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Laaja tutkimus vahvistaa, etta
kannattaa vahentaa suolaa

Ladketiede |
Kuolemat
vahenivat, kun
sadoissa kylissa
tavallinen suola
vaihtui mineraali-
suolaan Kiinassa.

Tanja Vasama HS

SUURIN osa maailman asukkaista
sy0 litkaa suolaa.

Suomessa miehet saavat suo-
laa ldhes kaksinkertaisesti niin
paljon kuin suositellaan vuoro-
kaudessa. Naisetkin ylittavt seit-
semilld grammallaan selvisti
suosituksen, joka on viisi gram-
maa vuorokaudessa.

Runsas suolankdytté kohottaa
verenpainetta. Kolmekymmentd
vuotta tiyttineisti suomalaisista
noin puolella on verenpaine-
tauti, kertoo Finterveys 2017 -tut-
kimus.

LIIALLISESTA suolan kulutuksesta
on haittaa, vaikka verenpaine-
tauti on nuorena ja keski-ikdise-
nd usein oireeton.

Lukuisissa tutkimuksissa on
havaittu, etti runsas suolan kiyt-

6 lisdd myds aivohalvausten sekd
erilaisten syddn- ja verisuonitau- :

titapahtumien vaaraa sekd kuole-
manriskid.
Silti on kiistelty pitkddn siitd,

kalleen vaikuttaa verenpainee-
seen, sairastumisiin ja kuolemiin.

ja runsas alkoholinkulutus nimit-
tdin kohottavat verenpainetta.

Yhteyksid havainnoivat laajat
viestotutkimukset eivit pysty |
osoittamaan varmasti, millaisia
seurauksia kullakin elintapoihin °
. halvauksen tai olivat yli 60-vuo-
. tiaitajaheilld oli kohonnut veren-

liittyvélla riskitekijilld on.

NYT suolan vihentimisen seu-
rauksista on saatu uutta vakuut-
tavaa ndyttod.

Kun
asukkaat Kiinassa vaihtoivat ta-

vallisen ruokasuolan mineraali-
suolaan, vihenivit aivoinfarktit,
aivoverenvuodot ja kuolemat sel-

visti.

Tulokset julkaisi arvovaltainen
New England Journal of Medicine :

-tiedelehti. Tutkimusta johti pro-
fessori Bruce Neal Sydneyn yli-

opistosta. Ryhmissi oli tutkijoita
brittildisistd, australialaisista, kii-
nalaisista ja yhdysvaltalaisista '
. KOEHENKILOT kiyttivit
© muksen alussa suolaa keskimai-
KYseessd on poikkeuksellisen

yliopistoista seki instituuteista.

laaja suolankiytdn muutoksia
mitannut tutkimus. Siihen osal-

listui ldhes 21 000 ihmistd 600 :

kiinalaiskyldsta.

Kylit jaettiin satunnaisesti kah-
teen ryhmddn. Ensimmiisessd
asukkaat saivat ruokasuolan si-

- jasta mineraalisuolaa. Toisessa
. verrokkiryhmaldiset jatkoivat ta-
kuinka paljon suolankéyttd tar-

vallisen ruokasuolan kiyttoa.
Ruokasuola on sataprosentti-

. sesti natriumkloridia, kun taas
My®s ylipaino, liikkumattomuus

tutkimuksessa kiytetystd mine-
raalisuolasta 75 prosenttia oli
natriumkloridia ja 25 prosenttia
kaliumkloridia.

KOEHENKILOT valittiin niin, etti

he olivat joko sairastaneet aivo-

paine.
Systolisen eli ylipaineen piti

. ollavdhintddn 160 elohopeamilli-
satojen maalaiskylien °

metrid, jos osallistuja ei kiytta-
nyt verenpaineldikettd. Ladketta
kayttavilla ylapaineen tdytyi ylit-
téd 140 elohopeamillimetrid.

Koehenkiloiden keski-ikd oli
65 vuotta.

Natriumin ja kaliumin saantia
mitattiin niin, ettd osalta osallis-
tujista keriittiin virtsandytteet
vuorokauden ajalta kerran vuo-
dessa. Seuranta kesti ldhes viisi
vuotta.

tutki-

rin 10,9 grammaa - siis vieldkin
enemmén kuin suomalaiset mie-
het, jotka kiyttavit 9,5 grammaa
vuorokaudessa.
Mineraalisuolaan siirtyneiden

natriuminkloridin saanti viheni
seuranta-aikana ~ kymmeneen
grammaan.

sUOLAN vihentiminen ja ka-
liumin lisddminen nékyivit seka
verenpaineissa ettd sairaus- ja
kuolemantapauksissa.
yldpaine laski keskimddrin 3,3
elohopeamillimetrii.

"Totuttautuminen
vahasuolaisuuteen
palkitsee aika
nopeasti.”

Erikoislaakari
AnttiJula

Aivohalvaukset - joihin laske-
taan aivoinfarktit ja aivoveren-
vuodot - vdhenivit keskimdarin
14 prosenttia. Lisdksi vakavissa
sydén- ja verisuonitautitapahtu-
missa oli laskua 13 prosenttia.

Kuolemat vdhenivit mineraali-
suolaryhmissi 12 prosenttia ver-
rattuna tavallista suolaa kayttd-
neeseen joukkoon.

”Selked tulos”, sanoo tutki-
musprofessori, sisdtautien eri-
koislddkiri Antti Jula.

Liika suola ravinnossa tiedetdan haitalliseksi, mutta nyt tieto onnistuttiin vahvistamaan laajassa tutkimuksessa.

TULOSTEN yleistettdvyyteen kan-
nattaa kuitenkin suhtautua va-
roen. Kiinan maaseudun ja esi-
merkiksi Suomen valilld on olen-
naisia eroja.

Ensinndkin mukana olleiden
kiinalaiskylien asukkaat eivit
juuri syd prosessoitua ruokaa
vaan valmistavat ruokansa péda-
osin itse.

Kotona kiytetty suolatyyppi
vaikutti siis natriumin ja kaliu-
min méériin suoraan.

Suomalaiset puolestaan saavat
neljd viidesosaa suolakuormas-
taan piilosuolana.

Piilosuolaa kertyy huomaa-
matta esimerkiksi viljatuotteista,
liha- ja kalajalosteista, valmis-
ruoista, puolivalmisteista seka
ulkona syddyistd lounaista ja
muista ravintola-annoksista.
Suolapurkin valinnalla kotona ei
ole yhti suurta roolia.

ToIseks! kiinalaiset koehenkil6t
ja suomalaiset poikkeavat huo-
mattavasti kaliumin saanniltaan.

Kiinalaiset koehenkil6t saivat
kaliumia alkujaan 1,4 grammaa,
ja  mineraalisuolaryhmaldisilld
kaliuminsaanti kohosi 2,2, gram-
maan.

”Se on edelleen vain puolet sii-
td, mitd suomalainen mies saa ja
ldhes puolet siitd, mitd suomalai-
nen nainen keskiméérin saa”, Ju-
la sanoo.

Vahdisestd kaliumin saannista
voi olla haittaa: se lisdd aivohal-

PETRI ROTSTEN / HS

vauksen riskid.

”Satunnaistettujen kontrolloi-
tujen tutkimusten perusteella
tiedetdin, ettd kaliumlisi alentaa
verenpainetta. Jos kaliuminsaan-
ti kuitenkin on runsasta, néyttia
siltd, ettei lisdstd ole mitadn hyo-
tyd”, sanoo Jula. Hin on kohon-
neen verenpaineen Kéypd hoito
-tydryhméan puheenjohtaja.

Suomessa kaliumsuositus on
miehille 3,5 grammaa ja naisille
3,1 grammaa.

Kiinalaiset koehenkil6t hy6tyi-
vit siten kaliumpitoisen mine-
raalisuolan kiytostd todennékoi-
sesti enemman kuin suomalai-
set.

SUOMESSA myytivien suolojen
natriumkloridipitoisuudet vaih-
televat Sydinliiton kokoamien
tietojen mukaan 30:std 57 pro-
senttiin,

Mineraalisuolaa tulee kuiten-
kin helposti laitettua vdhin
enemman kuin ruokasuolaa, silld
se maistuu vihdsuolaisemmalta,
Jula huomauttaa.

Suolan vihentiminen vaatii-
kin opettelua, vihdsuolaisten
tuotteiden valikoimista, ripotte-
lun vihentimistd ja erilaiseen
makukokemukseen totuttelua.

”Totuttautuminen vihisuolai-
suuteen palkitsee aika nopeasti.
Kuukauden kuluttua jo huomaa
uusia makuja. Mybhemmin run-
saammin suolattu ruoka ei edes
maistu hyvaltd.”



