AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Tehtavakortti
TERVEYSOSAAMINEN
Perustiedot
Nimi Ryhma
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Lika suolan kéytté kohottaa verenpainettasi ja haittaa muutenkin sydémesi toimintaa. Elimists tarvitsee suolasta saat-
avaa natriumia, mutta vain alle gramman péivdssé, joten liséttyd suolaa ei oikeastaan tarvita ollenkaan. Suolaa on

piilossa monissa elintarvikkeissa, esimerkiksi: leivissd, valmisruuissa, leikkeleissd ja juustoissa.

Saat syédé péivén aikana suolaa vain alle viisi grammaa pdivassd. Tamé ylittyy erittéin helposti p&ivén aikana.
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Suositus: enintaan m (1 tl) paivassa

Tehtavat

Tarkastele seuraavan vélipalasi kohdalla, kuinka monta grammaa suolaa se siséltéa.

grammaa,/ 5 grammasta

WWW.ALPO.FI



AMMATTIOSAAJAN TYOKYKYPASSI

Kuinka paljon suolaa sinulla kertyy pdivéassa?

Millg asioilla voit vihentdd suolankayttddsie Luettele viisi esimerkkid

Yksi elgma
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