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Ateriarytmi - Saannollinen ateriarytmi saastaa
hampaita

Hampaisiin voi tulla reikia siitd huolimatta, ettd peset ne kahdesti pdivassd ja puhdistat valit
paivittdin, talléin syy on wusein ateriarytmityksessa. Tarkista ateriakertojesi ja samalla

happohyokkaystesi maara.
Lahes kaikki ruuat ja juomat sisaltavat hiilihydraatteja, joista suun bakteerit valmistavat hampaita
liuottavia happoja. Haitallisimpia ovat sokerit. Sdannélliset ruoka-ajat ja monipuolinen ruokavalio

suojaavat hampaita reikiintymiselta.
Ateriatiheys on reikiintymisen kannalta merkittava tekija.

e Kun suu on aterioiden/juomien valilld tyhjand 2-3 tuntia, sylki ehtii korjata edellisen
happohyokkdyksen vauriot. Hampaat kestdvat ravitsemussuositusten mukaisesti 4—6
syontikertaa pdivassa. Valiajoilla ei saa napostella eikad siemailla juomia.

e Jos suuhun tulee syotavaa/juotavaa usein, vaikka pieniakin maaria, happohyokkadys on
jatkuva.

e Jos happohyokkayksia on liikaa, vahitellen hampaat reikiintyvat. Reikiintymisen alkuvaiheessa
pehmentynyt hampaan pinta voi kovettua uudestaan ja reikiintyminen pysahtyd, jos
ateriatapoja parannetaan ja suuhygienia on kunnossa.

Yow
KESKITA ATERIAT F 341
‘\& Y
- Sow H
ALA SYO KAIKEN AIKAA béy °® ar® o

e " Ap

=1 / \ b4

R4 ) )

Paivittain:

* K3dytd janojuomana vain vettd syontikertojen ulkopuolella. Maustamaton kivennaisvesi kdy myds.

s Rajoita ateriakertoja, esim. yhdistd pienet vilinapostelut yvhdeksi kunnolliseksi vélipalaksi.

s Liitd kaikki makea normaalien ateriakertojen yhteyteen jalkiruwaksi. Valts toistuvaa

s Syd sdanndllisesti, 815 karsi varsinaisia ateriakertoja, se johtaa vain turhaan naposteluun. @
sokerien kdyttdd arjessa, jatd esim. mehut ja herkut vain poikkeustilanteisiin.

o Ota ksylitoli aina kun olet sydnyt. Se katkaisee happohyokkéyksen ja estad kariesbakteerien toimintaa.
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Lisatietoa

Vesi, maustamaton kivenndisvesi, musta kahvi ja tavallinen tee eivat aiheuta happohyokkaysta.

Happohyokkayksen aloittaa yksi haukkaus esimerkiksi ruisleivasta tai yksi kulaus sokeroimatonta
kotimehua.

Sokerit ovat erityisen haitallisia hampaille ja lisddvat reikiintymista. Sanat sakkaroosi (tavallinen
sokeri), fruktoosi (hedelmésokeri) ja glukoosisiirappi tarkoittavat nekin sokeria.

Perunalastuja, rusinoita tai muita samankaltaisia naposteltavia ei tule nauttia usein, koska ne
tarttuvat hampaisiin ja aiheuttavat pitkakestoisen happohyokkayksen.

Sokeria ja napostelutuotteita ei tule kdyttda usein eika suuria maaria ja niiden kaytto tulee rajoittaa
aina aterioiden yhteyteen, ateriakertojen ulkopuolella korkeintaan yksi kerta viikossa.

Huomioi saamassasi sokerimaardssa tuotteiden piilosokerit. Sokeria on suuria maaria esim.
jugurteissa, makuviileissa, vanukkaissa, muroissa, mysleissa, leivonnaisissa, kekseissa, ketsupissa,
maustekastikkeissa, salaatinkastikkeissa, tuoremehuissa, kaakaossa, rusinoissa.

Hapan juoma/ruoka voi usein nautittuna syévyttda hampaiden pintoja eli aiheuttaa
hammaseroosiota, sisdltddpa se sokeria tai ei. Happamia tuotteita ovat esim. etikkatuotteet,
puolukka, maustetut vissyt, monet tuoremehut.

Hampaiden kannalta haitallisia eroosionaiheuttajia ja valtettdvia happoja ovat: sitruunahappo
(E330), fosforihappo (E338), omenahappo (E296), etikkahappo (E260) ja askorbiinihappo (E300)
(tuoteselosteessa nimella tai koodilla). Pelkka hiilihappo (E290) ei vahingoita hampaita.

TEE OMA ATERIAKELLOSI, TARKISTA ATERIARYTMISI.
MERKITSE KAIKKI KERRAT, KUN SUUHUN MENEE MUUTA KUIN VETTA, ELI MUUT JUOMATKIN.
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