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Spordi-ja energiajoogid Karastusjoogid

 Spordi- ja 
energiajoogid



 toidu suhkrusisaldus ja selle esinemisvorm

 happesus

 nende kasutamisviis ja –sagedus

◦ suumikroobide ainevahetuse happe (mis põhjustab 

kaariest) ja muu happe (mis põhjustab erosiooni )  

hammastega kontakti aeg



 suhkrurünnaku sagedus

 happerünnaku sagedus



Jook Kogus Suhkrusisaldus

Limonaad 375ml 8-9 tl

25% mahlajook 250ml 5 tl

100% mahl 250ml 5 tl

Spordijook 250ml 3-5 tl

Piim 250ml 2-3 tl

Vesi 600ml 0 tl



 kaaries on suu biofilmi 
tasakaaluhäire

 ravikuur peab tegelema haiguse 
põhjusega ehk muutma happelise 
biofilmi “tervislikuks”

 hambasõbralik mikroobikooslus on 
nagu hästi dresseeritud koduloom



Hambavaenulik

mikrofloora

(madal pH)

Hambasõbralik 

biokile 

(kõrge pH)



 Hambavaenuliku käitumise haigus

 Mineraali ainevahetuse haigus

 Happe-aluse tasakaaluhäire haigus

 Mikroobitasakaaluhäire haigus

“Energiatasakaaluhäire”

– magustatud/hapendatud spordijoogid,  
batoonid, energiageelid, rosinad jne

- kõige tähtsam kontaktaeg ja/ehk sagedus
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 Kõik happed, nii inimkehas olevad või välised 

suudavad lahustada ehk pehmendada  

hambavaapa, mille järel see kiiresti kulub.



 Omavad mõju erosiivse rünnaku ajal ja 
pärast seda

 Kahjustus sõltub happe manustamise viisist 

ja happe hammastega kontaktis oleku ajast

 Oluline on just happerünnaku sagedus 
ja/ehk kestus



 Erosioon tähendab hamba kõvakoe keemilist
lahustumist, muu kui katubakterite happe tõttu.

 Atritsioon tähendab hammaste kulumist hammas-
hamba-vastu-kontaktis.Võib olla füsioloogiline
(ealine) või patoloogiline.

 Abrasioon tähendab võõrkeha poolt põhjustatud
kulumist ning esineb seda enamasti hambakaela
piirkonnas.



 I aste

• (kuivatatud) emaili pind tuhm (matjas) 

• arengulised süvendid kaovad

 II aste

• emaili kahjustus paljastunud dentiini (<1/3) 

• täidise servad “kõrgemale tõusnud” 

• rtg-ülesvõttel näha sekundaarset dentiini

 III aste

• dentiin (harvem isegi pulp) paljastunud

• kudede hävimine või ulatuda 1-2mm aastas

• sekundaardentiini moodustumine “ei püsi kannul

• tavaliselt esineb erosioon koos atritsiooni ja abrasiooniga





 73% inimestest ei tea, mis põhjustab

hammaste erosiooni

 70% ei ole sellest kunagi kuulnud

 53% ei tee vahet erosioonil ja kaariesel



 Öeldakse, et silmad on hinge peegel, rääkides
suutervisest võime öelda, et sülg on 
organismi peegel.

 Sülje eritumine ja süljenäärmete seisukord
peegeldab, mis toimub inimese organismis ja
kuidas see tema tervist mõjutab.

 Sportimine-suukuivus-sülg-erosioon



 asuvad suus erinevates kohtades ja neil
kõigil on oma tähtis ülesanne

 kõigi ühine ülesanne on toota hambaid
kaitsvaid ja tugevdavaid aineid



 Puhkeoleku sülg niisutab hambaid ja
limaskesta. 

 Stimuleeritud sülg on abiks neelamisel, 
rääkimisel ja toidu seedimisel.

 Kuiva suuga kaasneb kiire kaariese areng.

 Kuiva suu korral on suus ebameeldiv 
hingeõhk ja ei tunne toidu maitset.

 Kuna kaitsefaktorite toime on vähenenud,  
tekib kergesti infektsioone





 Peale spordijoogi joomist loputa suud veega
◦ Kaks pudelit kaasa!

 Korralik suuhügieen-mitte pesta hambaid 
peale spordijoogi tarbimist, kasuta fluoriidiga 
hambapastat. 

 Hambasõbralik elustiil - energiat 
sportimiseks ammuta põhitoidu kordade ajal












