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      (1)
Tupakkaa tai nuuskaa ei ollenkaan 


Tupakka ja nuuska värjäävät hampaat ruskeiksi ja 
 hengitys haisee pahalle. Ne aiheuttavat salakavalasti 
 iensairauksia ja vaurioittavat suun limakalvoja.  


Myös maku- ja hajuaisti heikkenevät. Hampaat 
 reikiintyvät helpommin kuin tupakoimattomalla. 



Herkkuja harvoin 


Napostelu nakertaa hampaita ja on yleisin syy 
 hampaiden reikiintymiselle. Syö herkkuja vain kerran 
 viikossa ja muista ksylitoli karkkihetken jälkeen.  


Paras janojuoma on vesi. Mehuja tai limsoja ei juoda 
 päivittäin. Myös urheilu-, energia- ja light-juomat ovat 
 haitallisia hampaille, koska ne ovat happamia. 


Vinkkejä välipalaksi: www.hyvavalipala.fi 



      


www.jyvaskyla.fi/terveys/suunterverveys 



Nälkäisenä ei jaksa. Oppimiseen tarvitaan muutakin  kuin terävä pää. 


Liian pitkät ateriavälit johtavat naposteluun. Nälkäisenä tulee 
 tartuttua helposti makeisiin, rasvaisiin ja suolaisiin herkkuihin, 
 jotka kuuluvat karkkipäivään tai erityishetkiin. 


Harjaa hampaat aamulla 


  harjaa hampaat 
 fluorihammastahnalla 


  hampaiden harjaus kannattaa tehdä 
 ennen aamupalaa, jos syöt 


happamia hedelmiä ja marjoja tai 
 juot tuoremehua aamupalalla 
 1. AAMUPALA 


  puuroa, marjoja, hedelmiä 


  jogurttia 


  leivälle myös tomaattia, 
 kurkkua ja salaattia 
 2. LOUNAS 


  annostele ruoka lautasmallin mukaan: 


puolet kasviksia, neljännes perunaa, riisiä 
 tai pastaa ja neljännes kalaa tai lihaa 


  juomaksi rasvaton maito  


  leipä ja päälle sipaisu margariinia 


3. VÄLIPALA 


  kunnon välipalassa on vihanneksia, 
 juureksia, marjoja tai hedelmiä ja 
 leipää tai muuta viljavalmistetta 


  juomaksi vettä tai rasvatonta maitoa, 
 johon syntyy myös hyvä kaakao


4. PÄIVÄLLINEN 


  muista lautasmalli  


  ota kasviksia ainakin yksi 
 kourallinen 


5. ILTAPALA 


  kokoa iltapala välipalan 
 tapaan 


Harjaa hampaat illalla 


  harjaa hampaat viimeisenä ennen 
 nukkumaan menoa 


Ksylitoli 



ATERIARYTMI


Ksylitoli 


Ksylitoli 
 Ksylitoli 


Ksylitoli 


www.jyvaskyla.fi/terveys/suunterveys 
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  LIITTYVÄT TIEDOSTOT

  
    
      
          
        
            Nettikyselyt ovat nykyaikaa
        
      

        Artikkelin  johtopäätös on se, että nettikyselyt ovat nyky- aikaa, mutta hyvät käytännöt ovat vielä haku- sessa..

    
      
          
        
            Millaisia maaseudulle muuttajat ovat?
        
      

        Tässä on eroja muuttomatkan  pituuden  mukaan:  läheiselle maaseudulle muuttajat ovat tyypillisesti nuoria lapsiperheitä,  ja  muutto  tehdään  kun  lapset ovat  vielä  alle

    
      
          
        
            T Mitä ovat ominaispiirteet?
        
      

        Näin päädyttäisiin määritelmään, että sellaiset teki- jät ja ominaisuudet, jotka ovat luoneet edellytykset  nykyiselle, arvokkaaksi todetulle lajistolle ja jotka  turvaavat

    
      
          
        
            SAMMUUKO SAVUKE, NOUSEEKO NUUSKA?
        
      

        Myös eräässä ryhmähaas- tattelussa, johon osallistuneista kaikki olivat polttaneet tupakkaa, nuoret  määrittelivät että ”sellaiset jotka leikkii elämällä” polttavat tupakkaa,

    
      
          
        
            Tutkimusleikkaukset ovat lyhytnäköistä politiikkaa
        
      

        Yleisesti  jalkapalloilijat eivät tulkitse toimintaansa yhtä selvästi poliittisena kuin Rapinoe, mutta kirja  havainnollistaa konkreettisesti uusia, eiperinteisiä poliittisen

    
      
          
        
            Sähköiset omahoitopalvelut ovat mahdollisuus myös ikääntyville näkymä
        
      

        Neljä vii- desosaa vastaajista oli samaa mieltä siitä, että  sähköisten palvelujen käyttöön tulisi saada  käyttötukea sekä palvelun verkkosivuilta, että 

    
      
          
        
            Mitkä ovat pallojen säteet? 3
        
      

        6. a) Kukansiemeniä sisältävän säkin kyljessä kerrotaan, että siementen itämistodennäköisyys on 95 % ja että 5 % säkin sisällöstä on samannäköisiä rikkaruohon

    
      
          
        
            Desimaaliluvut, mitä ne oikeastaan ovat?
        
      

        Vaikka de- simaaliluvuilla laskeminen on yleensä mukavampaa kuin murtoluvuilla, niin totuus on, että desimaaliluvut ovat murtolukuja, eräs murtolukujen laji, ja
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