Suolaa maltillisesti




Munuais- ja verisuoniterveyden
yllapitdminen
* Diabetes altistaa verisuonimuutoksille myos munuaisissa ja

verenpaineen hoito kulkee siksi diabeteksen hoidon rinnalla

* Runsas suolan saanti nostaa verenpainetta ja heikentdad
verenpainelddkkeiden tehoa

* Natrium on suolan haitallinen ainesosa

* Maltillinen, mahdollisimman vdhdinen suolan kaytté on kannustettavaa




Mika on maltillinen maara suvuolaa?

* Kun ruokavalio on monipuolinen, ei lisattyd suolaa tarvita pdivittdisen
natriumin tarpeen tayttymiseksi

* Saantisuositus on korkeintaan 5 g suolaa padivdssd, joka vastaa yhta
teelusikallista

* Tahan sisaltyy ruoanvalmistuksessa kdytetty suola ja suolapitoiset
ainesosat seka elintarvikkeiden sisdltama suola (esim. leivat, leikkeleet,
juustot jne).

* Talla hetkella suomalaiset saavat tahdn nahden
keskimadarin 1,5-2 kertaisen mdadradn suolaa

ruokavaliostaan




Kaytannon keinoja (1)

Suola kannattaa valita jodioituna

Jodin saannin varmistaminen ei ole kuitenkaan syy suolan runsaaseen
kayttoon; jodia saadaan mm. maitovalmisteista, kaloista ja kananmunista

Erikoissuolat eivat sisdlla jodia, mutta niissd on saman verran haitallista
natriumia kuin tavallisessa suolassa. Lisdksi niiden sisdltama
kivenndisainemddrd on niin pieni, ettei silld ole ravitsemuksen kannalta
kdytdnnossa merkitysta

Mineraalisuolat (esim. Pan-suola) sisaltavat vahdisemmdn madrdn natriumia,
joten ne soveltuvat syddnystavdllisempddn ruoanlaittoon

Mikali sairastat munuaisten vajaatoimintaa, mineraalisuolan

kdytto ei ole suositeltavaa sen sisaltadmadn kaliumin vuoksi.




Kaytannon keinoja (2)

* Kotona voit helposti vdhentdad suolan kayttod valitsemalla
ruoanvalmistukseen mineraalisuolan tai kokonaan suolattoman
ruoanvalmistuksen

* Yrtit, pippurit, sitruunamehu, etikat ja suolattomat mausteseokset tuovat
makua ruokaan

* Kasvikset tuovat makua esim. laatikkoruokiin ja kastikkeisiin
* Kokeile ruoanvalmistuksessa, esim. kastikkeissa myos

pientd maadrdad hedelmid, esim. ananasta tai persikkaa




Kaytdinnon keinoja (3)

* Paistetulle kalalle tai lihalle suola kannattaa lisdta vasta
ruoanvalmistuksen loppuvaiheessa, jolloin suola jdd ruoan pinnalle ja
pienempikin mddrd maistuu voimakkaammin

* Osa vichy-vesista sisdltdd runsaasti natriumia, joten valitse
kivenndisvesi tai vahdnatriuminen vichyvesi.

* Elintarvikkeissa kiinnitd huomiota suolan madaradn
* Syddnmerkki ohjaa valitsemaan omassa tuoreryhmdssadn
vahdasuolaisen vaihtoehdon  welVa
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Esimerkki valintojen vaikutuksesta suolan

saantiin
Normaalisuolainen, suolaa | Vahennetty suolaa

I e el
6 viip. Leipaa 2,5 1,5

3 viip. juustoa 0,4 0,2

3 viip. kinkkua 0,6 0,4

1 lautasellinen ruokaa 3,0 1,5

Yhteensa 6,5 3,6

Lahde: Sydanliitto




Elintarvike

Leivat

Nakkileivat ja korput
Murot ja myslit

Leikkele- ja
ruokamakkarat

Tayslihaleikkeleet
Juustot

Valmisruoat ja -
kastikkeet

Liha-, kala- ja
kasvisruokavalmisteet
(esim. lihapullat)

Lahde: Sydanliitto

suolaa enintaan (%)
0,9
1,2
1,0

1,5

1,9
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Vahemman suolaa sisaltavien
elintarvikkeiden suolamaarat




* Makuaisti tottuu parissa viikossa vdhdisempddn suolan madrdadn —
toisaalta se tottuu nopeasti myos suurempaan suolan madrddn

* Muistathan, ettd jo pienilla muutoksilla saat vahennettyd paivittaista
suolan saantiasi
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