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Artikkeli perustuu HLK Jere Salmelan syventédvien opintojen opinndytetyohon.

Lahtokohdat: Urheilujuomien kayttd nuorten keskuudessa on yleistd, ja monet kuluttavat niita
sddnnollisesti. Urheilujuomia kiytetddn ensisijaisesti elimiston nestetasapainon ylldpitdmiseen,
mutta my6s niiden maun vuoksi. Sdannollinen kaytto voi kuitenkin lisdtd hampaiden eroosiota ja
kariesriskid. Taman kyselytutkimuksen tarkoituksena oli selvittda urheilujuomien kayttétottumuksia
seka tietoisuutta niiden kaytosta Oulun yliopiston hammaslasketieteen ja ladketieteen opiskelijoiden
keskuudessa.

Menetelmaét: Kyselytutkimus toteutettiin 16.5.—-31.5.2023 sidhkoisend Webropol-kyselyna. Kysely
rakentui monivalintakysymyksisti, ja kyselyyn vastasi 218/1 129 opiskelijaa (vastausprosentti 19 %).
Tulokset: Suurin osa hammaslidiketieteen ja ladketieteen opiskelijoista kéyttaa urheilujuomia harvoin
eli korkeintaan kerran tai pari kuukaudessa. Yleisimmin niitd nautitaan urheilusuorituksen aikana
tai sen jilkeen. Kaytto perustuu uskomukseen suorituskyvyn parantamisesta, ystavien vaikutukseen
tai makumieltymyksiin. Suurin osa hammaslidiketieteen ja ladketieteen opiskelijoista on tietoisia
urheilujuomien vaikutuksista suunterveyteen.

Johtopaatokset: Hammasldiketieteen ja lddketieteen opiskelijoiden urheilujuomien kiytté on
melko vahiisti, ja he ovat tietoisia juomien haitoista. Jatkossa kyselyiden avulla olisi mahdollista
saada kattavampaa tietoa urheilujuomien kiytosti eri kohderyhmissa, mika tukisi tehokkaampaa ja
kohdennetumpaa valistusta erityisesti urheilua harrastaville ja ammattiurheilijoille.

Avainsanat: eroosio, karies, suunterveys, urheilujuomat

uorten urheilujuomien kaytté on yleista,

ja merkittdvd osa nuorista kuluttaa juomia

saannollisesti (1). Yhdysvalloissa toteute-
tun poikkileikkaustutkimuksen mukaan noin 20 %
12—17-vuotiaista joi urheilujuomia vahintdian kerran
viikossa (2). Vuonna 2011 toteutetussa suomalaistutki-
muksessa 22,8 % varusmiehisti raportoi kdyttavansa
urheilujuomia ja kaytto lisadntyi viikoittaisen fyysisen
aktiivisuuden kasvaessa (3). Yhdysvaltalaisten poik-
kileikkaustutkimusten perusteella nuorten (15-18 v.)
urheilujuomien kaytto on hieman lisdéntynyt vuodesta
2010 (56 %) vuoteen 2015 (57,6 %) (4).

Saannollinen ja aktiivinen urheilujuomien kayt-
tdminen saattaa lisitd hampaiden eroosiota ja karies-
riskid (5). Joissain tutkimuksissa urheilujuomien
nauttimisen tiheydelld ja erosiivisella kulumisella ei
ole ollut tilastollisesti merkitsevaa yhteytta (6, 7), kun
taas suomalaisen tutkimuksen mukaan viikoittain
urheilujuomia nauttineilla henkil6illd oli nelinkertai-
nen riski erosiiviseen kulumiseen verrattuna niihin,
jotka eivat juoneet urheilujuomia (8).

Ruotsissa toteutetussa in situ -tutkimuksessa
selvitettiin kolmen erilaisen, hiilihydraatteja ja elekt-
rolyyttejad sisdltivian urheilujuoman vaikutuksia bio-
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filmin pH-tasoihin pitkdkestoisen urheilusuorituksen
aikana (5). Suurin pH-arvojen vilinen muutos havait-
tiin sakkaroosia ja fruktoosia siséltdvien urheilujuo-
mien vililla, joista fruktoosia sisiltdva juoma aiheutti
vihemmin pH:n laskua kuin sakkaroosipitoinen
juoma. Kaikkien urheilujuomien kohdalla biofilmin
pH kuitenkin palautui normaalille tasolleen 10-15
minuutin kuluttua altistuksesta (5). Korkealla kal-
siumpitoisuudella voidaan vidhentda juoman erosii-
vista vaikutusta, mutta korkealla fosfaattipitoisuudella
ei samaa hy6tya havaittu (9).

Urheilujuomien markkinointi, erityisesti urhei-
lijoille sekd sosiaalisen median kautta, on kasvanut

merkittavdan rooliin viimeisten vuosien aikana (1).
Markkinoinnilla pyritdan lisidm&aan urheilujuomien
kiytt6a, ja useat huippu-urheilijat sekd joukkueet
edustavat jotakin urheilujuomien tavaramerkkia
ja kiyttavdt juomia jokapdivdisessd arjessaan (4).
Erityisesti kayttoon ovat levinneet sokeriset ja happa-
mat urheilujuomat, joiden pH on usein hyvin alhainen
(taulukko 1). Lussin ym. (2012) mukaan kaupassa myy-
tdvien urheilujuomien pH oli 3,17-3,88 ja Stefaniskin
ym. (2019) mukaan 2,66—4,33. Sokerittomat juomat
voivat aiheuttaa sisdltimiensa happojen vuoksi ham-
maseroosiota. T4td ei juomien markkinoinnissa usein-
kaan mainita.

Merkki Energiaa Sokeripitoisuus | Hiilihydraattien léhteet Makeutusaineet
(kcal/100 ml) | (g/100 ml)

sokeri, maltodekstriini
glukoosi, fruktoosi

sakkaroosi, glukoosisiirappi,

sukraloosi, asesulfaami K
aspartaami, asesulfaami K

(ei keinotekoisia makeutusaineita)

maltodekstiriini

Gatorade

Powerade 18 41
Isostar 29 6
Oshee 18 4

glukoosi

aspartaami, asesulfaami K

Taulukko 1. Yhteenveto yleisesti kdytettyjen urheilujuomien koostumuksesta. Taulukko on mukailtu valmistajien verkkosi-

vuilta l6ytyvien tuotetietojen perusteella.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd ham-
masladketieteen ja ladketieteen opiskelijoiden urhei-
lujuomien kayttotottumuksia. Tutkimuksen paitavoit-
teina oli selvittda, kuinka suuri osuus opiskelijoista
kayttdd urheilujuomia sekd missd tilanteissa, milld
tavalla ja minkd vuoksi urheilujuomia nautitaan.
Lisdksi halusimme selvittdda, onko opiskelijoilla tie-
toa urheilujuomien mahdollisista haittavaikutuksista
suunterveydelle.

Aineisto ja menetelmat

Kyselytutkimus toteutettiin Oulun yliopiston hammas-
ladketieteen seké ladketieteen opiskelijoille Webropol-
kyselysovelluksella 16.5.—31.5.2023. Kutsu kyselytut-
kimukseen osallistumiseen ldhetettiin siahkopostitse
1.—6. vuosikurssien hammaslidiketieteen ja ladketie-
teen opiskelijoille (n = 1 129). Opiskelijoille 1dhetettiin
yksi muistutusviesti viikko ennen vastausajan paatty-
mista.

Kyselytutkimuksen suorittamiseen ei tarvittu
eettisen toimikunnan lausuntoa, silld kyselyyn vas-
taaminen oli vapaaehtoista eikd vastausten perus-
teella voitu selvittdd vastaajien henkilollisyytta. Kysely

rakentui monivalintakysymyksistd, joihin vastaajat
vastasivat anonyymisti (liite 1).

Kyselytutkimuksen tulokset esitettiin graafisesti
kuvaajien avulla sekd taulukkomuodossa. Kuviot ja
taulukot koottiin yhteen kiyttden Webropol-sovellusta
ja Microsoft Excel -ohjelmistoa. Vastausten analy-
soinnissa kiytettiin ristiintaulukointia, ja muuttujien
valisid eroavaisuuksia tutkittiin Khiin nelio -testilla.
Tilastolliset analyysit laskettiin IBM SPSS Statistics
-ohjelmalla (versio 27). Tilastollisen merkitsevyyden
rajaksi valittiin p < 0,05.

Tulokset

Kyselyyn vastasi 218/1 129 opiskelijaa (vastauspro-
sentti 19 %). Vastaajien sukupuolta ja koulutusta
(hammasladketiede/ladketiede) ei eritelty kyselyssa.

Urheilujuomien kayttotottumukset

Suurin osa vastaajista (55 %, n = 121) kertoi kaytta-
viansd urheilujuomia todella harvoin tai tuskin kos-
kaan (kuvio 1). Yleisimmin nautitut tuotteet olivat
valmistuotteita sekd veteen sekoitettavia jauheita, ja
eniten kaytettyji merkkeja olivat Oshee, Gatorade ja
Powerade.
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Useammin kuin kerran paivassa

Paivittain tai melkein joka paiva

Silloin talloin viikon aikana

Kerran tai pari kuukaudessa

Todella harvoin / tuskin koskaan

0% 10% 20% 30%

40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Kuvio 1. Urheilujuomien kayttdtiheys hammasladketieteen ja lddketieteen opiskelijoilla.

Melkein puolet vastaajista (47 %, n = 96) ilmoitti naut-
tivansa urheilujuomia kerralla 2—5 dl. Vastaajista mil-
tei kaikki (92 %, n = 182) kertoivat nielevinsa urhei-
lujuoman ldhes vilittomasti, ja 8 % (n = 15) kertoi
pitavansd urheilujuomaa hetken aikaa suussa ennen
nielaisemista.

Vastaajat kertoivat kayttdvansd urheilujuomia
useimmiten urheilusuorituksen aikana (37 %, n = 71)
tai sen jilkeen (29 %, n = 56). Yleisimmit lajit, joiden
yhteydessd urheilujuomia nautittiin, olivat erilaiset
pallopelit (jalkapallo, pesdpallo, salibandy, tennis,
padel), juoksu seka pyordily. Lisiksi merkittdvd osa
vastaajista (35 %, n = 67) mainitsi kiyttavansa urheilu-

juomia my6s muissa kuin urheilutilanteissa (kuvio 2).
Heista suurin osa (70 %, n = 47) ilmoitti kayttavinsa
urheilujuomia alkoholin kaytostd johtuvan pahoin-
voinnin hoitoon.

Tavallisimmat syyt kdyttda urheilujuomia oli-
vat tuotteiden hyvd maku, suorituskyvyn parantami-
nen, tutkittu tieto niiden hyddyistda seka kavereiden
esimerkki (kuvio 3). Vastaajista 41 % (n = 79) kertoi
aloittaneensa urheilujuomien kiyton yliopistossa tai
ammattikorkeakoulussa. Lukiossa tai ammattikou-
lussa urheilujuomien kiyton oli aloittanut 32 % (n =
62) vastaajista. Lihes puolet (47 %, n = 102) vastan-
neista oli sitd mieltd, ettd urheilujuomia mainostetaan
runsaasti.

Yleisesti arjessa m

Ennen urheilusuoritusta n=30
Urheilusuorituksen jalkeen n =56
Urheilusuorituksen aikana n=71

0% 20%

40% 60% 80% 100%

Kuvio 2. Tilanteet, jolloin hammaslaéketieteen ja ladketieteen opiskelijat kayttivat urheilujuomia (vastaajien %-osuudet).
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Valmentajani on suositellut niiden kayttéa | I .

Niita mainostetaan paljon | NNRNRHNEGEEEE ::

Kaverini kaytavat niita | IEEEEE s

Niiden hyédyllisyydesta on olemassa tutkittua tietoa | N S -

Uskon niiden parantavan suorituskykyani | N RN A ;-

Ne maistuvat hyvatis N ;.5

1,0

1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0

Kuvio 3. Hammasladketieteen ja ladketieteen opiskelijoiden syyt kdyttdd urheilujuomia (keskiarvo). 1= taysin eri mieltd,

5 = tdysin samaa mielta.

Tietdmys urheilujuomien vaikutuksista suun-
terveyteen

Kyselyyn vastanneista lihes kaikki (92 %, n = 200)
kertoivat uskovansa, ettd urheilujuomat ovat hyo-
dyllisid kovan rasituksen aikana nautittuna. Hieman
pienempi joukko vastaajista (77 %, n = 167) ilmoitti
tietdvansi tai uskovansa, ettd urheilujuomien toistuva
kaytto lisdd kariesriskid. 80 % (n = 174) katsoi urheilu-
juomien happamuuden lisdavén eroosiota.

Vastaajista 59 % (n = 128) oli tietoisia siit4, etti
usein nautittuna urheilujuomien happamuus vihen-
taa kiilteen kovuutta merkittavasti. Niista vastaajista,
jotka nauttivat urheilujuomia useamman kerran vii-
kossa (62 %, n = 24), useampi tiedosti urheilujuomien
happamuuden vaikutuksen verrattuna niihin, jotka
kayttivdat urheilujuomia korkeintaan kerran tai pari
kuukaudessa (58 %, n = 104). Ryhmien vililla ei ollut
tilastollisesti merkitsevaa eroa.

Pohdinta

Kyselytutkimuksen tulosten perusteella hammaslaa-
ketieteen ja ladketieteen opiskelijat kayttavat urheilu-
juomia harvoin. Tulos eroaa aiemmista tutkimuksista,
joissa erityisesti nuorten ja urheilijoiden on raportoitu
kayttavan niitd sadannollisesti (1, 4, 12, 13, 15). Ero saat-
taa selittya vastaajien koulutustaustalla seka tietimyk-
selld suunterveydestd, mika nakyi myos heidan vas-
tauksissaan: ldhes kaikki tunnistivat urheilujuomien
happamuuden ja sokeripitoisuuden haittavaikutukset.

Vastaavasti tietdmys urheilujuomien terveys-
haitoista on osoittautunut vaihtelevaksi eri ryhmissa:
suomalaisessa tutkimuksessa (15) suurin osa kesti-
vyysurheilijoista ei ollut tietoisia elektrolyyttipoh-
jaisten juomien vaikutuksista hampaille, kun taas

Ison-Britannian eliittiurheilijoista 95 % tiesi haitta-
vaikutuksista (16). Erot voivat selittyd laji- ja kilpaur-
heilutaustalla, mutta my6s sosioekonomisilla tekijoilla
sekd koulutustaustalla, kuten Maloney ym. (2023)
havaitsivat tutkimuksessaan Yhdysvalloissa.

Urheilujuomien kiytté perustui useimmiten
makuun, mutta myos uskoon suorituskyvyn parane-
misesta, tutkittuun tietoon urheilujuomien hyodyista
seki kavereiden esimerkkiin. Niistd selkeimmin esille
noussut syy oli urheilujuomien hyva maku, mika on
linjassa nuoremmilla ikaryhmilla tehtyjen tutkimusten
kanssa (1).

Mielenkiintoisena havaintona voidaan todeta,
ettd enemmain urheilujuomia kiyttdneet opiskelijat
my0s tunsivat juomien haittavaikutukset paremmin
kuin harvemmin kéyttdviat. Tama viittaa siihen, etta
tietdmys ei valttimattd vihenna kiyttod, vaan kaytta-
jat saattavat perustella kulutustaan esimerkiksi henki-
I6kohtaisilla kokemuksilla tai psykologisilla tekijoilla.
Liséksi hyoty voidaan arvioida haittaa suuremmaksi.

Liahes puolet vastaajista oli samaa mieltd siit,
ettd nykypdivian urheilujuomien markkinointi on run-
sasta, mika tukee aiempien tutkimusten tuloksia (4, 12,
13). Markkinoinnin nékoékulmasta valmistajat halua-
vat nuorten liittdvan heidan tuotteensa urheiluun jo
varhaisessa idssd ja normalisoivan urheilujuomien
kulutuksen uskoen, ettd ne ovat valttimaton edellytys
suorituskyvyn parantamiselle (12). Samanaikaisesti
valmistajien verkkosivuilta ei 16ytynyt tietoa tuottei-
den pH-arvoista, mika viittaa siihen, ettd positiivisen
mielikuvan rakentamista tuetaan korostamalla hy6tyja
javaikenemalla mahdollisista haitoista, kuten eroosio-
riskista.

Urheilujuomien  happamuuden
demineralisaatio johtaa kalsiumin vapautumiseen

aiheuttama
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kiilteestd (17). Yksi mahdollinen keino vihentéa eroo-
siota on lisatd urheilujuomien kalsiumpitoisuutta.
Laboratorio-olosuhteissa on havaittu, ettd pH:n ja
kalsiumin mé#idrdn nostaminen vihentdd tuotteen
eroosiopotentiaalia (18). Samanlaisia tuloksia on
saatu seka in vitro- (9) ettd in situ -tutkimuksissa (19).
Erilaisten innovatiivisten ratkaisuiden avulla, esimer-
kiksi nano-hydroksiapatiitin lisddmisella juomiin (20),
voidaan mahdollisesti vahentéda urheilujuomien eroo-
siota aiheuttavia vaikutuksia. Tulee kuitenkin muistaa,
ettd urheilujuomien hiilihydraattipitoisuus edelleen
yllapitaa kariesriskia.

Yksi tutkimuksemme havainnoista oli, ettd
osa opiskelijoista kéyttdd urheilujuomia alkoholin
aiheuttaman pahoinvoinnin lievittdmiseen. Alkoholin
aiheuttamaan pahoinvointiin liittyy usein hiiriintynyt
nestetasapaino, jonka oireita ovat muun muassa suun
kuivuminen ja lisddntynyt jano (21). Urheilujuomien
kaytto voi siten auttaa oireiden lievittamisessa, silla
nestetasapainon palauttaminen optimaaliselle tasolle
tukee elimistéon palautumista samalla tavalla kuin
urheilusuorituksen jalkeen.

Tutkimuksen vahvuuksina voidaan pitdd onnis-
tuneesti valittua tutkimusmuotoa, joka tdssd tapauk-
sessa oli sdhkoisesti vilitetty kysely. Kysely oli sopi-
van lyhyt, ja kysymykset olivat hyvin muotoiltuja ja
selkeitd. Sdhkoisesti luodun kyselyn avulla tulokset
saatiin kerattya tehokkaasti lyhyessa ajassa. Kyselysta
tosin jdivat puuttumaan kysymykset sukupuolesta,

eiki siind eroteltu erikseen hammaslasketieteen ja 1aa-
ketieteen opiskelijoita.

Tutkimuksen heikkoutena voidaan pitda pienta
vastausprosenttia (19 %). Siksi vastausten perusteella
ei voi tehda yleistysta siitd, millaista urheilujuomien
kiytto seka siihen liittyvit tottumukset ovat opiskeli-
joiden keskuudessa. Liséksi kyselyyn vastannut opis-
kelijaryhma (hammaslidketieteen ja 1adketieteen opis-
kelijat) edustaa valikoitua ja todennikoisesti varsin
valistunutta joukkoa, minka vuoksi tuloksia ei voida
suoraan yleistda kaikkiin nuoriin aikuisiin. Jatkossa
vastaavassa kyselyssa voisi erotella ne henkil6t, jotka
eiviat kaytd urheilujuomia lainkaan, silld tassa tutki-
muksessa my0ds he ovat vastanneet kaikkiin kysymyk-
siin.

Johtopéditoksend voidaan todeta, ettd suurin
osa hammasladketieteen ja ladketieteen opiskeli-
joista kayttda urheilujuomia harvoin ja niitd nauti-
taan yleisimmin urheilusuorituksen aikana sekid sen
jilkeen. Kaytté perustuu makumieltymyksiin, usko-
mukseen suorituskyvyn parantamisesta, tutkittuun
tietoon niiden hyodyistd seka ystidvien vaikutukseen.
Kyselytutkimus osoitti, ettd hammaslaiketieteen ja
laaketieteen opiskelijoiden tietoisuus urheilujuomien
haitoista on verrattain hyva. Jatkossa olisi kuitenkin
tarpeen tarkastella urheilujuomien kéyttoa ja siithen
liittyvaa tietamystd myOs muiden nuorten aikuisten,
erityisesti urheilua harrastavien ja ammattiurheilijoi-
den, keskuudessa. &

Dental and medical students recognize the harms of sports drinks

Background: The consumption of sports drinks is common among young people, and many consume
them regularly. Sports drinks are primarily used to maintain the body’s fluid balance but are also con-
sumed for their taste. However, regular use may increase the risk of dental erosion and caries. The aim of

this survey study was to investigate the consumption habits and awareness regarding sports drinks among

dental and medical students at the University of Oulu.

Methods: The survey was conducted electronically via Webropol between May 16, 2023, and May 31,
2023. The questionnaire consisted of multiple-choice questions, and 218 out of 1,129 students responded

(response rate 19 %).

Results: A majority of dental and medical students reported infrequent use of sports drinks, typically no
more than once or twice a month. Sports drinks were most commonly consumed during and after physical

exercise. Consumption was based on the belief in enhanced performance, the influence of friends, or taste
preferences. In addition, most respondents were aware of the potential effects of sports drinks on oral

health.

Conclusions: In summary, the consumption of sports drinks among dental and medical students is rel-
atively low, and the respondents are generally aware of the associated health risks. Future surveys could
provide more comprehensive data on sports drink consumption across different target groups, which
would support more effective and targeted health education, particularly for individuals engaged in sports

as well as professional athletes.
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Apollonia 2/2026
Hammaslaaketieteen ja [ddketieteen opiskelijat tiedostavat urheilujuomien haitat

Liite 1: Kyselylomake

1. Kuinka usein kaytat urheilujuomia?
» Useammin kuin kerran paivassa

« Paivittdin tai melkein joka paiva

« Silloin tall6in viikon aikana

» Kerran tai pari kuukaudessa

« Todella harvoin / tuskin koskaan

2. Minka tyylisid nauttimasi tuotteet ovat?
» Valmiita tuotteita

» Veteen sekoitettava jauhe

» Veteen sekoitettava tiiviste

» Veteen sekoitettava poretabletti
e Muu: _______________

3. Minka merkkisia tuotteita kaytat?
» Gatorade

» Powerade

» Oshee

» Puhdistamo

» Dexal

« Fast

» Nutri Works

» Hart-Sport

4. Kuinka paljon nautit urheilujuomia kerralla?
« 02dl

« 2-5dl

« 0,511

« 121

e >21

5. Milla tavoin nautit urheilujuomasi?

» Nielen yleensa valittomasti

» Pidan suussa hetken ennen nielaisemista
» Purskuttelen ennen nielaisemista

6. Milloin kaytat urheilujuomia?

» Yleisesti arjessa

« Ennen urheilusuoritusta

» Urheilusuorituksen aikana, laji:
« Urheilusuorituksen jilkeen

7. Kaytan urheilujuomia, koska...

valmentajani on suositellut niitd
uskon niiden parantavan suorituskykya

on olemassa tutkittua tietoa niiden hyddyllisyydesta

kaverini kdyttavat niita
ne maistuvat hyvalta
niitd mainostetaan paljon

. Milloin aloitit urheilujuomien kayttdmisen?

Ennen ala-astetta

Ala-asteella

Ylaasteella
Lukiossa/ammattikoulussa
Yliopistossa/ammattikorkeakoulussa
Tybeldméassa

. Kauanko tdma tapa on jatkunut/kestanyt?

1-2 vuotta
2-5 vuotta
5-10 vuotta
1015 vuotta
> 15 vuotta

10. Urheilujuomien markkinointi on runsasta nyky-
paivana.

1.

Taysin samaa mielta
Samaa mieltd

Ei samaa eika eri mielta
Eri mielta

Taysin eri mieltd

Olen ollut tietoinen seuraavista urheilujuomien

aiheuttamista vaikutuksista terveyteen:

Taysin eri

000000 -

Ne ovat hyddyllisid elimistdn neste- ja elektro-
lyyttitasapainoa ylléapidettdessa, erityisesti kovan
rasituksen aikana.

Usein nautittuna ne voivat lisdtd hampaiden
kariesriskia.

Usein nautittuna urheilujuomien happamuus voi
aiheuttaa hampaiden eroosiota.

Happamat urheilujuomat vahentavat kiilteen
kovuutta merkittavasti.

En ole ollut tietoinen mistaan yllamainituista
seikoista.

Ei samaa

mieltd eikd eri mieltad Taysin samaa mielta

000000 »
000000 «
000000 »
OO0O0O00O0O «



