimme pelkkien energiajuomien kaytto-

tottumuksia.

Kaikista vastaajista vahan yli puolet eli 58 % kertoi, ettei juo energiajuomia lain-
kaan. (KUVIO 8.) Vastaajista 25 % juo energiajuomia niiden hyvan maun vuoksi.
Toiseksi suurin syy energiajuomien juomiseen oli vasymyksen tunteen vahentami-
nen. Vain harvat kertoivat juovansa energiajuomia janoon tai siksi, etta kaveritkin
juovat energiajuomia. Vastaajat saivat halutessaan valita useamman vastausvaihto-
ehdon. Tasta diagrammista ilmenee, etta vaikka kuvio 2 kertookin lahes kaikkien
Joroisten yldakoulun oppilaiden juovan virvoitusjuomia ainakin joskus, on energia-

juomia juovien osuus selvasti pienempi.

Miksi juot energiajuomia?
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KUVIO 8. Syyt energiajuomien kayttoon.



35 (75)

Kysymyksessa 9 kysyttiin, mita kautta nuori saa hankittua energiajuomia. (KUVIO
9.) Suurin osa vastaajista 63 % ei vastausten perusteella kdayta energiajuomia. Suu-
rin osa energiajuomia kayttavista oppilaista ostaa energiajuomansa itse. Vain 4
%:lle vastaajista vanhemmat ostavat energiajuomia. Yksikaan kyselyyn vastanneis-
ta ei kertonut saavansa energiajuomia kavereidensa kautta. Kuvioon 8 verrattuna
energiajuomia kayttamattdmien maara ei ole prosentuaalisesti sama. Ero on kui-
tenkin vain 5 %. Vastausten maara voi erota toisistaan siksi, ettd kuviossa 8 ja 9
vastausmaarat eroavat toisistaan, ja molemmissa kysymyksissa on eri maara vasta-
usvaihtoehtoja. Eli molempiin kysymyksiin vastaaja on saanut halutessaan valita

useamman vastausvaihtoehdon.

Mitd kautta saat energiajuomasi?
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KUVIO 9. Energiajuomien hankinta.
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Vastaajista 37 % juo energiajuomat ja muut virvoitusjuomansa kotona ja 44 % va-
paa-ajalla kavereiden kanssa. (KUVIO 10.) Yhteensa 19 % vastaajista juo energia-
juomansa harrastuksien yhteydessa, koulumatkalla tai koulussa. Syy virvoitus-
juomien kaytdn ajoittumiseen vapaa-ajalle lienee sen helppous. Koulussa energia-
juomien ja muiden virvoitusjuomien juominen on kokonaan kiellettyd, kun taas ko-

tona vanhemmat voivat sdanngstella nuorten juomien kayttoa.

Missd juot yleensi virvoitus-/

energiajuomasi?
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KUVIO 10. Paikka, jossa nuori juo virvoitusjuomansa.
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Suurin osa vastaajista on kuullut energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien haitta-
vaikutuksista suun terveyteen. (KUVIO 11.) Vastaajat saivat kertoa omin sanoin,
mista he olivat kuulleet kyseisista haittavaikutuksista. Selva enemmistd kertoi tieto-
lahteekseen hammaslaakarin, kouluterveydenhoitajan, vanhemmat tai sisarukset.
Jopa 23 % vastaajista ei ole koskaan kuullut virvoitusjuomien haittavaikutuksista
suun terveyteen. On mahdollista, ettd osa hammaslaakarin tietolahteekseen mai-
ninneista vastaajista on itseasiassa tarkoittanut suuhygienistia tai hammashoitajaa,

silld moni sekoittaa suun terveydenhuollon ammattiryhmat toisiinsa.

Oletko koskaan kuullut virvoitus-/
energiajuomien haittavaikutuksista suun

terveyteen?
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KUVIO 11. Onko nuori kuullut virvoitusjuomien haittavaikutuksista suun terveyteen.
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Vastaajista 71 % kertoi valttdvansa energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien
kayttda niiden epaterveellisyyden seka epdedullisten hammasvaikutusten takia.
(KUVIO 12.) Vastaajista 15 % kertoi valttavansa energiajuomien ja virvoitusjuomien
kayttda siksi, etta ne lihottavat. Loput 14 % vastaajista kertoi valttelevansa ener-
giajuomien ja virvoitusjuomien kayttéa pahan maun, juomien aiheuttaman pahoin-
voinnin tai jonkun muun syyn takia. Muita syita olivat esimerkiksi energiajuomien
kallis hinta. Tahan kysymykseen vastaajat saivat valita useamman vastausvaihto-
ehdon. Nuoret ovat tdman kysymyksen vastausten perusteella tietoisia siita, etta

virvoitusjuomilla on terveytta heikentavia vaikutuksia.

Mitka tekijdt motivoivat sinua vailttamaan
energia- ja muiden virvoitusjuomien

kiyttoa?
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KUVIO 12. Virvoitusjuomia valttdmaan motivoivat tekijat.
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Kyselyn toinen osio sisalsi viisi tietokysymysta, joiden avulla selvitimme kyselyyn
vastanneiden tietotasoa energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien ainesosista se-

ka heidan tietdmystaan yleisimmista suun terveyteen liittyvista kasitteista.

(KUVIO 13.) Vastaajista 51 % tiesi, etta yksi 0,5 litran Coca-Cola-pullo sisaltaa kes-
kimaarin 20 sokeripalaa. Vastaajista 44 % oli sita mieltd, etta oikea maara on 10

sokeripalaa. Vain noin 5 % vastasi 5kpl.

Tiedatko kuinka monta sokeripalaa
keskimaarin yksi 0,5 litran Coca-Cola pullo

sisdltai?
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KUVIO 13. Coca-Colan sisaltama sokerimaara.
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Selkeasti yli puolet vastaajista (63 %) tiesi energiajuomien eroavan muista virvoi-
tusjuomista niihin lisattyjen piristeaineiden vuoksi (KUVIO 14). Reilu 30 % vastaa-
jista oli sitéd mieltd, ettd energiajuomat sisaltdvat enemman energiaa muihin virvoi-
tusjuomiin verrattuna. Vain muutama vastasi, etta energiajuomat ovat muita virvoi-
tusjuomia terveellisempia. Tama kysymys saattoi olla harhaanjohtava, silld energia-

juomien lisaksi myds kolajuomat ja energiavedet sisaltavat kofeiinia.

Miten energiajuomat eroavat muista

virvoitusjuomista?
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KUVIO 14. Miten energiajuomat eroavat muista virvoitusjuomista.
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Suurin osa vastaajista oli sitd mielta, ettd kaikki vastausvaihtoehdoiksi annetut ai-
nesosat aiheuttavat suussa happohyokkayksen. (KUVIO 15.) Vastaajista 36 % tiesi
sokerin olevan on ainoa, joka aiheuttaa suussa happohydkkayksen. Loput 17 %
vastasivat oikeaksi vaihtoehdoksi joko hiilihapon tai sitruunahapon. Johtopaatokse-
na voidaan todeta, etta nuorilla on puutteita suun terveyteen liittyvissa peruskasit-

teissa.

Tiedddtko mika aiheuttaa
happohyokkiyksen?
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KUVIO 15. Happohyodkkadyksen aiheuttajat.

Kyselyyn vastanneista 48 % tiesi, ettda hammaseroosio tarkoittaa hammaskiilteen
kulumista. (KUVIO 16.) Vastaajista jopa 39 %:n luuli hammaseroosion tarkoittavan
hampaiden reikiintymista. Loput 13 % vastaajista oli sita mielta, ettd hammaseroo-
sio tarkoittaa hampaan ytimen tulehtumista. Selkeasti eniten vaaria vastauksia ta-
han kysymykseen antoivat 7.-luokkalaiset. Vastaukset osoittavat, etta opetusmate-
riaalissa on syyta kdyda lapi kasitteet "hammaseroosio” eli hammaskiilteen kulumi-

nen ja "karies” eli hampaan reikiintyminen.
]
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Mita hammaseroosio tarkoittaa?
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KUVIO 16. Hammaseroosion maaritelma.

Yli puolet vastaajista (61 %) tiesi, etta hampaat kestavat paivan aikana 5-6 happo-
hyodkkaysta. (KUVIO 17.) Kuitenkin jopa 34 % vastasi happohydkkdysten maaraksi
1-2. Vain 5 %:n mielestd hampaat kestavat jopa 9-10 happohydkkadysta paivan ai-

kana.
Kuinka monta happohyokkaystid hampaat
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KUVIO 17. Happohydkkdysten maara paivassa.

Kyselyn viimeinen osio sisalsi viisi oikein/vaarin-vaittémaa energiajuomien ja mui-

den virvoitusjuomien suuvaikutuksista, ksylitolista ja hampaiden harjauksesta.

Selvasti suurin osa (70 %) kyselyyn vastaajista tiesi, etta light-juomat ovat ham-
paille haitallisia, vaikka ne eivat sisalla lainkaan sokeria. (KUVIO 18.) Vastaajista 21
% ei ollut vastauksesta varmoja, joten he vastasivat “En osaa sanoa”. Loput 9 %

vastasivat, etteivat light-juomat ole hampaille haitallisia.
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Light-juomissa ei ole sokeria, joten ne eivit
ole haitallisia hampaille
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KUVIO 18. Light-juomien haitallisuus hampaille.

Vastaajista 73 % tiesi, etta kaikki virvoitusjuomat aiheuttavat suussa happohydkka-
yksen. (KUVIO 19.) Vain 16 % vastaajista ei tiennyt virvoitusjuomien aiheuttavan
happohydkkaysta ja 11 % ei osannut sanoa. Johtopaatoksena voidaan todeta, etta
suurin osa nuorista tietda virvoitusjuomien aiheuttavan happohydkkayksen. Mikali
nuorilta olisikin kysytty “Mika naista juomista ei aiheuta happohytkkaysta?” ja vas-
tausvaihtoehtoina olisi ollut erilaisia paivittdiseen ravitsemukseen kuuluvia juomia,
olisi vastauksissa luultavasti ollut enemman variaatiota. Kysymyksen avulla oltaisiin
voitu saada lisdtietoa siitd, kuinka tarkasti nuoret oikeastaan tietavat erilaisiin juo-
miin liittyvistd happohyokkayksista. Toisaalta halusimme rajata kyselyn koskemaan
ainoastaan energiajuomia ja muita virvoitusjuomia, joten edellda mainittu kysymys

olisi ollut hieman aiheen vieresta.

KaikKi virvoitus-/energiajuomat
aiheuttavat suussa happohyokkidyksen
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KUVIO 19. Virvoitusjuomat aiheuttavat suussa happohydkkayksen.
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Vastaajista 75 % tiesi ksylitolin olevan ainoa makeutusaine, joka katkaisee happo-
hyokkayksen. (KUVIO 20.) Kuusitoista prosenttia oli sitd mieltd, etta ksylitoli ei ole
ainoa happohyokkaysta pysayttdva makeutusaine. Loput 9 % vastaajista ei osannut
sanoa. Vaikka ksylitoli on ainoa makeutusaine, joka katkaisee happohydkkayksen,
se ei suinkaan ole ainoa happohyokkaysta aiheuttamaton makeutusaine. On mah-
dollista, ettd ndiden kahden asian erottaminen on ollut haastavaa joillekin "En osaa

sanoa” ja "Vaarin” vastanneista.

Ksylitoli on ainoa makeutusaine, joka
katkaisee happohyokkayksen
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KUVIO 20. Happohyodkkayksen katkaisu.

Noin 20 % vastaajista oli sita mieltd etta energiajuomien ja muiden virvoitusjuomi-
en haittavaikutukset hampaille ovat vahaisemmat, jos niita juo vain vahan kerral-
laan. (KUVIO 21.) Noin puolet vastaajista tiesi, etta vaittama on vaarin. Vastaajista
22 % ei osannut sanoa. Oli positiivinen yllatys, etta ndinkin suuri osa nuorista tiesi
oikean vastauksen. Ennen tulosten analysointia odotuksenamme oli, etta selvasti
suurin osa olisi luullut virvoitusjuomien aiheuttavan vahemman haittaa hampaille

vain vahan kerrallaan nautittuna.
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Energia- ja muut virvoitusjuomat
aiheuttavat hampaille vihemman haittaa,
jos niita juo vain vihan Kerrallaan
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KUVIO 21. Virvoitusjuomien nauttimistiheys.

Noin puolet vastaajista (43 %) oli sitéa mieltd, ettd hampaat kannattaa harjata heti
virvoitusjuoman nauttimisen jalkeen. (KUVIO 22.) Vain 30 % vastaajista tiesi, etta

vaittdma on vaarin. Loput 27 % ei osannut sanoa.

Hampaat kannattaa pesta heti
virvoitusjuoman nauttimisen jilkeen
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KUVIO 22. Hampaiden harjaus juomisen jalkeen.
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Kyselytutkimuksessa kay ilmi, etta suurin osa Joroisten koulun 7.-9. luokan oppilais-
ta kayttaa energiajuomia tai muita virvoitusjuomia useammin kuin kerran viikossa.
Energiajuomien kaytdn osuus on kuitenkin selvasti pienempi muihin virvoitusjuomiin
verrattuna. Suurin osa koulun oppilaista juo energiajuomat tai muut virvoitusjuomat
kotona tai vapaa-ajalla kavereiden kanssa. Vain harva koki olevansa virvoitusjuo-
mista riippuvainen. Joroisten yldkoulun oppilaat juovat virvoitusjuomia padasiassa

hyvan maun vuoksi ja janon sammuttamiseksi.

Suurin osa oppilaista on kuullut virvoitusjuomien suuhun liittyvista haittavaikutuksis-
ta esimerkiksi hammasladkariltd, vanhemmilta tai kouluterveydenhoitajalta. Suurim-
pia yksittaisia tekijoita, jotka motivoivat nuoria virvoitusjuomien karttamiseen, ovat

epaedulliset suuvaikutukset seka epaterveellisyys. Etenkin tyttdjen vastauksista kavi
selvaksi, ettd suun terveys motivoi heita tekemaan hyvia ostopaatoksia juomahyllyl-

3.

Oppilaiden tietotaso on kyselyn tulosten perusteella keskinkertainen, silla noin puo-
let kyselyyn vastanneista koulun oppilaista on tietoisia energiajuomien ja virvoitus-
juomien sokerimadrasta seka eroavaisuuksista eri virvoitusjuomien valilla. Noin puo-

lella oppilaista on my6s kasitys hammaseroosiosta ja happohyokkayksesta.
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7  POHDINTA

7.1 Tutkimuksen arviointi

Opinnaytetydmme tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa nuorten energiajuomien
ja muiden virvoitusjuomien kayttétottumuksia seka selvittda heidan tietotasoaan
kyseisten juomien suun haittavaikutuksista. Kyselytutkimuksen toteutuksessa yksi
suurimpia riskeja olisi voinut olla liian pieni vastausprosentti, jolloin tutkimus ei olisi
ollut luotettava. Kyselytutkimuksemme vastaajamaara oli kuitenkin todella korkea,
jopa 84,4 %. Tutkimuksen luotettavuutta olisi saattanut lisata sahkdinen versio ky-
selysta, silla paperilomakkeilta vastausten laskemisessa on aina mahdollisuus inhi-
millisiin laskuvirheisiin. Taman riskin tiedostaen kiinnitimme erityista huomiota tu-

losten laskuvaiheeseen, jotta tuloksia vaaristavilta laskuvirheilta valtyttaisiin.

Tulosten analysointivaiheessa huomasimme, ettd osa kysymyksista oli ollut vastaa-
jien mielesta epaselvia. Esimerkiksi kysymykseen “Juotko koskaan energia- tai mui-
ta virvoitusjuomia?” eras vastaaja vastasi, ettei kayta energiajuomia tai muita vir-
voitusjuomia, mutta kysymykseen “Kuinka usein juot energia- tai muita virvoitus-
juomia?” han vastasi kayttavansa kyseisia juomia viikoittain. Vastaukset lapikayty-
amme teimme johtopaatoksen, etta osa kysymyksista olisi voitu muotoilla selke-
ammin, ja tietokysymyksiin 14—18 olisi ollut syyta lisata vastausvaihtoehdoksi "En
osaa sanoa”. Tama tuli ilmi useassa vastauslomakkeessa: jos vastaaja ei ollut tien-
nyt vastausta, oli han jattanyt vastaamatta kysymykseen kokonaan. Taman takia
kyselyn vastausmaarissa oli paljon eroja. Sekavuutta vastausten maarissa aiheutti-
vat myos kysymykset, joissa sallittiin useampi vastausvaihtoehto. Lisaksi osa vas-
taajista oli valinnut joihinkin kysymyksiin useamman vastausvaihtoehdon, vaikkei
tallaista mahdollisuutta tarjottukaan. Vaikka kyselyn kaikki kysymykset ovat tarkei-
ta, olisi niitd voinut olla vdhemman. Tiedostimme tdman jo kyselylomakkeen suun-
nitteluvaiheessa, mutta kysymysten karsiminen oli haastavaa, silla kaikki kysymyk-

set tuntuivat liian keskeisilta karsittaviksi.

Sahkadinen kysely olisi ollut helpompi analysoida kuin paperinen kyselylomake, silla
verkossa toteutettavan kyselyn vastausmaarat saadaan automaattisesti ilman, etta

niitd tarvitsee laskea. Paperiset vastauslomakkeet tuottivat enemman ty6ta ja olivat
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tarkkuutta vaativia laskelmien suhteen. Valitsimme kuitenkin toteutustavaksi pape-
risen kyselyn, silld arvioimme sen tavoittavan varmimmin kaikki koulun oppilaat.
Kaytimme kyselyn analysointiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaa, jonka pohjalta pyl-
vasdiagrammien tekeminen helpottui. Sdhkoista kyselya kaikki eivat olisi voineet
tehda samanaikaisesti, silla tietokoneita ei ole koululla riittavasti kaikille oppilaille.
Arvelimme, etta tama olisi saattanut aiheuttaa sekaannusta, eivatka jotkut oppilaat
olisi valttamatta padsseet vastaamaan kyselyymme lainkaan. Pidimme sahkoisen
kyselyn riskind myds oppilaiden suurempaa kiinnostusta muuhun nettisurffailuun

kuin kyselyyn vastaamiseen.

Saimme kyselysta palautetta muutamalta opettajalta koskien kyselyn kysymysten

vaikeutta ja kieliasun epaselvyytta. Oppilailla oli vaikeuksia erottaa kasitteet “maku-
vedet, "virvoitusjuomat” ja “energiajuomat” toisistaan kyselyyn vastatessa. Jalkika-
teen ajateltuna edelld mainitut kasitteet olisi voitu selittda lyhyesti kyselylomakkeen

saatetekstissa.

Opinnaytetydmme tutkimusta voidaan hyddyntaa peruskoulun terveysopetuksessa
terveystiedon tunneilla, koska tutkimus on tuoreinta tietoa Joroisten yldakoulun oppi-
laiden terveyskayttaytymisesta ja heidan taman hetkisesta tietamyksesta virvoitus-
juomien haitoista suun terveyteen. Liséksi terveydenhoitaja voi kayttaa tutkimustu-
loksia antaessaan oppilaille yksildllista terveysohjausta koskien energiajuomien ja

muiden virvoitusjuomien kdyttoa.

Pyrimme tuomaan opetusmateriaalissa esille niitd asioita, joissa Joroisten ylakoulun
oppilailla oli heikko tietdmys. Jotta opetusmateriaalista ei tulisi liilan pitka ja tylsa,
poimimme tutkimustuloksista ne ongelmakohdat joihin koulun terveystiedon opetta-
ja ja terveydenhoitaja voi puuttua nuorten terveyskayttaytymisessa. Opetusmateri-

aalissa ei siis tule esille kaikkia tutkimustuloksia.

Opinndytetydbmme mahdollisuudet ovat toteuttamamme tutkimuksen tulosten hyo-
dynnettavyys terveysopetuksessa. Tutkimustulosten perusteella terveydenhoitaja
seka terveystiedon opettaja saavat paljon tietoa nuorten virvoitusjuomien kayttétot-
tumuksista, seka heidan tietédmyksestdaan kyseisten juomien haittavaikutuksista
suun terveyteen. Terveystiedon opettaja seka terveydenhoitaja voivat ndiden tieto-

jen pohjalta puuttua nuorten terveyskayttaytymisen ongelmakohtiin, kuten energia-
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juomien kayttéon ja niiden suuvaikutuksiin. Naihin ongelmakohtiin voidaan puuttua
esimerkiksi tiedottamalla oppilaiden vanhempia tutkimustuloksista vanhempainillois-

sa seka antamalla oppilaille terveysopetusta painottaen kyselymme aihetta.

7.2 Ammatillinen kasvu

Suuhygienistin tyota ohjaavat eettiset periaatteet ja velvoitteet, joiden mukaisesti
suun terveydenhuollon tyétehtdvissa toimitaan. Suun terveydenhoidon ammattilii-
ton laatimien eettisten ohjeiden tarkoituksena on tukea suuhygienistin korkeaa
tydmoraalia, lisatéd ammatin arvostusta, seka muodostaa hyva perusta suuhygienis-
tin ammattitoiminnalle. (Suun terveydenhoidon ammattiliitto Stal ry 2011.) Pyrimme
toimimaan ndiden periaatteiden mukaisesti, silla tavoitteenamme tulevina suuhy-
gienisteina on parantaa nuorten suun terveytta ja lisata heidan tietamystaan suun

terveyteen liittyvista asioista.

Aiheeseen syventyminen ja tieteellisten tutkimusten soveltaminen opinndytetyéta
tehdessa ovat kehitténeet meidéan ammatillista osaamistamme. Nainkin laaja kirjal-
linen tyd oli meille molemmille ensimmainen. Opinnaytetydssa hyédyntamamme Kkir-
jallisuuden tutkiminen ja aiheeseen perehtyminen on kehittényt omaa ammat-

tiosaamistamme.

Kyselyn tuottaminen nuorten energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien kayttétot-
tumuksista toi meille haasteita opinndytetydmme tavoitteisiin. Seka kyseiselle ika-

luokalle laadittavan kyselyn etta opetusmateriaalin taytyi mielestéamme olla helposti
ymmarrettdvissa. Taman vuoksi pyrimme tekemaan kyselysta ja opetusmateriaalin

dioista yksinkertaiset ja talle ikaluokalle kohdennetut.

7.3 OpinndytetyOprosessin arviointi

Opinndytetydmme aiheen ideointi alkoi syksylla 2015. Alkuperdisen aihekuvauksen
mukaan olisimme vain tutkineet nuorten energiajuomien ja muiden virvoitusjuomi-
en kayttda. Opinndytetydpajoissa kaytyamme saimme kuitenkin hyvia ideoita, joita
hyddyntden pystyimme kehittdmaan aihettamme tyéelamanlahtéisemmaksi. Lopul-

liseksi suunnitelmaksi muotoutuikin Joroisten ylakoulun oppilaiden energiajuomien
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ja muiden virvoitusjuomien kayton kartoittaminen, seka aiheeseen liittyvan ope-
tusmateriaalin luominen. Opetusmateriaalissa oli tarkoitus painottaa sellaisia asioita,

joissa tutkimustulosten valossa tulisimme havaitsemaan puutteita.

Vahvuutenamme oli hyva yhteistyd Joroisten koulun terveydenhoitajan kanssa koko
opinnaytetyoprosessin ajan. Haneltd saimme paljon tietoa yldkoululaisten tervey-
denhoidon jarjestamisesta ja lisaksi han informoi meita talla hetkella ajankohtaises-
ta vanhempainyhdistyksen vetoomuksesta, joka koskee energiajuomien myynnin

rajoittamista alle 16-vuotiaille Joroisten kunnan alueella.

Kun tutkimussuunnitelma valmistui, aloimme tyéstamaan kyselytutkimusta kevaalla
2016. Olimme yhteisty6koulun kanssa sopineet, etta kysely toteutettaisiin alkusyk-
systa 2016. Kyselytutkimuksen lomakkeet tulostettiin yhteistydkoululla ja jaettiin
koulun opettajille. Yhteistydkoululla oli toiveena, etta tekisimme kyselyn heti koulu-
paivan alussa, jotta oppilaiden keskittyminen pysyisi loppupdivan ajan varsinaisilla

oppitunneilla.

Opinnaytetydprosessia hidasti alkuun sopivan yhteistyékoulun etsiminen, silla en-
simmaisen yhteistyokoulun kanssa yhteydenpito oli ajoittain hidasta ja hankalaa.
Lopulta paatimme vaihtaa nopealla aikataululla uuteen yhteistyokouluun, jonka

kanssa yhteisty® koko opinndytetydprosessin aikana sujui ongelmitta.

Nuorten energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien kaytdsta on tehty useita opin-
naytetoita viime vuosina. Halusimme tehda aikaisemmista hieman poikkeavan opin-
naytetyon, silla uudet nakékulmat antavat lukijalle kattavaa tietoa aiheesta ja mie-

lenkiinto opinnaytety6ta kohtaan pysyy.

Kyselyn tulokset ovat yhteistydkoulun kaytéssa. Otimme itse valokuvia opetusmate-
riaaliin, jotta voimme vapaasti kdyttaa niita. Valokuvissa on eri virvoitusjuomia ja
niiden sisaltamat sokerimaarat sokeripaloina. Opetusmateriaalin valokuvat heratti-
vat mielenkiintoa myds Leppavirran terveyskeskuksen hammashoitolassa, ja he
pyysivat kuvia kayttdéonsa hammashoitolan odotusaulan seindlle. Aiemmin heilla ei
ole ollut vastaavaa kuvamateriaalia kaytdssaan, joten heidan mielenkiintonsa kuvi-
amme kohtaan herasi. Valokuvat paatyivat Leppavirran hammashoitolalle tydsuh-

teen kautta.
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Toisella meista oli aikaisempaa kokemusta opinnaytetyon tekemisesta, mutta ai-
emman tydn tekotapa ja vaiheet erosivat paljon tasta tyosta. Lahdeviitteiden mer-
kitseminen tuotti vaikeuksia, etenkin opinndytetytprosessin alkuvaiheessa. Oikean-
laisten Iahdetietojen etsiminen vaati osin opettelua, silld opinndytetydssa kaytetta-
vien lahteiden on oltava luotettavia ja mahdollisimman tuoreita. Tieteellisten tutki-
musten etsiminen ja hyddyntaminen tulevaisuudessa on varmasti helpompaa kuin

ennen opinnaytetydprosessin aloittamista.

Teimme koko opinndytetytn paasaantoisesti kayttaen Google docs:ia, jossa kaikki
kirjoittamamme asiat nakyivat molemmille reaaliajassa. Tama tyoskentelytapa ol
mielestamme tehokkain ja helpoin tapa tydstdaa opinndytetyétdmme. Kun opinndy-
tetyota lahdettiin tekemaan paritydnd, opimme paljon parityéskentelyn haasteista
ja hyddyista. Vaikka molemmilla meista oli valilla ristiriitaisuuksia tydn sisalléon suh-
teen, tulimme aina lopulta molempia tyydyttavaan lopputulokseen. Hyvat vuorovai-
kutustaidot ovat ensisijaisia tulevassa ammatissamme. Uskomme, etta pystymme
tulevassa ammatissamme hyédyntamaan opinnaytetydprosessin aikana kokemiam-

me vuorovaikutustilanteita.
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7.4 Kehittamisideat

Opinndytety6tamme voisi jatkossa kehittda esimerkiksi hyodyntamalla toteutta-
maamme tutkimusta nuorten energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien kayttotot-
tumuksista ja muusta terveyskayttaytymisesta. Uuden samankaltaisen kyselyn tu-
loksia voisi verrata opinnaytetydmme tutkimustuloksiin. Tutkimustuloksia vertaa-
malla voitaisiin mahdollisesti havainnoida onko eri alueilla asuvien nuorten virvoi-

tusjuomien kayttétottumuksissa eroja.

Energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien haittavaikutuksia suun terveyteen voisi
jatkossa tutkia etsimalla joukon virvoitusjuomia saanndllisesti kayttavia nuoria, jot-
ka olisivat halukkaita osallistumaan seurantatutkimukseen. Tutkimuksessa voitaisiin
havainnoida nuorten suussa virvoitusjuomien saanndllisen kaytdn seurauksena ta-

pahtuvia muutoksia. Tutkimuksen toteutus voi kuitenkin olla vaikeaa, silla se vaatisi
huomattavasti enemman aikaa kuin toteuttamamme kyselytutkimus. Myds nuorten
motivaation yllapitdminen on paljon haastavampaa pidempiaikaisissa tutkimuksissa

kuin yksiosaisessa kyselytutkimuksessa.

Opinnaytetydbmme antaa mielestémme hyvan perustan uusille téman tyyppisille tut-
kimuksille. Kyselymme tuloksia energiajuomien ja muiden virvoitusjuomien haitta-
vaikutuksista suun terveyteen voisi hyédyntdaa myds muiden kuin ylakouluikdisten
terveysopetuksessa. Kouluterveydenhoitajien ja terveystiedon opettajien tietdmys
suun terveydesta ei yleensa ole kovin laaja, joten tilausta kattavammallekin ope-

tusmateriaalille varmasti olisi.
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‘“ SAVONIA

AMMATTIKORKEAKOULU

LIITE 1: KYSELY

Hei!

Olemme kaksi suuhygienistiopiskelijaa Savonia-ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinnaytetyota aiheesta "Energia- ja muiden virvoitusjuomien vaikutukset nuorten
suun terveyteen”. Olemme laatineet ohessa olevan kyselyn, jonka tarkoituksena on
kerata tietoa siita, millaisia energia- ja virvoitusjuomien kayttotottumuksia ylaas-
teikaisilla nuorilla on ja kuinka paljon he tietavat kyseisten juomien suuterveyshai-

toista.

Pyydamme, etta vastaisit kyselylomakkeessa oleviin kysymyksiin ympyréimalla
mielestasi sopivimman vaihtoehdon. Kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista ja
kyselyn vastaukset kasitellaan nimettdémina. Vastaathan kysymyksiin rehellisesti,

silla jokainen antamasi vastaus on meille arvokasta tietoa.
Kiittaen

Tiina Kauhanen ja Essi Ahonen

Suuhygienistiopiskelijat, Savonia-ammattikorkeakoulu

Vastaajan tiedot

1. Sukupuoli

a.
b.

Tytto
Poika

2. Milla luokalla olet?

a.
b.

C.

7 .luokalla
8.luokalla

9.luokalla

Kayttotottumuksesi

3. Juotko koskaan energiajuomia tai muista virvoitusjuomia?

a.
b.

Kylla
En
> Jos vastasit kylla vastaa myos kysymyksiin 4-7.
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4. Kuinka usein juot energia-tai muista virvoitusjuomia?
a. 1-2 kertaa viikossa
b. 3-4 kertaa viikossa
c. 5-6 kertaa viikossa
d. 7 kertaa tai useammin
5. Tunnetko olevasi riippuvainen virvoitus-/energiajuomista?
a. Kylla
b. En
c. En osaa sanoa
6. Onko kukaan koskaan kehottanut sinua juomaan vahemman virvoitusjuomia?
a. Kylla
b. Ei
c. En osaa sanoa
7. Mita virvoitusjuomia juot eniten?
a. Energiajuomia
b. Limppareita
c. Makuvesia
d. En osaa sanoa
8. Miksi juot limppareita ja/tai makuvesia?( Voit valita useamman vaihtoehdon)
a. Koska ne ovat hyvanmakuisia
b. Janon sammuttamiseksi
c. Koska kaveritkin juovat
d. En juo niita
9. Miksi juot energiajuomia? (Voit valita useamman vaihtoehdon)
a. Koska ne ovat hyvanmakuisia
b. Janon sammuttamiseksi
c. Koska kaveritkin juovat
d. Koska ne vahentavat vasymysta
e. Enjuo niita
10.Mita kautta saat energiajuomia?
a. Ostan itse
b. Kaverit ostavat minulle
¢. Vanhempani ostavat minulle
d. En juo niita

11.Missa juot yleensa virvoitus-/energiajuomasi? Voit vastata useampaan kohtaan.
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Koulussa
Kotona

Koulumatkalla

e o T p

Harrastuksieni yhteydessa
e. Vapaa-ajalla kavereiden kanssa
12.Oletko koskaan kuullut virvoitus-/energiajuomien haittavaikutuksista suun tervey-
teen?
a. Kylla
b. En
» Jos vastasit kylla, niin kertoisitko mista olet kuul-

lut?

13.Mitka tekijat motivoivat sinua valttamaan energia- ja muiden virvoitusjuomien kayt-
toa?
. Ne ovat mielestani epaterveellisia

. Ne lihottavat

. Ne aiheuttavat minulle pahoinvointia

a
b

c. Ne ovat pahanmakuisia

d

e. Ne eivat tee hyvaa hampaille
f

Muu,mika?

Tietotaitosi

14. Tiedatko kuinka monen sokeripalan verran sokeria on 0,5 litral Coca-Cola-
pullossa?
a. 5kpl
b. 10 kpl
c. 20 kpl
15. Miten energiajuomat eroavat muista virvoitusjuomista?(Voit valita useamman
vaihtoehdon)
a. Niissa on enemman energiaa
b. Niihin on lisatty piristeaineita
c. Ne ovat terveellisempia kuin limpparit
16. Tiedatko mika aiheuttaa happohyokkayksen?
a. Sokeri

b. Hiilihappo
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c. Sitruunahappo
d. Kaikki edelliset
17.Mita hammaseroosio tarkoittaa?
a. Hampaan reikiintymista
b. Hampaan ytimen tulehtumista
¢. Hampaan kiilteen kulumista
18.Kuinka monta happohyokkaysta hampaat kestavat paivan aikana?
a. 1-2
b. 5-6
c. 910

Oikein/ Vaarin vaittamat

19.Light-juomissa ei ole sokeria, joten ne eivat ole haitallisia hampaille
a. Oikein
b. Vaarin
c. En osaa sanoa
20. Kaikki virvoitus-/energiajuomat aiheuttavat suussa happohyokkayksen
a. Oikein
b. Vaarin
c. En osaa sanoa
21.Ksylitoli on ainoa makeutusaine, joka pysayttaa happohyokkayksen
a. Oikein
b. Vaarin
c. En osaa sanoa
22. Energia- ja muut virvoitusjuomat aiheuttavat hampaille vihemman haittaa, jos nii-
ta juo vain vahan kerrallaan
a. Oikein
b. Vaarin
c. En osaa sanoa
23. Hampaat kannattaa pesta heti virvoitusjuoman nauttimisen jalkeen
a. Oikein
b. Vaarin

c. En osaa sanoa
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LIITE 2: OPETUSMATERIAALI

Energia- ja muiden
virvoitusjuomien
vaikutukset suun

terveyteen

Suuhygienistiopiskelijat

Mita virvoitusjuomat ovat?

* Virvoitusjuomia ovat limpparit, energiajuomat ja
makuvedet.

¢ Ne koostuvat yleensa vedesta, sokerista tai
makeutusaineista, aromiaineista ja erilaisista hapoista,
kuten fosfori-, sitruuna- ja hiilihaposta.

e Liiht-_juomissa eli virvoitusjuomien kevytversioissa
sokeri on korvattu keinotekoisilla makeutusaineilla.

¢ Joihinkin virvoitusjuomiin on lisatty vitamiineja ja niita
mainostetaan terveysjuomina. Vitamiinit kannattaa
kuitenkin hankkia muusta ravinnosta, silla
virvoitusjuomien haittavaikutukset ovat paljon
suuremmat, kuin niiden vitamiineista saadut hyodyt.
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Virvoitusjuomien
vaikutukset suun terveyteen

¢ Lahes kaikilla virvoitusjuomilla on matala pH, eli ne ovat
happamia.

» Happamuutensa vuoksi ne aiheuttavat hammaseroosiota eli
hampaan kiilteen ja hammasluun kulumista.

» Myos suurin osa sokerittomista virvoitusjuomista sisaltaa erilaisia
hammaskiilletta kuluttavia happoja, kuten fosfori- ja
sitruunahappoa.

¢ Suurin osa virvoitusjuomista sisaltaa runsaasti sokeria

» Jatkuvasti nautittuna virvoitusjuomien sisaltamat sokerit
aiheuttavat hampaiden reikiintymista eli kariesta. R

Paras janojuoma on aina vesi!

Hammaseroosio — hampaan
kovakudosten kuluminen

- * Hammaseroosio voi tuntua
esimerkiksi hampaiden
vihlomisena.

* Eroosiovauriot ovat
peruuttamattomia: menetettya
kiilletta ei voi endéa saada
takaisin.

*  Ensimmaisena kuluu pois Kkiille.

* Jos eroosiovaurioiden etenemista
ei pysayteta, eroosio etenee
hammasluuhun eli dentiiniin.

* Pahimmillaan koko hammas voi
tuhoutua.

Kuva: Suomen Hammaslaakariliitto
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Kuinka eroosiota vol
ehkaista?

Hampaan kiilteen kulumista voidaan ehkaista valttamalla
toistuvaa happamien ruokien tai juomien nauttimista.

Nauti happamat tuotteet ruokailun yhteydessa. Valta napostelua
aterioiden valissa.

Kaytéa ksylitolituotteita jokaisen aterioinnin jalkeen.

> Voit m?/t')s neutraloida suun happamuuden normaalille tasolle
juomalla maitoa tai pureskelemalla palan juustoa aterioinnin jalkeen.

Harjaa hampaat aamuin illoin fluorihammastahnalla ja
pehmeadharjaksisella hammasharjalla.

Alz kuitenkaan harjaa hampaita heti happaman juoman
tai ruoan nauttimisen jalkeen!

» Kiille on happohytkkayksen aikana hauraampi, eika kesta
hammasharjan hankausta.

Karies — hampaiden
reikiintyminen

Suun bakteerit kayttavat
ravinnokseen hiilihydraatteja
(kuten sokeria) ja tuottavat
niista happoja.

> Happohyokkays

Happohyokkayksen aikana
hapot liuottavat kiilteen
pinnalta mineraaleja ja
pehmentavat kiilletta.
Syljella menee noin pari
tuntia kiilteen uudelleen
kovettamiseen.

Jos happohyodkkaykset
toistuvat liian tiheasti, sylki
ei ehdi kovettaa kiilletta.
Talloin kiille voi alkaa
karioitua eli reikiintya

Kuva: Hammaslaakariliitto
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Miten voin ehkaista
reikiintymista?

© Suosi terveellista sekd monipuolista ruokavaliota ja
saanndllista ateriarytmia.

» Valta napostelua!
¢ Sopiva ruokailukertojen maara paivassa on 5-6.
o Kayta ksylitolituotteita jokaisen aterian jalkeen.

¢ Harjaa hampaasi kaksi kertaa paivassa
fluorihammastahnalla. Puhdista hammasvalit
kerran paivassa hammasvaliharjalla tai —langalla.
- On tarkeaa poistaa plakki hampaiden kaikilta pinnoi
Harj asti 0s ienrajat.

...kuinka monta palaa sokeria 0,5 litran Coca-Cola-pullo
tai energiajuomatoélkki sisaltaa?
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Yksi 0,5 litran Coca-Cola-pullo tai
energiajuomatolkki sisaltaa 22 palaa
sokeria eli 210kcal.

Pystyisitko syémaan kerralla nain paljon pelkkaa sokeria?

Miten energiajuomat eroavat
muista virvoitusjuomista?

¢ Nimestaan huolimatta energiajuomat sisaltavat
saman verran energiaa, eli sokeria, kuin
limpparitkin.

¢ Toisin kuin muut virvoitusjuomat, energiajuomat
sisaltavat piristeaineita, kuten kofeiinia ja tauriinia.
(Poikkeuksena kolajuomat ja energiavedet, joihin on myés lisatty
pienempia maéaria kofeiinia.)

© Yksi 0,5 litran energiajuomapullo/tdlkki siséltaa
noin 160mg kofeiinia.

© Myrkyllinen annos kofeiinia on noin 20mg/kg, eli
50kg painavalle henkilolle 1000 mg.

¢ Markkinoilla on myds vahakalorisia energiajuomia,
jotka sisdltavat sokerin sijaan keinotekoisia
makeutusaineita.
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Makuvedet

¢ Suurin osa makuvesista sisaltaa joko hedelmasokeria ja
hedelmahappoja (tai ainakin jompaakumpaa) ja on nain
ollen hampaille haitallisia.

° Hiilihappo itsestaan ei aiheuta hammaseroosiota, toisin
kuin sitruuna-, omena- ja fosforihappo.

¢ Aromiaineista esim. sitrusaromi ovat hampaille vaarattomia

e Valitse siis hammasystavallisempi tuote, joka El sisalla:
» Sitruuna-, omena- tai fosforihappoa

» Sokeria, hedelmasokeria (fruktoosia) tai rypélesokeria
(glukoosia)

Muistathan siis lukea aina ainesosaluettelon!

Joroisten ylakoulun virvoitusjuomien
kayttotottumukset

Juotko koskaan energia- tai muita

virvoitusjuomia?
“En
m Kylla

100% 11 l 0
80 % -
60 % -
40 % -
20% -
% Poika | Tytto

Poika | Tytto | Poika | Tytto
7.luokka 8.luokka 9.luokka




69 (75)

Kuinka usein juot energia-tai muita
virvoitusjuomia?

100
T = -
| |
80 9% ——I N .
60 % +— 7 tai enemman
= 5-6 kertaa vko
0% 1 u 3-4 kertaa vko
20 9% m 1.2 kertaa vko
0% . | = harvemmin
Poika | Tyttd | Poika | Tytto | Poi ka Tytto
7.luokka 8.luokka 9.luokka

Mita virvoitusjuomia juot eniten?

1009 —
909 +—

80 % I
||

i
70% +— —
60 T —
50 Z) “ En osaa sanoa
a0 0 1 N Makuvesia
6 % 1 e Limppareita
% = Energiajuomia

209% +—
10% +—
0% - .
Poika | Tyttd | Poika | Tyttd | Poika | Tytto
7.luokka 8.luokka 9.luokka
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Oletko koskaan kuullut virvoitus-/
energiajuomien haittavaikutuksista suun

terveyteen?
100 % .

90 9% —
80% +—
70% +—
60 %
00 % En
40 %
30 % = Kyl
20 %
10 %

0%

Poika | Tytto Poika | Tytto Poika | Tytto
7.luokka 8.luokka 9.luokka

Missa juot yleensa virvoitus-/energiajuomasi?

100 %
90% —
80 % 1 ~  ©Vapaa-ajalla
70 % +— e = . —  kavereiden kanssa
60 % I [i—  © Harrastuksien
50 9 I = _ yhteydessa
40 9, __I " Koulumatkalla
0% T I - ®Kotona
20% +— —
10 % l I — ®Koulussa
0%
Poika| Tyttd | Poika | Tyttd | Poika | Tytto
7.luokka 8.luokka 9.luokka
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Mita kautta saat energiajuomasi?

100 % -
90 % + —
80 % —
70 % + —
60 % | —
|
— [ |

“En juo niita

50 9 +—
40 9

= Vanhemmat ostavat

® Kaverit ostavat minulle

30 % u Ostan itse
20 9%
10 9 .
0%
Poika| Tytto | Poika | Tytto | Poika | Tytto
7.luokka 8.luokka 9.luokka

Coca-Colan ja energiajuomataolkin
sokerimaarat
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Lahteet:

o http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/
juomat ravitsemuksessa.pdf

o https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikeryhmat/
energiajuomat/energiajuomien-piristavat-yhdisteet/

® http://www.sinebrychoff.fi/juomamme/Selaajuomia/Pages/Coca-Cola.aspx

o https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/ravitsemus-ja-
terveys/energiajuomat

¢ http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/vrn-
es a4 290909 net.pdf

° http://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suunterveys/suun-sairaudet-ja-

tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/eroosio-
hammaskiilteen#.V7rw_pOLTsk

http://www.ksylitolikauppa.fi/xylitol tuotteet

¢ http://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suunterveys/suun-sairaudet-ja-

tapaturmat/hampaiden-ja-suun-sairaudet/karies-hampaan-
reikiintyminen#.V7r7fZ0L Tsk

® http://keventajat.fi/hyvinvointi/terveys/enemm%C3%A4n-kasviksia-v
%C3%A4hemm9%C3%A4N-lihaa-%E2%80%93-1%C3%A4llaisia-muutoksia-

ravitsemussuosituksiin-on

o https://www.foodie.fi/products/search/kivenn%C3%A4isvesi

°  http://www.yths.fi/palvelut/suunterveys/naposteletko hampaasi

o http://www.hartwall.fi/fi/juomat/ed

° http://www.hammaslaakariliitto.fi/fi/suunterveys/yleistietoa-
suunterveydesta/ravinto-ja-suunterveys/terveelliset-
ruokatottumukset#.V7tY-50LTsk
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Alla oleva taulukko 1. Kertoo kymmenen sokeripitoisen virvoitusjuoman sisaltamat
makeutusaineet, hiilihydraatimaaran sataa millilitraa kohden, tuotteen hapon seka
juomien happamuuden eli pH-arvon. Juomat valittiin taulukkoon sen perusteella,

etta ne ovat suomalaisnuorten keskuudessa paljon kaytettyja.

TAULUKKO 1. Sokeria sisaltavia virvoitusjuomia. (Coca-Cola Company 2015; Hart-
wall 2016; Sinebrychoff 2016; Rockstar Energy Drink 2016; Red Bull 2014; Caval-

canti ym. 2010; Stéder 2014; Akele ja Alle 2015).

Juoma Makeutusaineet Hiilihydraatit per 100 | Kiillettd vau- pH
ml rioittavat ha-

pot

Coca-Cola Sokeri 10,6 g 2,4

Pepsi Sokeri 11g Fosforihappo 2,5
(E338)

Pepsi Next Stevioliglykosidit, sokeri 7,49

Fanta Sokeri 10,6 g Sitruunahappo | 2,8
(E330)
Kaliumsitraatti
(E332)
Askorbiinihappo
(E300)

Rockstar ener- | Sokeri, glukoosi 354 Natriumsitraatti | 2,5

giajuoma (E331),
Sitruunahappo
(E330)

Red Bull ener- Sokeri, glukoosi 11g Natriumsitraatti | 3,2

giajuoma (E331),
Sitruunahappo
(E330)

Battery ener- Sokeri 11g Sitruunahappo | 2,5

giajuoma (E330)

Teho energia- Sokeri 12,2 g Sitruunahappo | 2,6

juoma (E330)

Novelle Plus Hedelmasokeri 4,29 Sitruunahappo

Multi B+C (E330)

Novelle kupla- Hedelmasokeri 4,89 Sitruunahappo

mehu (E330)

Taulukosta kay ilmi, etta kaikissa taulukon virvoitusjuomissa on sokeria keskimaarin
10 g/100ml. Poikkeuksena ovat niin sanotut hiilihapolliset makuvedet ja mehut jotka
sisaltavat yli puolet vahemman sokeria kuin muut virvoitusjuomat. Joukossa on

myds yksi virvoitusjuoma, Pepsi Next, jonka sokerimaarasta puolet on korvattu hiili-
hydraatittomalla makeutusaineella nimelta stevioliglykosidi. Taulukosta kay ilmi, etta
sokeria sisaltavien virvoitusjuomien pH vaihtelee 2,4 — 3,2:n valilla. Hampaan Kkiillet-

ta vaurioittavia happamia yhdisteita sokeria sisaltavissa virvoitusjuomissa ovat fos-
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forihappo (E338), sitruunahappo (E330), natriumsitraatti (E331) seka kaliumsitraatti
(E332).

Taulukossa 2. Ilmoitetaan viiden sokerittoman virvoitusjuoman sisaltdamat makeu-
tusaineet, hiilihydraattipitoisuus 100 millilitraa kohden seka juoman hapon seka pH-
arvon. Myds tahan taulukkoon vertailtavat juomat valittiin niiden suuren kulutuksen

perusteella.

TAULUKKO 2. Sokerittomia virvoitusjuomia. (Coca-Cola Company 2015; Red Bull
2014; Hartwall 2016; Rainbow 2016; pH Values of Common Drinks)

Juoma Makeutusaineet Hiilihydraatit Kiillettd vaurioittavat hapot pH
er 100ml
Coca-Cola Aspartaami (E951), 0g Fosforihappo (E338) 3,1
light Asesulfaami K (E950)
Pepsi Max Aspartaami (E951), 0g Fosforihappo (E338), 3
Asesulfaami K (E950) Sitruunahappo (E330),
Natriumsitraatti (E331)
7Up Free Aspartaami (E951), <0,1g Sitruunahappo (E330), 3,7
Asesulfaami K(E950) Natriumsitraatti (E331),
Omenahappo (E296)
Rainbow Aspartaami (E950), 0,3g/0g Sitruunahappo (E330),
Ananas light  |Asesulfaami K (E950) Askorbiinihappo (E300)
Red Bull Aspartaami (E950), 0g Sitruunahappo (E330) 3,1
Sugarfree Asesulfaami K (E950) Natriumsitraatti (E331)
energiajuoma

Taulukosta 2. kay ilmi, ettd suurin osa sokerittomista energiajuomista ja muista vir-
voitusjuomista sisaltavat keinotekoisina makeutusaineina aspartaamia (E951) ja
asesulfaami k:ta (E950). Osa keinomakeutetuista virvoitusjuomista sisaltaa korkein-
taan 0,3 g hiilihydraatteja per 100 ml. Happamuudeltaan sokerittomat energiajuo-
mat ja muut virvoitusjuomat on keskimaarin pH 3. Hampaan Kkiillettd vaurioittavia
happoja virvoitusjuomissa ovat fosfori- ja sitruunahapot (E338, E330) seka natrium-
sitraatti (E331).

Taulukoiden 1 ja 2 perusteella kaikki energiajuomat ja muut virvoitusjuomat ovat
pH:ltaan 2,4-3, valilla eli ne ovat happamia juomia. Kaikki taulukoissa listatut vir-
voitusjuomat sisaltavat hampaan Kkiilteelle haitallisia happoja, kuten sitruuna- ja fos-
forihappoa. Sokeria sisaltavat virvoitusjuomat on makeutettu padasiassa tavallisella
sokerilla, hedelmasokerilla tai glukoosisiirapilla. Sokeria sisaltavien virvoitusjuomien

joukosta l6ytyy kuitenkin yksi juoma, joka on osin makeutettu stevioliglykosidilla eli
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hiilihydraatittomalla keinomakeuttajalla. Sokerittomien virvoitusjuomien paaasialli-

sena makeutusaineina on kaytetty aspartaamia (E951) ja asesulfaami K:ta (E950).

Alla oleva elintarviketurvallisuusviraston julkaisema taulukko (KUVIO 2.) kertoo eri-
laisten virvoitusjuomien ja mehujen happamuuden keskiarvon. Happamuusarvot on
listattu erittdin happamasta pH:sta neutraaliin pH-arvoon. Lisaksi taulukkoon on

merkitty tahdelld juomat, jotka sisaltavat hampaille haitallisia sokereita.

pH-arvo 3-4
- Energiajuoma, sokeroitu* | + Olut « Makuvesi (vain aro-
« Siideri, kevyt + Piima meja, ei happoja)
+ Siideri, makea* + Kahvi + Tee, vihrea tee ja yrt-
« Virvoitusjuoma, light + Maustettu titee
« Ruusunmarjatee tee « Maito
+ Mehujuoma,sokeroitu* + Vesi, kivennaisvesi
« Makuvesi (sis, fruktoosia - Kaakao*

ja happoja)*
» Lonkero*
+ Mehujuoma, light
+ Punaviini *Sisaltaa hampaille
’ :Idiv0|tus1uoma, S haitallisia sokereita
» Energiajuoma, light
+ Appelsiinitdysmehu

KUVIO 2. Juomien happamuus. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2009.)



