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Runsaasti kasviksia ja vaharasvaisily tai -py0oraily, siivous ja haravointi juustoissa ja rasvavalmisteissa on tar-
maitovalmisteita sopii ohjeeksi niille,kayvat kunnon reippailusta. Jos eléjolla myos vahasuolaisia vaihtoehtoja.
jotka haluavat alentaa verenpainettanantaparemontti ei onnistu tai tehod_eipa ja juusto luokitellaan vahasuo-
Kohonnut verenpaine on halytysmertarpeeksi, niin [aakari maaraa lisakdaiseksi, kun niiden suolapitoisuus on
ki, joka ilmoittaa, ettd elaméantapoihimerenpainelaékityksen. enintdan 0,7 prosenttia. Leikkele- ja
on aika kiinnittdd huomiota. Veren- ﬁgokamakkaroissa ja muissa lihaval-
paine on suositeltavissa lukemissa, Mmisteissa raja on 1,2 prosenttia. Syo
jos se jaa alle aikuisilla alle 130/85 vain harvoin perunalastuja, suolapéh-

Pitkaan jatkunut kohonnut verenpai
voi johtaa verisuonten valtimoiden
vaurioitumiseen ja kovettumiseen,

mmHg. mik& lisda vaaraa sairastua sydan- !(énéita: S‘p.sej“"‘: lakritsia, sqolakeks"e-
verisuonitautiin. Kohonnut verenpairtg' Myos sinapissa, .ketsup|§sa, solja-
- ‘,’sa on riski noin 1,5 miljoonan suomalai- astikkeessa ja lihaliemessé on paljon
+2 9 ’ . .
— sen terveydelle. Kohonnut verenpalnSeU()Iala

aiheuttaa Suomessa vuosittain noinAlkoholia vahan ja harvoin
10 000 ennenaikaista kuolemaa ja . nonnut verenpai-

kymmenia tuhansia aivohalvauksiajﬁe on runsaasti al-

sydaninfarkteja.

) _ koholia kayttavilla
Tarkista suolan laatu ja  hyvinyleista. Veren-

T paine alkaa nousta,
vl - maara kun alkoholin paivit-
Kun syo tavallista enemman vihan- Tayalisessa ruokasuolassa oleva ngginen kulutus nou-
neksia, juureksia, marjoja, hedelmidyj,m kohottaa ve- see yli kahden ravin-

ja véharasvaisia tai rasvattomia Majsnpainetta. Rud ”[// tola-annoksen
tovalmisteita, osana monipuolista jay 5y aliossa kan- o ‘/ '

terveellista ruokavaliota, niin veren- 5ttaa suosia k: Yksi ravintola-annos alkoholia sisal-

paine laskeelerveellinen ruokavalio ; st ! taa 12 grammaa sataprosenttista al-
» etV THTHURAVAY gittelemattomia koholia. S ol 22 kaksi pull
on myods yksi tark_elmm|sta ke'”o'St_‘"‘peruselintarvik- (Izk'(') lal. tte Vfl o”a \Iiajalil' IattSI p3u3 oa
ehkalst_a verenpaineen nousua. _',-a'_rkeita, silla ne ei- . ykkosolutta, 1 pullo keskiolu a(
duttamisesta on ylipainoisille hyotya, 4t sisalia lain- | cl), lasi mietoa viinia (12 cl), annos
mutta tutkimusten mukaan vaharasy,an suolaa. vakevaa viinia (8 cl) tai annos viinaa

vaisella ja kasvispitoisella ruokavali-Txiaisia elintarvikkeita ovat esimer-(4 ¢)-

olla verenpaine laskee myas silloin, ik sj maito, piim4, tuore ja marinoi- Verenpaineen kannalta on terveelli-
kun liikakilot eivat tipu. Ehdotuksia maton |iha tai kala, tuoreet kasviksesempaa juoda vain kerran viikossa
paivan aterioiksi ja annoskooksi 16y-j4 hedelmat seka puurohiutaleet. Main joka paiva. Tallsinkaan ei tulisi
tyy internet-sivuilta _kuaisti tottuu vahasuolaiseen ruokagumoda itsedan humalaan. Paivittainen
www.maitojaterveys.fi kohdasta pai-jo myutamassa viikossa. Suolan si- alkoholin kayttd on vahingollista, silla
neet alas kasviksilla ja maidolla tai i35 ryokaan saa makua sipulilla, taserenpainearvot eivat valilla ehdi las-
samasta aiheesta kertovasta esittegakiyi|la, sitrusmehuilla, mauste-eti- kea normaalille tasolle. Liséksi alko-
Lisaa liiketta koilla, yrteilla, paprikoilla, pippureil- holin kokonaismaara nousee joka pai-
Lisaksi kannattaa vahentia suolaa la ja muilla mausteilla. Happamat javé_nautlttuna_helpostl suu_remmak5|
lﬂrpeét mausteet vahentavat suolaakuin kerran viikossa nautittuna.

runsasta alkoholin kayttoa seka liik- .
K 2annolli fi L")I/( t t misen tarvetta. Lahde: Paineet alas maidolla ja kasviksilla. Maito
ua saannollisestl. Liikunta parantaa ja Terveys ry, Kotimaiset Kasvikset ry ja Suomen

sydamen pumppaustehoa seké auttggolan vahentamista yksinkertaisensyganiito ry
verenpaineen ja kolesteroliarvojen paa on vaihtaa haitallinen meri- tai
hallinnassa. Jo puoli tuntia reipasta ruokasuola mineraalisuolaan, esimer-
liikuntaa paivittiin edistaa sydamenkiksi Pansuolaan. Se antaa ruokaan
terveytta. Liikunnan ei tarvitse olla normaalin suolaisen maun, mutta si-
yhtéjaksoista, vaan puolikkaankin saltaa paljon vahemman haitallista
tunnin voi jakaa paivan mittaan use-natriumia.

ampaan osaan. Hyotyliikunta, esimefyy st elintarvikkeiden suolamerkin-
kiksi portaiden kavely, tyématkakavegihin sill leivissa, leikkeleissa,
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