Testl suolan saannista

Liika suola tyéllistda munuaisia ja kohottaa verenpainetfaSyon perunalastuja, suolapahkindita, suolakekseja
Haitallista suolassa eli natriumkloridissa on sen sisaltank@ Pop cornia

natrium. Elimistd tarvitsee natriumia, mutta vain alle @) melkein paivittain 3
gramman vuorokaudessa. Tama maaré tulee jo kalastd) luutamia kertoja viikossa 2
hasta ja maidosta, joten lisattya suolaa emme tarvitse Qlﬁo'n kerran viikossa 1
kaan. Talla testilla saat selville oman suolankayttosi. d) harvoin tai en lainkaan 0
Ympyréi jokaisesta kohdasta vaihtoehto, joka parhaitéfHTEENSA pistetta

kuvaa suolankayttdasi ja rengasta sama kohta myos pis-
tesarakkeesta. Laske lopuksi pisteet yhteen ja vertaa M TA PISTEESI KERTOVAT
loksia yhteenvetoon.
Alle 7 pistetta:
1. Lisdan yleensa suolaa valmiiseen ruokaan Loistavaa! makunystyrasi ovat jo tottuneet vahasuolai-
a) maistamatta 2 seenruokaan. Jatka samaan malliin.
b) maistettuani 1
c) en lisda suolaa 0 7-12 pistetta:
Hyva! Olet matkalla hyvaan suuntaan. Vahasuolaisen

2. Sybn yleensa leipaa, joka on ruokavalion toteuttaminen kaipaa viela tarkistamista. Tu-
a) voimakassuolais(gli 1,3 % suolaa) 4  tustu vield suolan vahentamisvinkkeihin.
b) normaalisuolaista (0,8 — 1,3 % suolaa) 2
c) vahasuolaista tai swbbnta (enintdan 0,7 % suolaa) 1 13 — 18 pistetta:
d) en tieda, kuinka suolaista 4 Taidat olla suolaisen ystava. Tasta on helppo vahentéa.
Saat sydamesikin ilahtumaan, kun vahennat suolan kayt-
3. Kaytan tavallisesti juustoa, joka on toasi. Jos verenpaineesi on jo koholla, Sinun on todella
a) voimakassuolaista (yli 1,4 % suolaa) 3 jarkevaa vahentaa suolankayttoasi. Tutki tarkkaan suolan
b) normaalisuolaista (0,8 — 1,4 % suolaa) 2 vahentamisvinkit.
¢) vahasuolaista (enintédén 0,7 % suolaa) 1
d) en kayta juustoa 0 VIi18 pistetta:
Aiotko todella muuttua suolapatsaaksi? Sydamesi ei taa-
4. Kaytan leivalla tai ruoanvalmistuksessa tusti pida suolasta, kuten ehk&a Sinun makunystyrasi. Va-
a) tayslihavalmisteita (keittokinkku, palvikinkku, hemp&an suolaan tottuu, usko pois. Jos verenpaineesi on
suolaliha, meetvursti) 3 jokoholla, Sinun on todella jarkevaa vahentaa suolankéayt-
b) leikkelemakkaroita (balkan-, lauantai- ja toasi.
gotlermakkara, kaiservursti) 2
¢) vahasuolaisia tayslihavalmisteita ja/tai . m__ o« ..
leikkelemakkaroita (enintdén 1,2 % suolaa) 1 Suolan vahentamisvinkit:
d) en kayta tayslihavalmisteita enka . o L _ _
leikkelemakkaroita 0 Kay uudelleen kaikki kohdat I&pi ja etsi ne vaih-

toehdot joista saat vahiten pisteitd. Silloin saat

5. Kaytan sailykeruokia, eineksia tai makkaroita (valm| MyOs vahiten suolaa.

annokset, mikroruoat, hampurilaiset, nakit ja makkara

sailotyt herkkusienet tai kasvikset, herkkukurkku, silli, | Vaihda aluksi leipa ja leivanpéaalliset vahéasuolai-

savukala, tonnikala, oliivit, katkaravut yms.) siksi.

a) melkein paivittain 5

b) muutamia kertoja viikossa 3

¢) noin kerran viikossa 1 Valitse ruoanlaittoon mahdollisimman usein ka-

d) harvoin tai en lainkaan 0 | sittelemattdmia elintarvikkeita, koska ne ovat
taysin suolattomia.

Vaihda my6s mausteet suolattomiksi.

6. Kaytan ruoanvalmistuksessa tai lisdan valmiiseen r L ) ]
kaan maustekastikkeita tai suolapitoisia mausteita (so, Harvenna sipsien ja muiden suolaisten napostel-

kastike, yrttisuola, sinappi, ketsuppi, aromisuola) tavien kayttoa.

a) melkein paivittain 3 o

b) muutamia kertoja viikossa 2 | Lisatietoja ja aineistoa:

¢) noin kerran viikossa 1 | Suomen Sydantautiliitto o
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