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Perustiedot 

Nimi							       Ryhmä

					     		  					         	

  FAKTA  

Liika suolan käyttö kohottaa verenpainettasi ja haittaa muutenkin sydämesi toimintaa. Elimistö tarvitsee suolasta saat-
avaa natriumia, mutta vain alle gramman päivässä, joten lisättyä suolaa ei oikeastaan tarvita ollenkaan. Suolaa on 
piilossa monissa elintarvikkeissa, esimerkiksi: leivissä, valmisruuissa, leikkeleissä ja juustoissa. 

Saat syödä päivän aikana suolaa vain alle viisi grammaa päivässä. Tämä ylittyy erittäin helposti päivän aikana.

Tehtävät

Tarkastele seuraavan välipalasi kohdalla, kuinka monta grammaa suolaa se sisältää.

			    grammaa/ 5 grammasta

Tehtäväkortti

SUOLAISTA
 T E R V E YS O S A A M I N E N 
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Kuinka paljon suolaa sinulla kertyy päivässä?

	 												          

													           

Millä asioilla voit vähentää suolankäyttöäsi? Luettele viisi esimerkkiä
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