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Liika suola suurentaa verenpainetta ja on muutenkin
sydamelle haitallista. Haitallista suolassa eli nat-
riumkloridissa on sen sisaltama natrium. Elimisto
tarvitsee natriumia, mutta vain alle gramman vuoro-
kaudessa. Tama maara tulee jo kalasta, lihasta ja mai-
dosta, joten lisattya suolaa ei tarvita lainkaan. Talla
testilla saat selville oman suolankayttosi.

Valitse parhaiten ruokatottumuksiasi kuvaava vaihtoehto jokaisesta kohdasta ja laske lopuksi pisteet yhteen.

1. Kaytan ruoanvalmistuksessa
suolaa tai lisdan sita valmiiseen
ruokaan

[ paivittdin 2
[J muutamia kertoja viikossa 1
[J satunnaisesti tai en lainkaan 0

2. Syon yleensa leipaa/nakkileipaa/
hapankorppuja
[J 7 tai useamman palan paivassa 3
[ 4-6 palaa paivissa 2
[ 1-3 palaa paivissa 1
[J satunnaisesti tai en lainkaan 0

3. Syon yleensa leipaa, nakkileipaa
tai hapankorppuja, jossa on suolaa
I 1,2 % tai enemman 3

esimerkiksi Oululainen reissumies,
Vaasan ruispalat
[ 08-11% 2
esimerkiksi Primula Kauraleipd, Vaasan
grahampaahtoleipd
] enintddn 0,7 % 1
esimerkiksi Fazer Real, Oululainen Reilu
Tdysjyvé
[J syén leipaa vain harvoin tai
en lainkaan 0

4, Kaytan tayslihavalmisteita ja/tai
leikkelemakkaroita leivalla tai
ruoanvalmistuksessa, esimerkiksi
broilerileike, keittokinkku, lauantaimakkara,
meetvursti
[J 5 tai useamman viipaleen

paivassa
[ 3-4viipaletta paivassa
[ 1-2 viipaletta paivassa
[J en kiyti lihaleikkeleits joka paiva

o =N W

Suomen Sydanliitto ry

i Finlands Hjartférbund rf

5. Kaytan alle 1,4 % suolaa sisaltavaa
juustoa leivalla tai ruoanvalmistuk-
sessa esimerkiksi kermajuusto, edamjuusto,
emmentaljuusto, tuorejuusto

1 yli 3 viipaletta paivassa 2

[ 1-2 viipaletta paivassa 1

LI en kiyta kyseisia juustoja
piivittain 0

6. Kaytan voimakassuolaisia (suolaa
yli 1,4 %) juustoja leivalla tai
ruoanvalmistuksessa esimerkiksi
fetajuusto, halloumi, homejuusto, vuohen-
juusto, parmesaani, sulatejuusto
[ 5-7 kertaa viikossa 3
[ 2-4 kertaa viikossa 2
[ kerran viikossa tai harvemmin 0

7. Syon lihajalosteita, esimerkiksi nakkeja,
mabkkaroita tai pekonia
I paivittain
[ muutamia kertoja viikossa
[ kerran viikossa
[ harvoin tai en lainkaan
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8. Syon eineksia tai valmisaterioita
esimerkiksi mikroruoat, laatikot, keitot
[ paivittdin
[J muutamia kertoja viikossa
[ kerran viikossa
[ harvoin tai en lainkaan
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9. Syon pikaruokaa
esimerkiksi pizza, hampurilainen, kebab,
hot dog
[0 paivittdin
[0 muutamia kertoja viikossa
[0 kerran viikossa
[ harvoin tai en lainkaan
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10. Kaytan sailykeruokia, esimerkiksi
sdildtyt herkkusienet tai kasvikset, suola-
kurkku, silli, savukala, tonnikala, oliivit
[ paivittdin
[J muutamia kertoja viikossa
[ kerran viikossa
[ harvoin tai en lainkaan
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11. Kdytan ruoanvalmistuksessa tai
lisadn valmiiseen ruokaan mauste-
kastikkeita tai suolapitoisia maus-
teita, esimerkiksi soijakastike, kalakastike,
chilikastike, sinappi, ketsuppi, yrttisuola,
aromisuola, liemivalmiste, maustetut
kermat ja vastaavat
[ paivittdin
[J muutamia kertoja viikossa
[ kerran viikossa
[ harvoin tai en lainkaan
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12. Syon perunalastuja, suolapahki-
noitd, suolakekseja tai mikropop-
corneja
I paivittain
[ muutamia kertoja viikossa
[ kerran viikossa
[ harvoin tai en lainkaan
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13. Syon suolaa sisaltavia valipaloja
esimerkiksi murot, myslit, raejuusto, crois-
santit, riisipiirakat, pasteijat, lihapiirakat,
focaccia, pikkupizzat, salmiakki
I paivittain
3 muutamia kertoja viikossa
[0 kerran viikossa
[0 harvoin tai en lainkaan
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Pisteet yhteensd
Vertaa pisteitdsi kddntépuolen arviointiin.




Mita pisteet
kertovat

suolan saannistasi

Suolan vahentamisvinkit:

- Valitse vdahdsuolaisena paivittdiset elintarvikkeet,
kuten leipda, margariini, leikkeleet, juusto ja valmis-
ruoat. Tunnistat ne helpoiten Sydanmerkista.
Valitse mari noiduista ja maustetuista elintarvik-
keista vahasuolaisia.

Vahenna suolan ja runsassuolaisten mausteiden,
maustekastikkeiden, liemikuutioiden ja soijakas-
tikkeiden kayttoa ruoanvalmistuksessa. Suolaa voi
korvata esimerkiksi sitruunalla, tomaatilla, yrteilla
ja pippureilla.

Syo harvoin runsassuolaisia tuotteita, kuten
home- ja fetajuustoja, meetvurstia, sipseja, pizzaa,
makkaraa, leivonnaisia, oliiveja ja muita suolaisia
sailykkeita.

Jos makuaistisi vaatii ehdottomasti maustamista
suolalla, ripottele se vasta valmiin ruoan pinnalle.
Silloin riittaa pienempikin maara.

Makuaistin totuttaminen vahasuolaisempaa ruo-
kaan vie muutaman viikon. Helpointa on vahentaa
suolan maaraa ruoanvalmistuksessa asteittain.

Tuotteet ovat vahasuolaisia, kun suolaa on enintdaan

- leivat ja leivonnaiset 0,7 %
- nakkileivat ja korput 1,2 %
- murot ja myslit 1,0 %
leikkele- ja ruokamakkarat 1,5 %
tayslihaleikkeleet 2,0 %
juustot 1,2%
valmisateriat ja —kastikkeet 0,8 %
10 pistetta tai vdhemman: liha-, kala- ja kasvisruokavalmisteet,
Mainiotal Olet jo tottunut vahemman suolaa sisalta- esim. lihapullat 1,0 %
vaan ruokaan. Suolan kohtuukayttd on hyvaksi syda-
men terveydelle, joten jatka samaan malliin!
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