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TEKSTI ANNIINA HONKANEN

”Suolaa, suolaa, enemman suolaa”, rallatettiin

[960-luvulla TV:n suositussa lastenohjelmassa.

Tana paivana tuollaista slogania katsottaisiin karsaasti —
etenkin lapsille suunnatussa ohjelmassa. Suolan kaytto

on noista ajoista merkittavasti vahentynyt, mutta edelleen
me suomalaiset syyllistymme jossain maarin suolan
yliannostukseen. Tavat ja tottumukset muuttuvat hitaasti.

seimmilla meistd on vank-
koja mielipiteitd ja vakevia
uskomuksia suolan kayt-
totavoista ja tarpeellisuu-
desta. Tama ei ole ihme, silla suolan
juuret ovat syvéalla historiassamme
ja silla on vuosituhansien ajan ollut
tarke& asema seka vallan keskuksissa
ettd ihmisten arjessa. Valtioiden kes-
ken ja sisélla suola oli aikanaan arvo-
kas kauppatavara, joka aiheutti sotia
ja vallankumouksia, mutta sen arvo
tunnettiin pienimmassakin torpassa.
Suola oli ainoa keino saada helposti pi-
laantuva ruoka, kuten liha ja kala sai-
lyméaan, kun ei ollut jadkaappeja eika
pakastimia. Suola piti nalan loitolla.
Viela nykydankin suola tuottaa
meille sekd onnea ettd epdonnea. Tu-
paantuliaislahjana suola varmistaa
taloon vaurauden ja hyvan onnen,
mutta suolapurkki kadestd toisen

Suolaisia sanoja

kateen annettuna on epdonnen tuoja.
Myos poydélle kaatunut suola tuottaa
epdonnea, mutta sen saa kdannettya
onneksi, kun vain kerda kaatuneen
suolan kouraansa ja heittda sen va-
semman olkansa yli. Kuinkahan moni
meisté toimii edelleen néiden symboli-
en ja uskomusten mukaisesti?

Ainutlaatuinen,

jota ripaus riittaa

Suolaa kaytetaan ldhes kaikessa ruu-
anvalmistuksessa, vaikka sen alkupe-
ra poikkeaa suuresti kaikesta muusta,
mita syomme. Suolaa ei saada kasveis-
ta, elaimisté tai mikrobeista, vaan valta-
meriin liuenneesta kiviaineksesta. Ki-
teistad suolaa on keratty esihistorial-
lisista ajoista ldhtien valtamerien
rannikoilta ja muinaisten vesistojen
jattamista suolakertymista. Maail-
masta 16ytyy vain muutamia kansoja,

Suola on niin merkittdva aine ruuassamme ja elimistdmme vesiliuoksissa, ettd se toistuu

jatkuvasti eri maiden uskonnoissa, sananlaskuissa, lauluissa ja loruissa. Rakastavaisten

sanotaan kokevan niin voimakasta yhteenkuuluvuutta, ettd toisen itkiessd toinen maistaa

suolaisen maun suussaan.

Sekd latinan ettd kreikan kielissd sana suola merkitsee myos dlyd ja hienostunutta
sukkeluutta. Monissa kielissd suolalla ja suolaisuudella

kuvataan myds rahaa, palkkiota tai muuta mielihyvad.

Téssakin taitaa pdted se, ettd alhaisempaan suolai-

suuden tasoon pitdd vahan totutella. Totuttautumis-

aika taitaa tdssd tapauksessa olla kuitenkin pidempi

kuin tuo ruoan suolapitoisuuden kaksi kuukautta.

jonka ruokavalioon ei kuulu lisattya
suolaa.

Useimmat tietavat, ettd elimis-
tdmme tarvitsee suolaa toimiakseen.
Natrium on elamalle valttaméaton ki-
venndisaine, jonka vdhimmaissaan-
nin alarajaksi on arvioitu noin 0,6 g
péivassa (noin 1,4 g ruokasuolaa).
Natriumin fysiologinen tarve tyydyt-
tyy ilman ruoanvalmistuksessa tai
poydéssa ruokaan lisattya suolaa.

Useimpien suomalaisten verenpai-
ne nousee idn myo6ta. Nousua sdatele-
vat perinnéllinen alttius ja elintavat,
joista runsas natriumin saanti on tar-
kein kohonneen verenpaineen muu-
tettavissa oleva tekija. Suolan yhteys
verenpaineen kohoamiseen liittyy
elimiston yritykseen poistaa liika nat-
rium ja saavuttaa tasapaino natriumin
saannin ja sen erityksen valilla.

Vaikka suomalaisten ruokasuolan
kaytto on viime vuosikymmeniné va-
hentynyt huomattavasti, on natriumin
saanti edelleen liian runsasta, silla
suomalaismiehet saavat n. 9 g ja nai-
set n. 7 g suolaa paivassa. Saantisuo-
situs on miehille 7 g ja naisille 6 g pai-
vassd, mutta pitkdn aikavélin tavoite
on viela tatakin alhaisempi. Niinpa
yleinen terveysviesti on, ettd meidan
tulisi tarkkailla suolan kayttéamme
ja mielellaan pyrkia vahentadmaan sita
paivittaisilla valinnoillamme.

Valintoja ja totuttelua

Suolaisuus on yksi perusmauista,
jonka aiheuttaa natriumkloridi eli ruo-
kasuola. Tatad perusmakua pidetdan
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yleensd puhtaana ruokapdydéssa
niin, ettd jokainen voi sdatda ruo-
kansa suolapitoisuuden omaa mielty-
mystédén vastaavaksi. Jos suolapurkki
puuttuu poydéastd, joku sitd yleensa
kaipaa.

Suolan saantildhteitd on paljon.
Suurin elintarvikeryhmé suolan saan-
nin kannalta ovat liha- ja kalavalmis-
teet. Leip& ja leivonnaiset tulevat heti
toisena ja niiden osuus suolan koko-
naissaannista on noin 20 prosenttia.
Ostoskarryyn valitun leivAn suolapi-
toisuudella on siis merkitysta, kun
suolan saantia yritetddn vahentaa.

Jokainen voi itse vaikuttaa siihen,
kuinka paljon kayttd&d suolaa koti-
keittidssdan. Ruokasuolan suolaista
makua ei saavuteta muilla aineilla,
mutta suolan vahentadmisen aiheut-
tamaa maun muutosta voi korjata
maustamisella, happamuuden lisda-
miselld ja asteittaisella totuttelulla
vahésuolaiseen makuun. Tottuminen
uuteen suolaisuuden tasoon kestida
yleensd muutaman kuukauden.
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Fazer Leipomoiden
Sydanmerkkituotteet

Ruokaleivit

Oululainen Jalkiuunileipd, vahemman suolaa
Fazer Real

Fazer Onnenleipa

Fazer Talonpoikaisleipd

Fazer Vilpuri Pikkupaahto

Fazer Vilpuri Pikkusampyld

Horeca-valikoima
(hotellit, ravintolat ja kahvilat)

Oululainen Iso Ruisvuoka
Oululainen Ruisrouhevuoka
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Leivonnaiset

Oululainen Pullava
Oululainen Pitkojen pitko
Fazer Vilpuri Pikkupulla
Fazer Vilpuri Pikkurinkeli

Fazer Sokerileipurin pulla
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Sydanmerkki on ollut kdytossa kriteerit tayttavissa Fazer Leipomoiden
tuotteissa syyskuusta 2009 alkaen. Fazer Leipomoiden internetsivuilta
www.fazerleipomot.fi voit tulostaa ajantasaisen listan Sydinmerkki-tuotteista.

Sydianmerkki helpottaa valintaa
Sydanmerkki-tunnuksen myontéa
Sydéanliiton ja Diabetesliiton nimeéa-
ma asiantuntijaryhmaé. Sen avulla eri
tuoteryhmistéd 16ytd4d muun muassa
vidhemman suolaa ja rasvaa sisaltavat
tuotteet, jolloin terveellisemman ruo-
kavalion koostaminen on vaivatonta.
Sydanmerkin tavoitteena on tarjota
helppotajuinen taydennys elintarvi-
kepakkausten ravintoarvomerkint6i-
hin ja tehda sydanystavallisempien
elintarvikkeiden valinta kuluttajille
mahdollisimman helpoksi.

Fazer Leipomoiden ravitsemus-
strategian tarkeitd painopistealueita
ovat kuidut, rasvojen laatu ja suolan
maara. Nama kaikki ovat myos Sydan-
merkki-kriteereja.

Fazerin periaatteena on aina ollut
tarjota mahdollisimman monipuolinen
valikoima vaihtoehtoja suomalaisten
leipa- ja pullakoriin ja myds suolapi-
toisuudeltaan erilaisia Fazerin leipia
on ollut markkinoilla jo pitkdadn. Myos
vaha- tai vihemmansuolaisia leipid on
ollut runsaasti tarjolla, mutta nyt Fa-
zer Leipomot on ottanut tuotteissaan
kayttoon myods Sydanmerkin. Merkki
kertoo sydanystavéllisesta tuotteesta,
joka on omassa tuoteryhméssaan ter-
veyden kannalta parempi valinta.

Suomalaiset tuntevat Syddanmerkin
erittdin hyvin. Viime vuoden lopussa
tehdyn tutkimuksen mukaan yli 80
prosenttia tunnistaa sen ja ldhes 50
prosenttia vastaajista kayttaa sita valin-
taperusteena ostaessaan tuotteita. ¢


http://www.fazerleipomot.fi

Maistamme suolan maun, koska veteen liuen-
neet natrium-ionit ldpdisevat makureseptorin
ionikanavaa pitkin ja pddsevat suoraan soluun.
Kielen reseptoreista aistimus Kkiirii aivoihin,
jossa lopullinen maistaminen tapahtuu.
Suolaisuuden kokeminen miellyttévéksi on
ihmisilld synnynndisté. Suolaisuuden maistami-
nen ja eri suolapitoisuuksista pitdminen vaihte-
levat kuitenkin suuresti ihmisten valilld. Tdhan
vaikuttavat monet tekijit, kuten perinnélliset
erot kielen suolareseptorien maardssd ja te-
hokkuudessa, ik, terveydentila ja tottumus.

Sopivasti suolaista

Suola kuuluu perinteisiin leivan raaka-ainei-
siin. Tdysin suolaton leipd ei maistu siltd, miltd
ihmiset toivovat leivdn maistuvan. Suolatonta
vaaleaa ruokaleipdd on kuvailtu pahvimaisek-
si ja védhemman syljen eritystd kiihottavaksi.
Siksi suolan osittainen vdhentdminen on
huomattavasti helpompaa kuin sen jattami-
nen kokonaan pois. Ruisleivdn happamuus

korvaa osittain suolan vdhentdmistd. Siksi
happamassa ruisleivdssd vaaditaan yleensa
vaaleaa leipdd véhemman suolaa ja suosituim-
mat vdhasuolaiset leivdt 16ytyvit happamista
vaihtoehdoista.

Suolalla on merkitystd myds leivan raken-
teelle ja leivontaominaisuuksille. Suola mm.
pidentdd taikinan sekoitusaikaa, vahvistaa
sitkoa ja sddtelee hiivan aktiivisuutta. Merkitys
on suurempi vaalean leivan kuin ruisleivan lei-
vonnassa, silld raski eli taikinajuuri ruisleivissa
vaikuttaa leivdn ominaisuuksiin suolaa enem-
man. Nykyisilld suolapitoisuuksilla leivonnan
onnistuminen ei kuitenkaan ole suolasta
kiinni. Perussyy suolan kdyttén ovat maku-
tottumukset, vakuuttavat Fazer Leipomoiden
tuotekehittjat.

Oman maun mukaan

Ruokavalintojamme ohjaa erilaisten mielty-
mysten, arvojen, tapojen ja sattumien sum-
ma. Ndin tapahtuu my&s leipdhyllyn edessa.

Koska valintoihin vaikuttaa niin moni asia,
yhta kriteerid korostamalla on vaikea saada
nopeita muutoksia ostokayttaytymiseen. Tavat
ja tottumukset muuttuvat hitaasti. Tama nakyy
esimerkiksi siind, ettd vdhdsuolaisten leipien
myynti muutamaa poikkeusta lukuun otta-
matta ei vield ole ollut kovin suurta.

Ruokavalintojen muutokset tapahtuvat
vahitellen, mutta védest&tasolla pienetkin
muutokset terveellisempddn suuntaan ovat
merkittdvid. Suomalaisten suolan saanti on
vdhentynyt jatkuvasti viimeisten vuosikym-
menten kuluessa. Fazer Leipomot tukee tdtd
suuntausta tarjoamalla vaihtoehtoja niille ku-
luttajille, jotka ovat jo tottuneet vdhdsuolaisiin
makuihin ja arvostavat terveyttd yhtend ruu-
an valintakriteerind. Leipien suolapitoisuutta
on laskettu 1980-luvun ldhes 2 prosentin
suolapitoisuudesta nykyiselle tasolle eli keski-
maddrdiseen 1,2 prosentin suolapitoisuuteen.
Lapsille suunnatuissa tuotteissa on aina va-
hemmén suolaa. ¢

Leivonnaisissa Sydanmerkkikriteerit
ottavat huomioon rasvan midiran ja laadun
lisaksi myos suolan ja sokerin maarat.
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