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Suun terveys ikadntyessa

Yleiset suun ongelmat

Hampaiden lukumaara ja puremiskyky vaikuttaa
ruokavalintoihin

Puremisvaikeudet, nielemisvaikeudet ja kuiva suu ovat
yhteydessa toisiinsa

Puremis- ja nielemisvaikeuksien tunnistus
[kaantyneen suun terveyden hoito

Kaytannon vinkkeja ruokailuun

Kotiin vietavaksi



N / [kdaantyessa suun terveyden riskit kasvavat

» Vanheneminen itsessddn aiheuttaa muutoksia suussa, jolloin:
* syljeneritys vihenee

 suun limakalvot ohenevat,

* hampaiden kiinnityssadikeet heikentyy

* hampaiden purentavoima heikkenee.

» Suun terveyden heikkenemistd ennakoivat muistiongelmat, lihasvoiman
vaheneminen, monilaakitys, ravitsemustilan heikkeneminen, gerastenia,
nakokyvyn heikkeneminen, mielialan lasku ja masennus, paihteiden kaytto ja
tupakointi

» Puremiskyvyn ylldpitiminen syomalla esim. nakkileipaa, omena, porkkanaa
vahvistaa purentalihasten toimintaa
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Noltion rovitsemus-
reuyotiukane j

Riittamaton omahoito

_ : Kiinnityskudossairaudet
Hampaiden karies eli v

reikiintyminen

— Ikaantyneen suun
Hampaattomuus terveytta vaarantavia
tekijoita

Suun limakalvosairaudet

Heikentynyt syljeneritys,

kuiva suu

Tupakointi, alkoholi
Ladkkeet, sairaudet

* Suun terveyden ongelmat esiintyvat usein samanaikaisesti vaikeuttaen syomista,
nielemista ja puhumista.

* Suun ongelmat aiheuttavat kipua ja epamukavuutta ja heikentavat elamanlaatua.
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Vaikeuttaa puremista, nielemista ja puhumista
ja alentaa suun puolustuskykya.

Syljella on suun terveyden kannalta tarkeita
tehtavia:

hajottaa tai poistaa suusta ruoan mukana
tulevia mikrobeja

hampaiden mineralisaatio

puskurivaikutus estaa happohyokkayksia
huuhtelee suuta ja liukastuttaa ruokaa,
edesauttaa nielemista ja suojelee limakalvoja.
avustaa ruoan maun aistimista

sisaltaa entsyymeja, jotka aloittavat
ruoansulatusprosessin.

// Kuiva suu yleinen ongelma ikdantyneilla

Kuivan suun taustalla sairaus tai
ladkkeet

e Vahentynyt pureskelufunktio

e Nestehukka

Seuraus:

e Ruuan pureskelu, nieleminen ja
puhuminen vaikeutuvat

e Makuaistimus heikkenee

e Altistaa reikiintymiselle ja
limakalvovaurioille

e Alentaa elamanlaatua



N Hampaan reikiintymisen eteneminen ja
sy tulehduspesakkeen synty

* Suussa piileva pitkaaikainen karies tai
ientulehdus synnyttaa tulehduksen.

* Verenkierron kautta bakteerit paasevat
leviamaan muualle elimistoon.

* Suuperaiset tulehdukset voivat muodostua
vaaraksi ikadntyneen yleisterveydelle ja
vaikeuttaa olemassa olevia sairauksia.
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N / Hampaiden lukumaara ja purentakyky

* Tutkimuksen mukaan joka kolmannella ikdihmisella on vaikeuksia
syomisessa.

* Purentakyky alentunut, kun hampaita on vahemman 20 tai henkilolla on
huonosti Kiinnittyvat proteesit.

* Heikentynytta purentakykya kompensoidaan pidemmalla pureskeluajalla
tai nielemalla isompia paloja ja pitkittyneella ruokailulla johtaen
vahentyneeseen syomiseen,

* DMuistisairailla on enemman pureskeluun ja nielemiseen liittyvia ongelmia.

* Hampaattomista suuremmalla osalla ruokailuun liittyvia ongelmia kuin
omia hampaita omaavilla.

Lahde:Terveys 2000. Suominen-Taipale et al. 2004
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N #/ Hampaiden lukumaara vaikuttaa ruokavalintoihin

nlk

Hampaiden lukumaara, takahammaskontaktit ja proteesit vaikuttavat
ruokavalintoihin.

* Ruokavaliosta jaa pois pureskelua vaativia ruokia (omena, raaka
porkkana, pahkina, kokolihapihvi), jos purentakyky on huono.

* Alentunut purentakyky johtaa helposti pureskeltavaan ruokavalioon,
joka sisaltaa vihemman hedelmia ja vihanneksia (alle 160g/pv),
kuitulahteita (alle 10g/pv) ja ravintoaineita.

* Alentunut purentakyky johtaa sokerin ja rasvan osuuden kasvuun
ruokavaliossa. Samalla purentakykya vaativat ruoat jaavat pois.

* Hampaiden suurempi lukumaara ja hyvin kiinnittyvat proteesit ovat
yhteydessa parempaan ruokavalioon.

Steele et al 1998 Moynihan et al 2000 Walls et al 2000, 2004
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Missii miliirin seuraavat tilanteet ovat teille ongelmallisia?
0 = ei ollenkaan ongelmaa, 4
I . . . 1. Nielemisvaivani on aiheuttanut minulle painon laskua
N 1 e 1 e ml S ‘ ; a 1 ke u d et 2. Nielemisvaivani hiiritsee sitid, voinko menni ulos syéméiin
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3. Nesteiden nieleminen on tydlisti

4. Kiintedn ruo

inen on ty&listi
n on tydlisti
iasta
7. Nielemiseni vaikuttaa ruokailusta nauttimiseen
B. Niellessini ruoka takertun kurkkuuni

9. Yskin syddessini
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10. Nieleminen on stressaavaa

* Nielemisvaikeudet voivat liittya purentaongelmiin tai sairauksiin.

* Helpottuvat usein, kun toipuminen etenee, esim. aivohalvauspotilailla. Iakkailla
usein piilevia ja pahenevia virheravitsemuksessa.

« Voivat vahentda ravinnonsaantia, heikentaa yleisterveytta ja vaikeuttaa
ruokailutilanteiden sosiaalista vuorovaikusta.

« Lisaavat etenkin yksin asuvan ikaihmisen vajaaravitsemusriskia.

* Hoito ja kuntoutus moniammatillista yhteistyota.

* Ruokapalveluista tilataan koostumukseltaan sopivaa ruokaa.

vaikea ongelma

....__.__...._.__._.
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* Hoidon ensisijainen tavoite on taata riittava ja turvallinen ravitsemus ja nesteytys.
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Valtion ravitsem
neuvottelukunta

Y 4 Purenta- ja nielemisongelmien tunnistus

Asukas alkaa vilttelemdian tiettyja ruokia kuten salaattia, tomaattia,
hedelmia tai syo vahdn :> epaily puremis- ja nielemisvaikeudesta

Tarkasta suu, onko ndkyvia tulehduksia, hiertymia, haavoja, kiinnittyvatko
proteesit huonosti; tehosta suun puhdistusta. Huuhtele proteesit syénnin
jalkeen. Huolehdi asukkaan riittivasta ravinnonsaannista pyytamalla
koostumukseltaan sopiva ruokavalio asiakkaalle.

:

Pyyda suuhygienistin tai -ladkérin konsultaatiota suun ongelmista.
Hoito ja kuntoutus moniammatillisena yhteistyona

l

Ongelman poistuttua, pyri palauttamaan asiakas normaaliin, pureskelua
vaativaan ruokavalioon. Huolehdi, ettd suun hoito-ohjeita noudatetaan
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N / Toimintakyvyn heikentyessa suuhygienia huononee
ja riski vajaaravitsemukselle kasvaa

» Fyysisen toimintakyvyn heikentyessa heikko suuhygienia ja ravitsemuksen
muuttuminen kohti pehmeita ja sokeripitoisia ruokia ja niiden tihea
nauttiminen lisadvat bakteeriplakin kertymista hampaistossa.

* Huono nako ja tuntoaistin, kdsien toiminnan ja kognitiivisten taitojen
heikentyminen vaikeuttavat omatoimista suun ja hampaiden puhdistamista.

e Vajaaravitsemus ja suun huono hygienia kulkevat kasi kadessa tehostetussa
palveluasumisessa.

* Vajaaravitsemus liittyi hampaattomuuteen, huonoon suuhygieniaan,
pureskelu- ja nielemisongelmiin Helsingin palvelutaloissa.

Saarela R 2014, Vaitostutkimus
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\A?N// [kdantyneen suun tervevden hoito moniammatillisesti
Y

Ikdihmisen palvelusuunnitelma:
vksildoidyt ohjeet suun ja hampaiston paivittdisesta omahoidon tai
avustetun omahoidon sisillosta ja toteutuksesta.

|

Moniammatillinen yhteistyd
suun paivittdinen hoito, suun kunnon sdannollinen arvioiminen ja
terveydenhoidon palvelujen piiriin ohjaaminen. Alueella olisi hyva
olla nimetty kotihoidon, asumispalveluiden ja laitoshoidon suun
terveyskysymyksiin perehtynyt yhdyshenkilo

7

Hoitohenkilokunta, kotihoidon
Suuhygienisti tarkastaa tyontekijat huolehtivat

izkkaan suun siannollisesti, tarvittaessa ikdihmisen suun
ohjaa tarvittaessa terveyden paivittaisesta
hoidosta tai selvittdvat pystyykod
esim. omaishoitaja
huolehtimaan siita.

hammaslaikarille
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N/ Saannollinen ruokarytmi tukee suun terveytta

 Hampaiden kannalta hyva ateriarytmi on saanndllinen ja ruokailukertojen
maara on 5-6 kertaa vuorokaudessa.

* Mahdollinen sokerin nauttiminen ajoitetaan ruokailun yhteyteen, koska
jokaisen sokeripitoisen juoman tai pienenkin suupalan nauttimiskerta
aiheuttaa suussa happohyokkayksen.

* Etenkin mehujuomien tihed nauttiminen suun kostuttamiseksi tai jatkuva
napostelu on daarimmaisen haitallista hampaille.

* Myos happamien ruokien ja juomien tihed kaytto altistaa hampaiden Kkiilteen
vaurioille, joka edesauttaa hampaiden reikiintymista.
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Kaytannon vinkkeja ruokailun toteuttamiseen
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VRN ¢ Kuiva suu -syljen eritysta voi edistaa P Rm,

- &
madinsz/ e Syomalla pureskelemista vaativaa ruokaa kuten runsaskuituista lei
pahkinoitd, hedelmia ja kasviksia. Tama yllapitaa purentakykya

¢ Ruokadljy sopii kuivan suun limakalvojen voiteluun.
e Liian pehmea ruoka ei edista syljeneritysta, koska se ei vaadi pureskelua.
o Kosylitolituotteita voi kiayttaa ennen ja jalkeen ruokailun.

o Apteekeissa myytavig, erityisesti syljen eritysta lisadvia kuivan suun tuotteita
kuten kostutusaineita, hammastahnoja, suuvesia ja geeleja voi myos kayttaa
ruokailujen valilla.

e Janojuomaksi ikdantyneille suositellaan vetta.

e Ennen ruokailua "Lusikka suuhun jumppa”
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N / Ruokien syomista voi helpottaa

lisaamalla ruokiin nestetti kuten:
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kastiketta
jogurttia
salaatinkastiketta
kasvioljya
Sosemaiseen ruokavalioon ei pida siirty3, jollei sille ole pakottavaa tarvetta.
Mahdollisuuksien mukaan siirrytaan takaisin kiinteaan ruokavalioon, kun akuutti
tilanne on hoidettu ja purentaongelmiin on voitu vaikuttaa tai kivun lahde suussa
on hoidettu.

Pureminen aktivoi aivojen etulohkoa ja sosemaisessa ruokavaliossa menetetaan
tama aktivointi.

Pieni kulaus nestetta saattaa helpottaa nielemista



N / Proteesien kaytto

* Irrotettavia tekohampaita on tarkeaa kayttaa joka ruokailussa.

* Hoitajien tulee tarkastaa, etta asukkaalla on tekohampaat kaytossa ruokailun
aikana. Vakavasti muistisairaat ihmiset eivat aina muista kayttaa
hammasproteesejaan.

* Jos asukas ei halua kayttaa proteeseja, hoitaja tarkastaa nakyyko suussa
proteesin alla hiertymia, haavoja tai tulehduksia.

* Jos proteesit ovat kauan kayttamattd, suun limakalvo muuttuu, eivatka proteesit
enaa istu suussa.

* Hammaslaakari voi arvioida tarkemmin suun kuntoa, proteesien istuvuutta ja
niiden tiivistamisen tarvetta.
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VQN /  Kotiin vietiaviksi

Terve suu mahdollistaa monipuolisen syomisen ja auttaa yllapitamaan
iakkaiden ihmisten hyvaa ravitsemusta.

* Suun ongelmat voivat johtaa syodyn ruoan vahaiseen maaraan,
ruokavalion laadun heikkenemiseen, ravintoaineiden puutoksiin ja
ravitsemustilan heikkenemiseen ja yleiskunnon heikentymiseen.

 Hampaiden maara vaikuttaa purentakykyyn, ruokavalintoihin ja
vajaaravitsemusriskiin.

* Puremis- ja nielemisvaikeudet ja kuivan suun ongelmat liittyvat yhteen

* Nielemishairioita esiintyy yleisesti ikdaantyneilla ja ne voivat liittya
sairauksiin tai ruoan riittamattomaan pureskeluun.

« Saannollinen ateriarytmi tukee hampaiden terveytta.

* Purenta- ja nielemisongelmat tulisi tunnistaa ajoissa ja suun terveytta
hoitaa moniammatillisesti yhteistyossa.

VIREYTTA SENIORIVUOSIIN - ikdintyneiden ruokasuositus




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Kiitos!
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