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pidetddn nykyisin hyvin negatiivisena asiana ravitsemuksessa, mutta silti se on tirked
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daan todeta, ettd suomalaisten suolan saanti on lilan runsasta pdivittdin. OpinndytetyOs-
sa tutkittiin ammattikokkien mieltymystd ruoansuolaisuuteen mieltymystestin avulla.
Testissd ideana oli suolata kasvisosekeitto ammattikokin oman mieltymyksen mukaises-
ti. Tulokset jakautuivat melko suuresti, silld pienin suolan maara ruoassa oli 0,6 pro-
senttia ja suurin tulos kohosi 1,5 prosenttiin. Tutkimuksen avulla havaittiin, ettd osalla
ammattikokeista mieltymys suolaiseen ruokaan oli suuri.

Lisaksi tutkittiin kuluttajien asenteita ja mielipiteitd koskien suolaa seka sen kayttoa
ruoanvalmistuksessa. Enemmisto kuluttajista pitad ravintolaruokaa suolaisempana, kuin
kotiruokaa. Ravintolaruoan suolaisuutta ei silti koettu negatiiviseksi, vaan suolaisuus
tavallaan miellettiin osaksi sitd. Kuluttajakyselyyn osallistui yhteensd 101 henkil64, joista
enemmisto oli nuoria naisia.
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This thesis explains about the salt, its use and effects on humans. Salt is currently con-
sidered a very negative thing in nutrition, but it is still a very important part of the hu-
man body's daily activities. The work opens up about excessive salt consumption side
effects in humans. Also thesis tells how you can use salt healthily.

Preference for salty food is quite common. Nutrition Recommendations of view, can
still say that the Finns are still using too much salt on a daily basis. The study will be to
examine the professional chefs taste for the food salinity. The idea of the test was to
salt the Vegetable soup as long professional chef thinks that the soup was good for
him or her personal taste. The results were quite different because the smallest amount
of salt in food was 0.6 percent and the maximum profit rose 1.5 percent. Research
found that the majority of chef fondness for salty food was great.

The second study examined consumers attitudes and opinions of salt and how they
use it in cooking. The majority of consumers think that food in the restaurant was sal-
tier than home cooked food. Saltiness of restaurant food was not perceived by nega-
tive, but the salinity was considered a sort of part of it. Consumer survey involved a
total of 101 people. Most of the participants were young women.
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1 Johdanto

Tamin opinndytetyon tavoitteena on tutkia ammattikokeista koostuvan asiantuntijaraa-
dinkautta heidin mieltymyksid ruoan suolaisuuteen ja samalla selvittidd ovatko heidin
mieltymykset samassa linjassa suolasta saatujen sdddosten mukaisia. Lisdksi tutkitaan
kuluttajien nikemyksid sekid asenteita suolaan sekd heiddn mielipidettd ravintolaruoan

suolaisuuteen kyselytutkimuksen avulla.

Tutkimuksista ensimmainen tutki sitd miten kokinammatissa tyoskentelevit henkilot

mieltdvit ruoan suolaisuuden ja samalla ovatko heidin omat mieltymykset ruoan suo-
laisuuteen samassa linjassa ravitsemussuosituksien kanssa vai eivat. Tutkimusta varten
asiantuntijaraadille tehtiin mieltymystesti, jossa jokainen asiantuntijaraatilainen suolasi

maustamattoman kasvisosekeitoton oman mieltymyksen mukaiseksi.

Mieltymystestista saatujen tuloksien perusteella voitiin paatelld, etta suurella osalla raati-
laisista tulokset olivat suuria. Kasvisosekeiton suolapitoisuudet vaihtelivat 0,6 prosentin
ja 1,5 prosentin valilla. Tutkimuksen keskeiseksi huomioksi havaittiin miesten mielty-
mys suolaiseen ruokaan. Miesten taipumus pitad suolaisesta ruoasta on havaittu myos
kansallisissa Finravinto- tutkimuksissa, joka tukee timankin tyon mieltymystestin tulok-

sia.

Kuluttajakyselyn tuloksien perusteella voitiin havaita eroavaisuuksia henkiléiden kaytto-
tottumisissa ja mielipiteissa eri ikiryhmissa. Mitd enemman kyselyyn osallistuneella
henkil6lld oli ikad, sita tietoisempia oltiin suolaan liitettdvistd vaaroista. Kiinnostus eri-
koissuolojen kiytt66n kasvoi my6s idn myotd. Kyselyn avulla saatiin selked mielipide
siitd, ettd ravintoloissa nautittu ruoka oli vastaajien nikemysten mukaan suolaisempaan,
kuin kotona syoty ruoka. Miesten ja naisten vastauksien erot eivat olleet yhta selkeit,

kuin asiantuntijaraadille suunnatun mieltymystestin tuloksissa.

Tyon tietoperusta kisittelee suolaa monella tapaa. Tutuksi tulee suolan alkuperan lisaksi
tavat joilla suolaa saadaan kuluttajien ja teollisuuden kaytt6on. Timin jilkeen tutustu-

taan suolan historiaan ihmisten kautta. Miten suola on vaikuttanut ihmisten paatoksiin



mm. rakentaa kaupunkeja suolalihteiden ldheisyyteen tai sitd miten entisaikoihin suolaa

kaytettiin maksuvalineena.

Sanontaa “elimin suola” ei voi kutsua tuulesta temmatuksi. Suolaa todellakin tarvitaan
yllapitiméan thmiskehon toimintaa, koska ilman sitd kehomme ei pysyisi hengissa. Suo-
lalla on toki varjopuolensa, koska liikaa nautittuna se vastaavasti tekee hallaa kehos-
samme esimerkiksi nostamalla veren painettamme. Ruoanlaitossa suolan hy6dyt on jo
keksitty kauan aikaa sitten ja samalla siitd on tullut olennainen osa ruoanvalmistusta.

Ilman suolaa leipé ei maistu miltdan eika ruoan maussa ole syvyytta.

Suolaisuus on yksi thmisen tunnistetuista perusmauista. Kun eri makuluokituksia alet-
tiin tehdd vuonna 1592, ihmisen perusmakuihin saatettiin luokitella jopa kymmen eri
perusmakua. Nykyisin perus makuja on viisi ja naista makea, hapan, karvas ja suolainen
on tunnettu alusta lihtien. Viidentend makuna on umami, joka on mielletty mauksi
vuodesta 1991. Kolmannessa luvussa nimeltaan Makuaisti, tullaan tutustumaan suolai-

suuden lisiksi my6s muihin makuihin sekd thmisen makuaistin toimintaan.



2 Suola

Ruokasuola eli natriumkloridi (NaCl) on tunnetuin ja kiytetyin suola kotitalouksissa.
Ruuanvalmistuksessa suolaa kiytetddn yhdessd mausteiden seki yrttien kanssa. Suola
tuo ruuan maut paremmin esille ja antaa syvyytta ruuan makuun. Sitd kdytetaan paljon
my0s sdilénndssd edullisuutensa ja loistavan kykynsa ansiosta sitoa vettd. Lisdksi suola
vaikuttaa leivonnaisten rakenteeseen. Eri suolalaatuja jactaan kerdys- ja hathduttamisen-
tapojen mukaan nimikkeisiin. Naita ovat esimerkiksi vuorisuola, ruususuola, keittosuola
sekd merisuola. Silti ndmi kaikki suolalaadut ovat lihes sataprosenttisesti (99 %) natri-

umkloridia. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala- Lahtinen 2007, 78.)

Ruokasuola sisiltid 40 % natriumia ja 60 % kloridia sekd mahdollisesti muita kiven-
naisaineita. Ndma kivenniisaineet ovat periisin suolan alkuldhteesta tai niitd on lisatty
teollisenprosessin aikana. Kivenndisaineiden miird suolan koko massasta on kuitenkin
todella pieni. Kertomalla natrium 2,5 saadaan suolan miiri tuotteista selville. Yhdis-
teend natriumkloridi on kiteistd ainetta, joka ominaisuuksiltaan liukenee hyvin veteen.
Parhaimmillaan yhteen litraan 20- asteista vetta liukenee suolaa 318g, jonka tuloksena

on kylldinen suola liuos. (Parkkinen & Rautavirta 2010, 202. )

Suolaa saadaan louhimalla tai pumppaamalla sitd liottamalla maanalaista suolaa veteen
maaperin suolakerrostumista sekd hathduttamalla merivedestd. Maaperisti saatavaa
suola tyyppia kutsutaan vuorisuolaksi (Rock Salt). Louhimisen jilkeen vuorisuola puh-
distetaan, minka jilkeen se kiteytetddn karkeakiteiseksi, hienokiteiseksi tai rakenteeltaan
hyvin kevyeksi ja ilmavaksi. Teollisen kisittelyn vuoksi ruokasuolaan jai vain natrium-
kloridia ja viristd tulee puhtaan valkoinen. Joissain maissa on yleistd, ettd karkeaa raaka-
suolaa kaytetdin vain sailontaan tai esimerkiksi jadatelokoneissa. Silti maaperasti saatava
vuorisuola sopii hyvin kaytettaviksi ruoanvalmistukseen, ilman teollista kasittelya. (Da-
vidson 20006, 687.) Ndistd raaka suoloista ovat esimerkkejd kristallisuola ja magnesiu-

mista sekd raudasta punaisen virinsi saava ruususuola.

Suolojen teollisen kasitellyn yksi syy puhdistamisen lisdksi on se, ettd suolaa saataisiin
erilaisiin kaytto tarkoituksiin esimerkiksi ruuanvalmistuksessa tai elintarviketeollisuu-

dessa. Suolan karkeudella saadaan tehtyid erirakenteisia suoloja. Esimerkiksi poytdsuolat



ovat todella hienojakoisia ja sen suolakiteet ovat pienid. Poytisuolaa puhdistetaan va-
kuumikeittomenetelmalld, jonka vuoksi sitd kutsutaan vakuumisuolaksi. Suomessa poy-
tisuolaan lisdtddn teollisen prosessin aikana kalium- tai natriumjodia, jonka vuoksi p6y-
tisuola on hyvin tirked jodin lihde suomalaisille kuluttajille. Toisena esimerkkini on
karkea suola, jonka kiteet ovat suuria ja selvasti erottuvia. Karkea suola toimii hyvin
kalojen suolaamisessa. Mineraali suolaan lisitddn paljon jodia ja osa sen natriumkloridin
madristd on korvattu kaliumkloridilla sekd magnesiumsulfaatilla. Eniten kisiteltyjd suo-
loja ovat maustesuolat, jossa suolaan on imeytetty erimausteita. Hyvina esimerkkina

toimivat aromisuolat tai yrttisuolat. (Lehtinen, Peltonen & Talvinen 2003, 309-310.)

Merisuolaa haihdutetaan luonnonaltaista merivedesta. Toisin kuin vuotisuola, merisuo-
laa ei puhdisteta haihduttamisen jilkeen. Merisuolan kiteytyminen tapahtuu asteittain,
minka vuoksi sen rakenne vaihtelee hienojaksoista hiutaleista isoihin, karkeisiin kitei-
sitn. Merisuolassa on luontaisesti pieni maird merivedestd imeytynyttd jodia, jota lisa-
tadn suolaan myos teollisen kisittelyn aikana. Suola-altaiden maaperi ja levit voivat
virjitd merisuolaa erivirisiksi eri merisuolaerien kohdalla. Viritys voi olla punertava,
harmahtava tai jopa hyvinkin tumma. Natriumkloridin lisiksi merisuola sisiltid jopa 5
% kivenniisaineita, jotka tulevat haihduttamisen aikana ilmasta tai merivedessi eldvistd

kotiloista. (Parkkinen & Rautavirta 2010, 203.)

Suola esiintymia ja tuotanto-alueita on useita ympiri maailmaa. Suurimpana suolan
tuottajana toimii Kiina, joka on viime vuosina kirinyt tilastojen kirkeen suolan tuotta-
misessa. Toista sijaa pitdd Yhdysvallat, joka oli pitkdin maailman suurin suolantuottaja,
ennen kuin Kiina sai kérki paikan. Kiina ja Yhdysvallat tuottavat yhdessd vuosittain

40 % suolaa koko maailman suolatuotannoista. (Saltinstitute 2013)

Suomessa yleisimmin kéytettyjen suolojen, kuten ruoka- ja merisuolojen, alkuperimaa
voi vaihdella hyvinkin paljon eri ajanjaksoilla. Meira Oy:n mukaan, joka on Suomen
markkinajohtaja mausteiden myynnissd, merisuolan alkuperimaa on Espanja. (Meira
Oy 2012) Ruokasuolaa taas tuodaan Suomeen Saksasta sekid Tanskasta. (Kuluttajaneu-

vonta Meira Oy 2013)



2.1 Swuolan kiyton historia

Nykyisin monet yhdistdvit suolan elintarvikkeisiin, teollisuuteen tai talvisin teiden suo-
laukseen. Ruuanvalmistuksessa seka elintarvikkeissa on kaytetty paljon aikaa ja vaivaa,
jotta suolan ominaisuuksista on saatu paljon irti. Suolan kaytto yleistyi ruuanvalmistuk-
sessa maanviljelyskulttuurin my6td. Viljelijit rakensivat tiluksensa mahdollisimman
lihelle suolajarvia tai suolaesiintymid. Mairatietoinen suolankéyttiminen ruoanvalmis-

tuksessa alkoi noin 7000-5000 eKr. (Parkkinen & Rautavirta 2010, 201-202).

Ihmiskunnan historiassa suolalla on ollut useita eri merkityksid. Suola on yksi van-
himmista kaupankaynnin vilineistd, mikd on kaynyt rahan tapaan maksuvilineena. Ta-
min lisiksi suolalla on ollut vaikutusta erilaisiin poliittisiin selkkauksiin ja vallankumo-
usten syntyihin historiassa. (Davidson 2006,687). Esimerkiksi Ranskassa suolan korkea
verotus ja tiukat sdannostelyt atheuttivat osittain vuonna 1789 alkaneen vallankumouk-
sen. Roomalaislegioonissa osa sotilaiden palkoista rahan lisiksi maksettiin suolana. T4ds-
ta syystd myos esimerkiksi englanninkielen sana ”salary”, joka tulee alun perin latinan-
kielestd ja tarkoittaa palkkaa, juontaa juurensa sanasta ’salt” (suola). (Davidson 2000,
088.) Suolaesiintymien ympirille on rakennettu kaupunkeja, satamia seka suolateita,

joita pitkin suola saatiin kuljetettua thmisten kaytettavaksi.( Saltlife.fi. 2013)

Suomessa suolan kayttiminen ruuanvalmistuksessa ja elintarvikkeissa yleistyi keskiajalla.
Ruuanvalmistuksen lisidksi suolaa alettiin kayttda sailomiseen. Syyna tahin oli suolan
saatavuuden lisddntyminen ja hinnan lasku. Siilénti tekniikkaa kutsuttiin umpisuolauk-
seksi. Kalan suolaaminen alkoi jo 1200-luvulla, kun taas lihaa alettiin suolata varak-
kaimpien ithmisten keskuudessa 1500- luvun loppupuolella. Suomen tirkeimpini tuon-
titavarana suola oli 1800- luvun puoliviliin asti. Monissa eri kulttuureissa suola on mer-
kinnyt ihmiselle kunnioitusta, toveruutta seka vieraanvaraisuutta. Naistd suolaan liitty-
vistd termeistd juontaa juurensa myos suomalaisille tuttu tapa viedd suolaa ja leipaa tu-
paantuliaislahjana uuteen kotiin muuttaville asukeille. (Parkkinen & Rautavirta 2010,

202.)



2.2 Suolan kiytté ruoanvalmistuksessa seki elintarvikkeissa

Kotona maustekaapeista yleensa 16ytyy tavallista ruokasuolaa eli péytiasuolaa seka aro-
misuolavalmistetta. Ammattikeittidissa suolojen valikoima voi olla hyvinkin suuri. Suo-
laa kaytetdan antamaan ruokiin makua, silld suola tuo paremmin esille muunmuassa
lihan, kasvisten sekd erimausteiden maut ruoissa. Niiden lisaksi ravintoloidenkeittiGissa
kaytetaan suurikiteisia niin sanottuja sormisuoloja maustamisen lisiksi koristeluun.
(Davidson 20006, 687). Joissakin ravintoloissa suolan kidyttiminen on viety niinkin pit-
kalla, etta sita kdytetdan myos jalkiruuissa koristelussa sekd makua antamaan, vaikka
ajatus suolasta jilkiruuassa kuulostaa hyvin oudolle. Suolaa saatetaan kiyttdd suklaa-

leivoksissa, hedelmisalaateissa seki jadteloannoksissa. (Moss 2013, 287.)

Kuten aikaisemmasta kappaleesta voi todeta, on suolalla melko suuri rooli ruokien
maunantajana. Suolaisuuden lisiksi ruokasuola vaikuttaa ruokien muihin makuihin seki
ruuan suutuntumaan. Ilman suolaa ruoka aistitaan maistellessa hyvin tyhjin tuntuiseksi
sekd mietitdankin usein, ettd annoksesta puuttuisi jotain. Suolan puuttuminen eri elin-
tarvikkeissa aistitaan ja sitd kautta huomataan eri tavoin. Esimerkiksi suolan unohtami-
nen leipataikinasta, saa leivin maistumaan melko ”pahvimaiselta” eli hyvin mitdan sa-

nomattomalta. (Parkkinen & Rautavirta 2010, 203.)

Usein ruokien resepteja lukiessa voi huomata, etta suolaa laitetaan ruokiin ” oman ma-
un mukaan”. Vanhoissa resepteissa voi myos panna merkille, jos suolan maari on il-
moitettu, niin suolan maird on ollut suurempi kuin nykyisissa ruokaohjeissa. Nykyaan
suolan kidyttimiseen kiinnitetddn enemmin huomiota my6s resepteissd (Davidson
20006, 688) Suolan maira ruuissa seka teollisissa valmisteissa on yleensa 0,7 % — 1,2 %
ruuankokonaismaarista. Joissain teollisesti valmistetuissa lihatuotteissa, kuten meet-
vurstissa, suolan méiri voi kohota jopa 3 % — 4 % tuotteessa. Sama koskee suolakurk-
kuja, jolle voimakas suolan maku on olennainen osa valmistetta. Suola on yleensa

liuenneena valmisteiden vesiosaan. (Parkkinen & Rautavirta 2010, 204.)

Suolan avulla voidaan sailoa tehokkaasti esimerkiksi lihaa, kalaa, sienid sekid kasviksia.
Suolaamisessa hierotaan lihan tai kalanpintaan suolaa, jolloin tuotteesta poistuu vetti ja

samalla bakteerien toiminta hidastuu. (Leistner 2000, 55). Toinen suolasiilémisen tek-



niikka on upottaminen sailottavit tuotteet kokonaan suolaveteen. Suolan kayttiminen
sailénnassa pohjautuu osmoosiin. Tarvittavan suolan maird vaihtelee 10- 20 % vililla.
Sdiléttavissi tuotteessa mikrobit tuhoutuvat, kun suola sitoutuu niiden solujensisdiseen
nesteeseen. Samaan aikaan suola denaturoi ruoan proteiineja. Mineraalisuolat eivit so-
vellu sdiléntddn silld niiden karvasmaku korostuu suurissa mairissd. (Parkkinen & Rau-

tavirta 2010, 204-205.)

Siilontiddn suola soveltuu melko harvoille raaka-aineille, silli monet mikrobit ovat im-
muuneja suolalle, eivitkd ndin ollen tuhoudu siilénnin aikana. Tami vuoksi sdiléttiva
tuote olisi oivallinen mikrobien kasvualusta. (Davidson 20006, 689.) Yleisimpid suolan
avulla sailottyjd tuotteita ovat suolakalat, - sienet, -kurkut ja ilmakuivattukinkku seka
pikkelssi valmisteet. Ruokien jadhtymispiste alenee myo6s suolauksen vuoksi, mikd on
otettava huomioon ruokaa pakastettaessa. Suola lisda my6s rasvojen hapettumisen no-
peutta, minki johdosta esimerkiksi graavilohen rasva eltaantuu muutamassa paivissa.

Tamain jilkeen tuote on syomakelvoton. (Parkkinen & Rautavirta 2010, 205.)

Elintarviketurvallisuusvirasto eli Evira tutkii ja valvoo elintarvikkeiden laatua ja turvalli-
suutta seka kasvien ja eldinten turvallisuutta Suomessa. Evira on perustettu vuonna
2000, jolloin maa- ja metsatalousministerié hallinnoimat Elintarvikevirasto, Eldinlaakin-
td- ja elintarviketutkimuslaitos ja Kasvintuotannon tarkastuskeskus yhdistettiin yhdeksi
isokst yksikoksi. Virasto pyrkii mm. estimian elintarvikkeista syntyvia uhka tilanteita ja

puuttumaan nithin valittomasti uhan ilmetessa. (Evira 2013a)

Suomi kuuluu nithin harvoihin maihin joissa suolaa pidetdin lisdaineena elintarvikkeis-
sa. Bvira on midrinnyt tarkat ohjeet suolan sekd muiden aineiden merkintddn tuo-
teselosteissa. Ennen Evira hyvaksyi pakkausmerkint6ihin ”’viha suolainen” — merkin-
nan, mika tarkoitti suolaa alle 0,3 %. Suolan maara oli kuitenkin liian alhainen soveltu-
akseen tavanomaisille elintarvikkeille, joten merkinnin kaytto lopetettiin vuonna 2007.
Nykyisin kaytossa on merkinnit “vihemmin suolaa” tai ”suolaa vihennetty”, silld ne
vastaavat enemmain todellisuutta suolanmairistd pakkauksissa (Taulukko 1). Tuotteissa
jothin on lisitty edelld mainitut merkinnit, tulee olla vihintddn 25 % vihemmain suolaa,

kuin vastaavaan tuotteeseen verrattuna. Vertailu tehdaan vastaavien tuotteiden voima-



kas suolainen alarajan mukaan. Suolan maird merkitdan elintarvikkeisiin painoprosent-

teina. (Evira 2010b, 34-41.)

Taulukko 1. Elintarvikkeiden suolamerkintdjen kdyttd rajat (Mukaillen Evira 2008c)

Suolaa
vahen- Voimakassuo-
netty Elintarvike lainen/
Suolaa Suolaa lisitty
enintaan paljon Suolaa yli
% %
1 Juustot 1,3
Leikke-
1,3 leet/makkarat 1,7
1,4 Kalavalmisteet 1,9
0,9 Ruokaleivit 1,2
Nakkilei-
1,2 vit/hapankorput 1,6
Aamiaisviljavalmis-
1,2 teet 1,6
0,8 Valmisruoat 1,1
Keitot, liemet ja
0,7 kastikkeet 0,9

2.3 Trendit ja erikoissuolat

Ajanhermoilla ruokamaailmasta nauttivat ihmiset voidaan jakaa kahteen eri ryhmiéin.
On ithmisid, jotka haluavat syddd muodikkaasti, mutta samalla terveellisesti, jittien ruo-
kavalioista liian suolan, rasvan, sokerin sekd muut niin sanotut epiterveelliset aineosat
pois. Toinen ihmisryhma on valmis kokeilemaan kaikkea, myos niitd ruokia tai ruoka-
aineita, mitki eivit ole niin terveellisid. Suolan asema trendikkdini raaka-aineena kuvaa
juuri timin toisen ryhmin intohimoa kokeilla uusimpia trendejd, vaikka ne eivit olisi
ravitsemuksellisesti kovinkaan terveellisid. Viime vuosina trendi ravintoloiden ruokalis-
toilta on alkanut taas 16ytda mm. suolapetilld tai -kuoren alla kypsennettyjd ruokalajeja.
My0s erilaisten suurien ja ndyttivien suolakiteiden kiytt6 ruuan koristeluissa on lisddn-
tynyt. Suuria ja erimuotoisia suolakiteitd pidetidn hohdokkaina ruuan viimeistelyssa.

(Kurlansky 2007, 354-355)



Markkinoille on tullut lisid monenlaisia erikoissuoloja, joita voidaan kutsu ns. tren-
disuoloiksi. Erikoissuoloja ovat mm. Guérande-, Kristalli-, Havaijin-. Himalajan-, ja
Maldonin- suola, mitkd ovat joko louhittuja tai merivedestd haihdutettuja suoloja. Edel-
14 mainittuja suoloja mainostetaan terveellisiksi niiden sisdltdmien hivenaineiden vuoksi.
Tama et silti pidd paikkaansa, silld niiden sisdltimi hivenaineiden méird on pieni ja
tuotteita pitdisi syodd hyvin suuria mairia, jotta terveysvaikutukset tulisivat esille. (Ter-

veydeksil 2012, 28-29).

Havaijin-suolaa haihdutetaan Havaijinsaarien rannikolta. Suolan punainen viri syntyy
korallien ansiosta. Suolaan saadaan eri virityksid esimerkiksi lisddmilld nithin jauhettua
laavakivea, savea tai korallia. (Parkkinen & Rautavirta 2010, 202). Ranskalaisessa keitti-
Ossd on jo pitkdd kiytetty Guérande suolaa, joka on puolikarkeaa kosteahkoa suolaa.
Guérande suolan jilkimaku on hieman hapahko, mutta miellyttivi, ja tekee suolalle
ominaisen leiman. Magnesiumkloridin suuri miiri tekee suolasta kosteahkon. ( Lehti-

nen ym. 2003, 311.)

Maldonin suolaa haihdutetaan merivedesti Maldonin pikkukaupungin rannikoilta Eng-
lannissa. Suolan kiteet ovat muodoltaan pyramidin ndkoéisid, hieman kalansuomuja
muistuttavia. Kiteet ovat suussa sulavia, silld ne ovat hyvin ohkaisia. Variltadn tima

suola on puhtaanvalkoista ja tdysin kuivaa verraten Guérande suolaan.( Davidson 20006,

687.)

Trendisuoloissa on makueroja, mutta suurin hyoty niiden kiytosti tulee ruoka-
annosten viimeistely vaiheessa. Erivirisilld ja muotoisilla suolakiteilld annoksiin saadaan
uuttaa ilmetta, mika tekee ruoanviimeistelystd mielenkiintoista. Erikoissuolat ovat par-
haimmillaan liha-, kala ja kanaruokien kanssa, jolloin suola ripotellaan sormisuolan ta-
voin esimerkiksi pihvin pinnalle. Trendi- ja terveyssuolat ovat tavallisia suoloja selvisti

kalliimpia tuotteita. (Parkkinen ja Rautavirta 2010, 202)



3 Makuaisti

Flavori eli maitto on suussa tapahtuva kemiallisten aistimusten yhteisvaikutelma. Sana
kuvaa my6s yhtd ruoan ominaisuuksista eli makua. Sana flavori on periisin englannin-
kielisestd sanasta flavor. Sana maitto tarkoittaa arkikielen sanaa maku, mutta maitto
sana on paljon vihakaytetympi. (Parkkinen, Tolonen & Tuorila 2008, 38.) Ihmisen
aistinvarainen arvioiminen seki havaintojen tekeminen perustuu aivojen ja aistien yh-
teistybhon kehossa. Aivoihin tallentuu tietoja uusista aistimuksista seka siella on van-
hastaan muistoja aikaisemmista arsykkeista liittyen maku-, haju-, tai muihin aistimuksiin
liittyen. Niiden aikaisempien tietojen perusteella ihminen pystyy aistinvaraisen arvioin-

nin avulla paittelemdin, onko elintarvike pilaantunut.( Appelbye & Tuorila 2005, 21.)

Thmisen makuaistimukset syntyvat kielen pinnalla olevien makunystyjen kautta. Ma-
kunystyjen ulkoreunoissa on makusilmuja, jonka pieniin huokosiin tarttuu syljen muka-
na liuenneita makuja aiheuttavia yhdisteitd. Makusilmuissa oleva hermo aktivoituu yh-
disteiden takia ja ldhettdd aivoille tiedon mausta hermoimpulssien kautta. Ennen van-
haa oli kasitys, ettd vain tietyt osat suussa maistavat vain tiettyja makuja. Nykyaian on
tutkimusten kautta pystytty todentamaan se, ettd kyseinen tieto ei pidd paikkaansa, vaan
kaikki makusilmut kielessi osallistuvat yhdessd makujen syntymiseen. (Parkkinen ym.

2008. 40—41)

Ihmisen makuaisti jactaan viiteen eri makuun nykyisten kasityksien mukaan. Makuja
ovat makea, suolainen, hapan, karvas sekd umami. Niitd edelld mainittuja makuja ku-
vataan yleensd makujen aiheuttajien avulla. Makeaa makua saadaan sokerista (sakka-
roosa). Ruokasuola (natriumkloridi) maistuu suolaiselta, joten se kuvastaa suolaisuuden
makua. Hapan maku saadaan sitruunahaposta, jota esiintyy yleensd hedelmissé ja mar-
joissa. Kahvissa oleva kofeiini kuvastaa hyvin karvaan makua hieman kitkeran makunsa
ansiosta. Umamin makua kuvastaa hyvin natriuminglutamaatti, joka oli paljon kaytetty

elintarvikkeiden lisdaine. (Parkkinen ym. 2008, 38.)
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3.1 Suolaisuus makuna

Natriumkloridi on tavallisin suolainen yhdiste, joka maistuu suolaiselta. Ruokasuolalla
kuvastetaan sitd millainen suolaisuus on makuna. Suolaisuuden makua 16ytyy muistakin
suoloista. Esimerkiksi natriumsulfaatissa on vihin suolaisuuden makua, mutta yhdiste
sisdltdd myos muitakin makuja. Téstd voidaan myOs huomata se, ettd natriumglutamaat-
ti maistuu vihidn suolaiselta, vaikka se kuvastaa parhaiten umamin makua. Kloridipitoi-
sista suoloista kaikkein suolaisimmille maistuvia ovat kaliumkloridi ja ammoniumklori-

di, mitka eivit silti vastaa suolaisuuden maultaan ruokasuolaa. (Parkkinen ym.2008, 47.)

Suolainen ja makea ovat eniten kaytettyja maun kuvaavia ilmaisuja puhuttaessa sitd mil-
ta jokin ruoka-aine maistuu. Ne ovat myos makuina ne kaksi, jotka ihminen oppii jo
pienesta pitden. Yleensi laimpimain ruokaan liitetddn maku suolainen ja vastaavasti
jalkiruokiin makean maku. Joidenkin tuotteiden kohdalla voidaan tietenkin maistaa
useita eri makuja kuten appelsiinit maistuvat happamalle ja makealle ja taas greipissa

maistuu karvaus, happamuus sekd makeus.( Parkkinen ym. 2008, 41,45)

Yksi keskeisimmista ravitsemussuosituksien tavoitteista on pyrkid vihentiméin kulutta-
jien suolan kiyttod. Syynd tihdn ovat natriumista syntyvit terveydelliset haittavaikutuk-
set, joita kasittelen seuraavassa luvussa tarkemmin. Yhtena keinona vihentda suolan
kiyttod ruoanvalmistuksessa, on lisitd mausteiden mairia, joka ns. korvaa suolan an-
tamaa makua. Mausteiden avulla ei silti voida tdysin korvata suolan tuomaa makua ruo-
kiin, mutta ne lisddvit ruuan miellyttavyyttd syotdessd. Eri ihmisten kohdalla suolaisuu-
den maistaminen voidaan kokea hyvinkin eritavoin. Toinen voi maistaa toiselle thmisel-
le sopivaksi suolatun annoksen lihes suolattomaksi tai painvastoin. Viha suolaiseen

ruokavalioon voi silti tottua, alkamalla vihentdd suolan maaraa ruuasta vahitellen.

( Parkkinen ym. 2008, 48)
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3.2 Suolaisuuden havaitseminen elintarvikkeista

Erilaisten aistinvaraistentestien ja -tutkimuksien valossa on pystytty todentamaan se,
ettd thminen ei kykene havaitsemaan suolaisuuden mairin eroja suurien ruokasuolapi-
toisuuksien kohdalla nesteessi tai eri tuotteissa. Lisdksi pienten ruokasuolapitoisuuksien
havaitseminen vot olla melko haasteellista. IThmisen alkaessa maistaa esimerkiksi suolai-
suuden makua kutsutaan drsykekynnykseksi, jolloin makusilmuista lihtee tieto aivoihin,
ja suolaisuuden makua aletaan huomata. Pienten erojen havaitseminen suolan miarissa
voi olla koehenkil6ille melko haastavaa, kuten suolan mairien 0,5 % ero 0,55 % tai 2,0
% ero 2,5 % vililld. Miksi lisata suolaa enda 2 % jilkeen, jos suolaisuus ei makuna si-

ninsd muutu 2,5 % vililld.( Appelbye & Tuorila 2005, 22- 23.)

Seuraavassa tehdyssi testissd havainnoidaan makuaistimusten syntyd suolan méidrdin
lisaantyessé kasvisliemessa. Ruokasuolan mairaa kasvisliemeen asteittain lisattiessa al-
kaa suolaisuuden maku hiljalleen maistua liemessi. Télld tavoin voidaan havaita 4 eri
kynnysarvoa (kuvio 1), joiden avulla pystytddn kertomaan suolaisuuden maistamisen
vaiheista. Alussa, kun ruokasuolaa on lisitty hyvin vahin kasvisliemeen, ei makua pys-
tytd erottamaan suolattomasta liemestd (Pitoisuusalue A- B). Siind kohdassa kun liemen
maistaja havaitsee ruokasuolan nesteestd, kutsutaan arsytyskynnykseksi (B, pienin ha-
vaittava pitoisuus nesteessd). Kun ruokasuolaa lisitadn taas hieman enemmain nestee-
seen, maistaja voi huomata maun olevan nyt suolainen (C). Titd kohtaa kutsutaan tun-
nistamiskynnykseksi. Lisdttdessd suolanmairid pisteiden B ja D vililld voidaan mairitel-
14 erotuskynnys eli pienin havaittava pitoisuuden muutos nesteessd. Lisdksi voidaan
my6s tehdd useita eri erokynnyksid, jolloin kiytetddn sopivia pitoisuuksia ankkurikohti-
na testissa. Suolamaarin kasvaessa sithen pisteeseen, jolloin suolamaarin lisiaminen ei
vahvista suolaisuuden makua nesteessd, kutsutaan drsytyshuipuksi (D).( Appelbye &

Tuorila 2005, 22.)
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Suoclaisuus

Kuvio 1. Ruokasuolan maun kehittyminen aluksi suolattomassa kasviliemessia: A= suo-
laton liemi, B= arsytyskynnys, C= tunnistamiskynnys ja D= arsytyshuippu (Mukaillen
Appelbye & Tuorila 2005, 23.)

Kuten ylld olevasta testissd sekd kuviosta voitiin todeta, suolaisuuden havaitseminen
pienissd mairissd voi olla hankalaa, muttei silti mahdotonta. Kun ihminen alkaa mais-
taa selvisti eron suolattomasta liemesta suolaiseen (arsytyskynnys-tunnistamiskynnys),
alkaa suolan miirin lisiantyminen nesteessa selvasti maistua enemmain. Lopulta tullaan
sithen pisteeseen, ettei suolan midrin lisidminen vaikuta suolaisuuden makuun (drsy-

tyshuippu). ( Appelbye & Tuorila 2005, 23.)
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4  Suola ja terveys

Suola tuodaan melko usein ravitsemuksessa esille hyvin negatiivisesti. Syyna tihdn ovat
yleiset ihmisten tiedossa olevat suolasta johtuvat haittavaikutukset. Elimiston soluissa
on herkki natriumin ja kaliumin tasapaino. Ndmi haittavaikutukset, kuten sydin- ja
verisuonitaudit, johtuvat usein liiallisesta suolan midrdstd ravinnossa. Verenpainetta
kohottavana aineena toimii ruokasuolan sisaltima natrium. Silti oikein kaytettyna suola

pitdd ihmisen tirkeitd perustoimintoja ylld. (Edgson & Merber 2004, 83.)

Natrium on péddroolissa suolasta saatavista ioneista, mutta my0s kloridilla ja kaliumilla
on tehtivia kehossa. Yksi gramma natriumia vastaa 2,5 grammaa suolaa. IThmisen luut
sekd soluneste siséltivit suolan yhdisteitd. (Haglund ym. 2007,77,79) Ihmisen ve-
risuonissa kulkeva veri on meriveden tapaan hyvin sihk6d johtava livos. Suola pitdd siis
ylla thmisen sahkoista tasapainoa, mika pitaa thmisen elossa. Esimerkiksi thmisen jou-
duttua onnettomuuteen, ihmiseen laitetaan ensimmadiseksi suonensisaisesti suolaliuosta,

jotta elimistd pystyy jatkamaan toimintaansa. ( Davidson 20006, 689).

Suolalla on tirkeitd tehtivia kehossamme, jotta pysymme terveina ja hyvinvoivina.
Ruokasuolasta saatavat natrium-, kloridi ja kaliumionit ovat ihmisen elimistén tir-
keimmit elektrolyytit. Ndma ionit sddtelevit ihmiskehon osmolaliteettia eli liuenneiden
molekyylien ja ionien lukumaariaa. Osmoottisen paineen yllapitiminen on natriumin
tirkeimpia tehtdvid kehossa. (Davidson 2006,689) Sitd kautta natrium mahdollistaa ih-
miskehon nestetasapainon siitelyn ja on samalla my6s mukana aineenvaihduntaproses-
sissa. Natrium on ithmisen kehossa valttimaton ioni. Taman tarkedn ionin puute voi
atheuttaa thmiselle huimausta, pahoinvointia ja lthaskramppeja. Lisaksi puutos saattaa
joidenkin ihmisten kohdalla aiheuttaa ruokahaluttomuutta. Natriumin suositeltu vuoro-

kausi maidrd on noin 0,575 grammaa. (Haglund ym. 2007, 77.)

Natriumin lisdksi ruokasuola sisiltdd kloridia, jolla on my6s tirkeitd tehtdvid thmisessa.
Yleensi kloridi on sitoutuneena natriumin kanssa. Tdrkeimpid kloridin tehtdvid ovat
osallistuminen kehon ruuansulatukseen, nestetasapainoon seki hengitykseen lihaksien

kautta. Kloridi sddtelee lisiksi elimiston happo-emistasapainoa sekid mahdollistaa ma-
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halaukkunesteen (HCI) happamuuden. HCI eli hydrokloridi on kemiallinen yhdiste,

joka on suolahappoa ja jota mahalaukuneste padosin on. (Helsingin yliopisto 2009.)

Suolan sisiltima kalium on natriumin vastavaikuttaja. Suurin osa elimiston kaliumista
on solun sisalld. Madrillisesti tima tarkoittaa 98 % kaliumista. Yhdessid natriumin kans-
sa kalium osallistuu kehon neste- ja elektrolyyttitasapainon yllipitimiseen seka happo-
emastasapainon saatelyyn. Lisaksi ne vaikuttavat neuromuskulaarisissa toiminnoissa
elimistossa eli lihaksiston seka hermoston toimintaan. Kaliumin puute aiheuttaa thmi-
sessa viasymyksentunnetta, turvotusta, lihasheikkoutta ja pahimmassa tapauksessa sy-
ddmen rytmihdiriéitd. Hedelmit, marjat, vilja sekd kahvi sisdltavit kaliumia. Kalium
tasapainottaa liiallisen natriumin saannin aiheuttamia ongelmia elimistossi. (Haglund

ym. 2007, 80.)

Jodi on jo pitkddn tunnettu thmiselle vilttimittdminid hivenaineena. Sitd tarvitaan kilpi-
rauhasen toiminnan yllapitimisessi, koska sen on tyroksiini nimisen hormonin ai-
nesosa. Kehon jodi varastoista %4 osaa 10ytyy kilpirauhasista. Jodilla pystytddn esta-
midn esimerkiksi struuman syntymisti. Jodilla on my6s tirkeitd tehtivid naisten suku-

puolikehityksessa. ( Marjanen & Soini 2003, 103.)

Suola on suomalaisille ldhes tirkein jodin saannin lihde, silli suomalainen ruoka siséltda
itsessddn hyvin vihin jodia. Merikalat ja merilevit sisiltdvit runsaasti jodia, mutta eivit
ole niin paljon kaytossa suomalaisten ruuanvalmistuksessa. Suomessa ruokasuolaan ja

merisuolaan lisitddn jodia teollisesti, jotta sen pdivittidinen saanti tarve tulisi tdytetyksi. (

Marjanen & Soini 2003, 104.)

4.1 Suolan kiytto ja kidyttosuositukset

Ihminen saa enemmiston paivittdisestd suolamaaristi piilosuolana elintarvikkeista. Saa-
dun suolan miird on noin 80 prosenttia. Limpimat ruuat, leikkeleet, juustot, maus-
teseokset sekd runsaasti suolaa sisiltivat pienet naposteltavat ovat suurimpia suolan ja
piillosuolan lihteita. Aikuisten paivittainen suolan saantisuositus on 5 grammaa ruoka-

suolaa eli natriumkloridia pdivissd. Lapsilla vastaava suositus on 3 grammaa piivissi.
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Alle yhden vuoden ikiisille lapsille suositellaan lihes suolatonta ravintoa. (Sydinliitto

2010,

Elintarvikkeet sisaltavit luontaisesti natriumia tietyn maarian. Maitotaloustuotteet, mai-
to ja kerma sisdltivit noin 50 milligtammaa natriumia/100g. Kanamunat taas vastaa-
vasti 80 milligrammaa. Kaisitellyt tuotteet, kuten vilja- ja lihavalmisteet, voivat sisaltda
jopa 250 milligrammaa natriumia. Ihmisten tulisi saada enemmin kaliumia ravintonsa
mukana kuin natriumia. Kaliumin méard kuitenkin harmillisesti laskee merkittavasti
teollisenprosessin aikana verrattuna raakaan tuotteeseen. Pahkinit, pavut ja herneet,
hedelmit, vihannekset ja vilja sisdltdvit runsaasti kaliumia ennen teollista kisittelya.
Lisdksi kahvi on runsas kaliumin lihde. Kaliumin piivittdinen tarve miehilld on 3,5
grammaa ja naisilla 3,1 grammaa. Kasvisyojilla kaliumin paivittiinen saanti voi kasvaa
jopa 6 grammaan. Syyna tihdn on runsas tuoreiden kasvisten syonti. Thminen pystyy
samaan paivittdisen suolan mukana tulevat ravinteet myos vahésuolaisessa ruokavalios-
sa. Tamin vuoksi WHO on antanut vuonna 2013 uudet suolankiyttésuositukset, joi-
den mukaan suolan saanti tulisi olla aikuisilla selvisti alle 5 grammaa ja lapsilla korkein-

taan 2 gramma natriumia paivissa. ( WHO 2013; Haglund ym. 2007,80).

Finravinto 2007- tutkimuksen mukaan suomalaiset miehet kayttivit suolaa 8,4 gram-
maa ja naiset 6,1 grammaa paivassa vuonna 2007. Tutkimus oli tehty 16—64 vuotta ole-
ville henkil6ille. Sitd vanhempien henkildiden mairit olivat selvisti pienemmiit, silld
miehet kayttivat 7,9 grammaa paivissi ja naiset 5,7 grammaa paivassd. Suomalaisten
suolan saanti oli koko ajan laskussa vuoteen 2007 asti, minka jalkeen suolan paivittai-
nen saanti alkoi taas nousta. (Finravinto2007 tutkimus 2008.) Vield 1900-luvun alussa
suomalaiset kiyttivit jopa 40 grammaa suolaa henked kohden piivissi. ( Haglund ym.

2007,78.)

Vuonna 2013 julkaistiin uusin Finravinto 2012- tutkimuksen tulokset, joista selvisi, etta
suomalaisten suolan saanti on jalleen nousussa. Tutkimuksessa oli saatu selville, ettd
suomalaisten suolankiyttd oli naisten kohdalla 6,5 grammaa piivissa ja miesten 8,9
grammaa suolaa piivassa.( Finravinto 2012 tutkimuksen tuloksia 2013.)Suolan kaytto

oli selvasti nousussa verrattuna vuoden 2007 tuloksiin.
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4.2 Verenpaine muutos

Thmisen verenpaine on normaali kun se on alle 130/85 mmHg. Verenpaineet ovat tyy-
dyttiavalld tasolla niiden ollessa 130-139/85-89 mmHg. Kohenneeksi verenpainecksi
luokitellaan yli 140/90 mmHg olevat mittaustulokset. Isompaa lukua kutsutaan systoli-
seksi, eli yldpaineeksi, joka kertoo valtimon sisilld olevan paineen sydimen supistuksen
aitkana. Pienenpi luku on nimeltddn diastolinen eli alapaine. Diastolinen luku kertoo
syddimen paineen lepovaiheen aikana. Verenpainetaudin lidketieteellinen nimi on hy-

pertensio, jolloin potilas kirsii kohonneesta verenpaineesta.( Mustajoki 2012.)

Alkuaikojen ithmiset saivat ruokavaliossaan hyvin pienid mairid suolaa. Paivittiinen
suolan saanti saattoi olla vihemman kuin 1 grammaa paivassa. Nykyédan teollisesti val-
mistettua ruokaa syovien henkiléiden piivittdinen suolan saanti voi kohota jopa 12
grammaan paivissd. hmisen munuaiset eivit pysty poistamaan kaikkea litkaa nautittua
natriumia kehosta, silld thmiskehoa ei ole suunniteltu sithen. Tésta syysta elimistoon
kertyva natrium aiheuttaa janon tunnetta sekd nesteenkertymista kehoon, jonka seura-
uksena verenpaine alkaa kohota. Samalla myo6s riski sairastua hypertensioon kasvaa.(

Brewer 2010, 286.)

Useissa eri tutkimuksissa on todettu ruokasuolan, jota on tutkittu eniten ravitsemuksel-
lisista tekijoistd verenpaineen kannalta, nostavan selvisti verenpainetta thmisilld. Niiden
henkil6iden kohdalla joilla natriumin saanti on pientd, alle 1,2 g/vrk, ovat verenpaineen
kohoamisen syyt muusta kuin ravinnosta johtuvia. Ne henkil6t, jotka nauttivat 8-11,5
grammaa ruokasuolaa (3,2-4,6g NaCl) verenpaine oli koholla jopa kolmanneksella tut-
kimukseen osallistuneista henkil6ista. Keski-ikiin mennessa arvot ovat selvisti koholla
henkil6illa, jotka nauttivat runsaasti ruokasuolaa patvittaisessd ruokavaliossaan.( Aro,

Mutanen & Uusitupa 2012, 301-302.)

Niiden ihmisten kohdalla jotka ovat nauttineet suolaa keski-ikddn mennessi alle 3g pii-
vissd, on huomattu, ettd verenpaine kohoaa 1dn myo6td merkittavasti. Yonomamo- inti-
aaneilla, jotka kayttavat suolaa alle 1 gramman paivissi, veren paine koko elinidn ajan

pysyy keskimédrin 96/60mmHg. Heimon intiaaneilla ei my6skidn esiinny kohonnutta

verenpainetta. Suolan kayton vihentamistd ruokavaliossa auttaa selvisti tutkimusten
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mukaan vahentiméin niin yld-kuin alapainetta. Veren paineen vahentyminen hyperten-
siosta eli verenpainetaudista kirsivilld henkil6illd oli 4,96/2,73 mmHg ja terveilld henki-
16illa 2,03/0,97 mmHg. Tutkimuksissa on my6s kdynyt ilmi, ettd liiallisella suolan kiy-
tolld on negatiivisia vaikutuksia verenpainelidkkeiden toimivuuteen verenpainetautia

sairastavilla testihenkil6illd.( Brewer 2010, 286—287.)

Kaliumin vaikututusta on tutkittu monessa eri vaestontutkimuksessa verenpaineen vi-
hentdjana tai tasoittajana. On saatu selville, ettd kaliumin teho tulee parhaiten esille, jos
natriumin kaytté on runsasta. Talloin kaliumin selvasti tasoittaa natriumin nostattamaan
verenpainetta. Silti eldinkokeissa saaduista tuloksista kaliumin auttava vaikutus on jok-
seenkin epaselvi, silld noin puolissa tapauksissa, sen vaikutusta ei havaittu verenpainet-
ta laskevaksi. Syy verenpaineen vaihentymiseen saattoi olla my6s natriumin vihentami-
nen koe-eldinten ravinnossa. Kaliumin on silti todettu vaikuttavan verenpaineeseen
monella eri mekanismilla eikd sen ole todettu ainakaan vaikuttavan negatiivisesti veren-

paineeseen. .( Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 302.)
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5 Materiaalit ja menetelmit

Suolaa ja sen kayttimistd tutkittiin opinndytetyOtd varten kahdella eri tutkimuksella,
jotka oli suunnattu asiantuntijaraadille sekd kuluttajille. Ensimmadinen tutkimus oli asi-
antuntijaraadille suunnattu mieltymystesti, jossa haluttiin tietdd onko ammattikokkien
suolankaytté ruoanvalmistuksessa ravitsemussuositusten mukaisella tasolla. Toinen
tutkimus oli kvantitatiivinen eli maarallinen kyselytutkimus, jossa haluttiin kerita tietoa

kuluttajien nakemyksia suolankaytostd seka asenteita ravintolaruoan suolaisuuteen kyse-

lylomakkeen avulla.

Tutkimusongelmiksi muodostui molemmille tutkimuksille omat pdi tutkimusongelmat,
joiden mukaan testid seki kyselytutkimusta toteutettiin. Ensimmadisessi eli asiantuntija-
raadille suunnatussa testissa haluttiin tietdd se, ettd onko ammattikeittitissd tyoskente-
levien kokkien suolankaytto ja omat mieltymykset ravitsemussuosituksien mukaisella
tasolla. Toiseksi tutkimusongelmaksi muodostuivat kuluttajien asenteet ruoansuolaisuu-

teen niin ravintoloissa seka kuluttajien suolankaytto tottumukset yleensa.

5.1 Asiantuntijaraadille suunnattu mieltymystesti

Ihmisen mieltymyksid on vaikea ymmirtii, eikd niiden selittdmiseen riitd edes psykofy-
sitkan lait. Jokaisella meistd on omat ruokaan liittyvat mieltymyksemme, vaikka osa niis-
ta on syntynyt oman ruokakulttuurimme kautta. Se millaiset mieltymykset ert ihmisilla
on ruokaan syntyvit henkiléiden omien ruokakokemuksien ja ymparistén vaikutusten

kautta. ( Appelbye & Tuorila 2005, 29.)

Asiantuntijaraadille suunnatussa mieltymystestissd ideana oli suolata kasvissosekeittoa,
joka oli ns. suolaton testin alussa, sen verran, ettd heiddn mieltymysten mukaan keitto
olisi sopivan suolaista. Testi toteutettiin raadille ammattikeittiéssd, Mikonkadun Amari-

lossa.
Testid varten tehtiin suolaton kasvisosekeitto. Samaa keittoa kayttivit kaikki asiantunti-

jaraadin jisenet, jotta luontainen natriumin mairi keitossa olisi kaikille raatilaisille sama.

Keitto sisalsi perunaa, porkkanaa, sipulia, vetta ja hieman rypsioljya, jotta kasvikset saa-
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tiin kuullotettua. Testiin valittiin mietitysti kasvissosekeitto, eika esimerkiksi kasvislien-
ta, jotta tuotteen miellyttivyys lisdantyisi. Kasvissosekeitto vastasi myos enemman
“valmista ruokaa”, minkéd kokki voisi viedd suolaamisen jilkeen asiakkaille tarjolle. T4lld
tavoln testitilanne saatiin muistuttamaan kokille oikeaa ty6tilannetta, missd suolan li-

saamisen jilkeen han veisi tuotteen asiakkaalle.

Raatia varten oli tehty arviointilomake (Liite 1.). Siina kysyttiin raatilaisten sukupuolta,
ikaa, alalla tyoskentely aikaa seka tupakointia. Lisaksi lomakkeeseen merkittiin mielty-
mystestissa lisatty suolanmaara prosentteina keiton maarista. Lomakkeen avulla halut-
tiin saada taustatietoja testiin osallistuvista henkil6istd. Niiden taustatietojen avulla ha-
luttiin eroja ja niille syitd sekd mahdollisia yhtenevia tekijoitd henkiléiden lisidmaian nat-

riumkloridi pitoisuuteen sosekeitossa.

Arviointi tilanteessa kiytettiin kahta pienti kattilaa, joithin kumpaakin laitettiin 2dl val-
mistettua suolatonta kasvisosekeittoa. Aistinvaraisen arvioinnin miellyttavyystestauksen
pystyl suorittamaan kerralla 2 henkil6d. Kun kattilaan oli laitettu kasvissosekeitto 2dl,
keitto kuumennettiin kichumispisteeseen. Taman jilkeen suolan lisidminen ja maista-
minen voitiin aloittaa. Asiantuntijaraatilaiset eivat saaneet keskustella keskenain suo-
laamisen aikana, jotta tulokset saatiin pysymiin relevantteina. Raatilaisen saadessa keit-
to maultaan itselleen sopivan suolaiseksi, mitattiin sosekeiton suolaisuus kaksi kertaa
suolapitoisuusmittarilla. Natriumkloridinpitoisuuden mittaaminen tapahtui kaksi kertaa.
Niin saatiin varmuus tuloksen luotettavuuteen. Taman jilkeen asiantuntijaraatilaisen

tulos merkittiin hinen omaansa arviointilomakkeeseen.

Suolanpitoisuusmittari mittaa elintarvikkeiden suolapitoisuutta prosentteina. Saatava
tulos kertoo natriumkloridin miirin tuotteesta prosentteina. Mittari kalibroitiin ennen
mittauksien suorittamista. Kalibroinnissa kaytettiin apuna pakkauksessa tulevaa nestet-
td, joka siséltdd 2.0 % natriumkloridia. Kalibroinnista saatu tulos kolmannella mittauk-
sella ndytti 1.9 % natriumkloridia nesteessd. Tama otettiin huomioon testintuloksia ana-
lysoidessa, eli tuloksissa saattoi olla 0.1 % heitto oikeasta tuloksesta pienempi. Lisdksi
kasvisten itsessddn sisaltima natrium maéard mitattiin ennen suolaamista ja tulokseksi
saatiin 0,2 %. Mittari havaitsee myos pelkan natriumin maaraa, mutta tulos ei sindnsa

ole kovinkaan tarkka. Ennen suolaamista otetulla mittauksen tuloksella ei sinillain ole
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vaikutusta tulokseen, silld tarkoituksen on testata mieltymyksid ruoan suolaisuuteen. Ja

tulos otettiin suolaamisen jilkeen.

5.2 Kuluttajille suunnattu kyselytutkimus

Toinen tutkimus suunnattiin kuluttajille. Tutkimus oli laadultaan mairallinen eli kvanti-
tatiivinen. Kyselya varten suunniteltiin kyselykaavake (Liite 2.), joka pyrittiin tekeméin

niin, ettd se olisi mahdollisimman selked ja lisdksi nopea tdyttdd. Kaavakkeesta haluttiin
nopeasti taytettava, koska kyselyyn osallistujat olivat lihinna ravintolanasiakkaita. Télla

tavoin kyselysta saatiin vaivaton ja sithen oli mielekésta osallistua. Kyselyssa tuli ympy-

r6ida itselleen sopiva vaihtoehto. Lisiksi kyselyn lopussa oli vapaavalintainen kenttd

johon sai kirjoittaa vapaata sanaa omasta suolankaytosti, jos kuluttaja koki sen tarpeel-

liseksi.

Suolankdyttokysely toteutettiin Mikonkadun Amarillossa, jossa my6s asiantuntijaraadil-
le suunnattu suolanmieltymystesti suoritettiin. Kyseinen ravintola valittiin toteuttamis-
paikaksi, koska kavijamaarit ovat suuret ja niin ollen vastauksien saaminen tulisi ole-
maan helpompaa, kuin pienissi ravintoloissa. Amarillon lounaalla saattaa kiydi jopa yli
200 asiakasta paivassa. Taman lisaksi illalla kay paivista riippuen melko suuri maara
asiakkaita. Kysely oli esilld yhden vitkonajan, jonka aikana saatiin yhteensd 101 vastaus-

ta.

Kyselyn avulla haluttiin selvittdd kuluttajien suolankiyttéd sekd mielipidettd sen kdytos-
ta. Kyselylomakkeessa kysytyt kysymykset liittyivit suolaan tai sen kayttimiseen ravin-
toloissa seka koti-oloissa. Ensimmainen kysymys koski osallistujan sukupuolta, jotta
nahtiisiin sukupuolen vaikutus suolan kayttimiseen. Toisena haluttiin tietda iin vaiku-

tusta suolankayttotottumuksiin seké kuluttajien asenteita suolaiseen ruokaan.

Taustatietojen kuten sukupuolen ja idn selvittimisen jilkeen, muuttuivat kysymykset
suolaa seka ravitsemusta koskevimmiksi. Kolmannessa kysymyksessa kysyttiin: Nou-
datko omasta mielestisi terveellistd ruokavaliota. T4lld kysymykselld haluttiin tietoa siitd

millainen on osallistuja ruokavalio yleensa. Seuraava kysymys oli: Pyritké vihentiméin
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suolankaytté ruokavaliossasi. Kysymykselld haluttiin selvittad kuluttajan mieltymysta

suolankayton mairaian sekd sen seuraamiseen ruoanlaitossa.

Suolalaatuja on useita, timin vuoksi haluttiin selvittda kyselyyn osallistuneilta mitd suo-
laa he kayttivit. Vaihtoehtoja oli viisi kappaletta, josta sai valita itselle parhaiten sopi-
van vaihtoehdon. Ndmi viisi vaihtoehtoa olivat ruokasuola, merisuola, pan-suola, mi-
neraalisuola tai jokin muu erikoissuola. Vaihtoehdoiksi valittiin perussuolojen lisiksi
pan- sekd mineraalisuola, koska nima ovat melko yleisia erikoissuoloja. Viimeiseksi
vaihtoehdoksi valittiin jotain muuta erikoissuolaa, jos kyselyyn osallistuja ei 16yda suola-

laatua jota itse paasdantoisesti kayttaa.

Neljannessa kysymyksessa haluttiin tietad lisatdanko ruokaan suolaan siind vatheessa,
kun ruoka on péydissi. Tahinkin kysymykseen annettiin eri vaihtoehtoja, joista pystyi
valitsemaan itselleen sopivan. Vaihtoehdot olivat: kylld maistamatta, kylld mutta mais-
tan ensin seka en lisaa. Télla tavoin haluttiin selvittda asenteita suolan kaytt6on ja tot-

tumusta seka rutiineja, joita ruoan suolaamisessa voi esiintya.

Suolan on tutkittu olevan osaltaan sydin- ja verisuonitautien aiheuttaja. Tamin vuoksi
tutkimuksessa haluttiin tietdan, ovatko tutkimukseen osallistuneet henkilt joutuneet
vihentimiin suolankdyttdd ladkirin kehotuksesta. Lisdksi kysymyksessa tiedusteltiin

oliko lddkdrin kehotus otettu vastaan ja noudatettu sitd vai ei.

Kaksi viimeista kysymysta kasitteli ravintolaruokaa ja sen suolaisuutta. Kuluttajilta ha-
luttiin kysyé pitavatko he ravintolaruokaa liian suolaisena, sopivan suolaisen vai vaha
suolaisena. Lisdksi haluttiin tehdd vertailu kotiruoan ja ravintolaruoan vililla, siitd on

ravintolaruoka suolaisempaa, kuin kotona valmistettu ruoka.
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6 Tulokset

Tuloksien hallintaan seka analysoitiin, kaytettiin apuna Microsoft Excelid jonne mo-
lempien seka mieltymystestin, ettd kuluttajakyselyn tulokset kirjattiin. T4td kautta han-
kittua materiaalia purettiin raporttiin seké lopulta analysoitiin sitd. Analysoinnissa kay-

tettiin apuna raportin tietoperustaa.

Kuluttajille suunnatussa kyselytutkimuksessa analysoitiin miesten ja naisten tuloksien
eroja, sekd idntuomia eroavaisuuksia. T4lld tavoin haluttiin selkeyttdd tuloksia ja saada
tuloksiin niiden kahden tekijin mahdollisesti johtuvia eroavaisuuksia. Lisiksi tutkimus-

ta analysoitiin yleiselld tasolla kaikkien tutkimukseen osallistujien tuloksia katsoen.

6.1 Asiantuntijaraadille suunnatun mieltymystestin tulokset

Asiantuntijaraatiin osallistui yhteensi yksitoista(11) ravintolakeittion henkilokunnan
tyontekijaa. Mieltymystesti toteutettiin ravintola Amarillon keittiossa. Kaikki raatilaiset
tyoskentelevit kyseisessa ravintolassa. Mieltymystestiin osallistujien ikahaarukka oli 19—
48 vuoden vililld ja ikdkeskiarvoksi muodostui 27- vuotta. Ravintola-alalla oli ty6sken-
nelty yhdestd vuodesta jopa 25- vuoteen saakka. Neljd thmistd oli tydskennellyt alalla
alle 5 vuotta ja loput yli 5 vuotta. Vain Kolme henkil6a oli tupakoimattomia kokonais-
osallistuja mairdstd. Alla olevasta taulukosta (Taulukko 2) voi nihdi kaikki tulosmer-

kintakaavakkeeseen merkityt tiedot henkil6ittiin.

Taulukko 2. Mieltymystestiin osallistujien tulosmerkintikaavakkeiden tulokset

Testihenkilo |HI61 |HI62 |HI63 |HI64 |HI6S5 |HI66 [HI67 |HI6G8 |HI69 [HI6 1QHI6 11
Sukupuoli Mies [Nainen|Nainen|Mies |Mies [Mies [|Nainen|Nainen|Nainen|Mies |Mies
1ka 33 21 25 23 19 23 23 21 27 32 48
Tyosk. alalla 10 4 7 8 1 1,5 2 5 7 7 25
Tupakointi Kylla [Kylla |Kylla |Kylla |Kyllda [Kylla |Ei Kylla |Ei Kylla |Ei
Tulos (NaCl %)| 0,7%| 1,1%| 09%[,1,3% | 1,5%] 0,9%| 0,6%| 09%| 09%|1,2%| 1,4%

Kasvisosekeiton suolaamisen lopputulokset on kerrottu prosentteina, keiton maardsta.
Keittojen suolaisuus prosentit olivat seuraavat: 1/11 henkil6ista sai tulokseksi 0,6 %

NaCl/ tuote, 1/11 sai tulokseksi 0,7 % NaCl/ tuote, 4/11 sai tulokseksi 0,9 % / tuote
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ja loput tulokset jakautuivat 1,1 %-, 1,2 %-, 1, 3 -%, 1,4 % seki 1,5 % NaCl /tuote.
Tuloksista voi katsella selkeammin alla olevasta kuviosta. (Kuvio 2. alla). Kaikkien raati-

laisten yhteiseksi keskiarvoksi saatiin 1,0 prosentti.

1,5
1,3
1,2
1,1
0,9 0,9 09 09
0,7
I 0’6

HI61 HI62 HI63 HI64 HI6S HI6e HI67 HI6G8 HIG9 HI6 10 HI6 11

1,4

Kuvio 2. Ruokasuolan miiri kasvissosekeitossa henkil6ittdin (Arvot ovat prosenteissa)

Pakkausmerkintd lainsddddnnoén mukaan niiden keittojen tai liemien joiden suolapitoi-
suus on alle 0,7 % suolaa tuotteessa, voidaan tuotteesta kiyttid nimed ’suolaa vihen-
netty”’-merkintad. Tuotteen suola pitoisuuksien ylittiessd 0,9 % tulee tuotteesta kayttaa
nimitystd ’voimakassuolainen”- tai ’suolaa lisitty paljon”- merkintda. (Evira 2010b,

34-41)

Peilaten mieltymystestistd saatuja tuloksia Eviran antamiin siddoksiin voidaan todeta,
ettd 2 henkil6d pysyivit ’suolaa vihennetty” tasolla, mikéd vastaa my6s ravintosuosituk-
sien tasoa. Lisdksi nelja henkil6d sai tuloksen 0,9 joka on ”paljon lisitty suolaa” mer-
kinndn rajalla. Lopuilla seitsemilld raatilaisella oli heididn suolaamansa kasvissosekeiton

suolan maira selvasti “voimakassuolainen” kategoriassa.

Kun ruoan suolanmiiri kokonaispainosta on 0,7 % - 1,2 % voidaan puhua normaali-
suolaisesta ruuasta. Médri voi vaihdella ruokien mukaan (Parkkinen & Rautavirta 2010,
204.) Tarkkaillessa tutkimuksesta saatuja tietoja voidaan huomata, ettd yli puolet (8/11)

testiin osallistujista pystyivit normaalien rajojen sisalla. Silti suurin osa henkil6ista ylitti
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ravitsemussuosituksien mukaisen keittojen suolanmairan testissa, jonka mukaan kasvis-

sosekeitto oli ”voimakassuolaista” tai ”suolaa lisatty paljon” — merkint6jen alla.

Asiantuntijaraatilaisten sukupuolen osalta voidaan havaita hieman isompia lukuja mies-
ten kohdalla verrattuna naisten tuloksiin. Kaikki yli normaalin rajan ylittavit tulokset
olivat miesten tekemid. Tutkimuksen perusteella voidaan havaita se, ettd michet suolaa-
vat ruokaa todennikéisemmin enemmain kuin naiset, jos henkil6lld on mieltymys voi-
makkaammin suolattuun ruokaan. Lisaksi my6s Finravinto 2012- tutkimuksen tuloksi-

en mukaan miesten suolankaytto sekd saanti ovat runsaampaa, kuin naisilla.( Finravinto

2012- tutkimuksen tuloksia 2012)

Ian vaikutusta ei voi havaita tutkimuksen tuloksia lapikaytiessa, silld nuorin testiryhma-
ldisista sai isoimman tuloksen ja toiseksi isoimman tuloksen vastaavasti teki vanhin tes-
tiin osallistunut henkilé. My6s alalla tyoskentely ajalla ei voida sanoa suoraan olevan

vaikutusta tutkimuksen tuloksiin.

Tupakoitsijoiden mairi asiantuntijaraadissa oli melko suuri, silld kahdeksan henkil6a
yhdestitoista (8/11) poltti tupakkaa sdannollisesti. Pienimmin tuloksen sai nainen joka
ei tupakoi ollenkaan. Tulokseksi saatiin 0,6 % NaCl keitossa. Muut kaksi henkil6a jotka
eivat tupakoineet, tulokset olivat 0,9 % NaCl seka 1,4 % NaCl. Taman vuoksi on vai-
kea sanoa, tupakoinnin vaikutusta tulokseen, liian hajanaisten arvojen vuoksi. Lisaksi

taytyy muistaa, ettd mieltymys voimakassuolaiseen ruokaan on taysin opeteltavissa.

(Parkkinen ym. 2008, 48).

6.2 Kuluttajakyselyn tulokset

Tuloksien esittely on kerrottu ja esitelty kuluttajakyselykaavakkeen mukaisessa jarjestyk-
sessda. Kuluttajille suunnattuun tutkimukseen osallistui kyselylomakkeen kautta yhteensa
101 Henkil6ad. Kyselyyn osallistuneista henkil6ista 65 oli sukupuoleltaan naisia ja 36
miehia. Ikdjakauma kyselyssa oli seuraava naisten osalta: 42 osallistujaa oli 16—26 vuot-
ta, 9 osallistujaa oli 2737 vuotta, 9 osallistujaa oli 38—48 vuotta, 2 henkil6a osallistujis-
ta oli 49—59 vuotta seki 4 osallistujaa oli yli 60- vuotta olevia henkil6ita. Miesten osalta

ikajakauma oli seuraavanlainen: 10 osallistujaa oli 16—26 vuotta, 17 osallistujaa oli 27—
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37 vuotta, 5 osallistujaa oli 38—48 vuotta, yksi osallistuja oli 49—59 vuotta ja kaksi osal-

listujaa oli 60 vuotta tai yli. (Kuvio 3)

m Miehet

M Naiset

16-26 27-37 38-48 49-59 Yli 60
Vuotiaat Vuotiaat Vuotiaat Vuotiaat Vuotiaat

Kuvio 3. Miesten ja Naisten ikdjakauma kyselytutkimuksessa (Luvut henki-

164/ ikdryhmi)

Ensimmiisessd kysymyksessa haluttiin tietid noudattavatko ithmiset terveellistd ruoka-
valiota. Tulokset jakautuivat seuraavasti: Naiset 16—26 vuotta: 26 henkil6a s6ivit mie-
lestaan terveellisesti ja 16 henkil64 ei mielestaan syonyt terveellisesti. Seuraava ikdryhma
oli 27-37 vuotta olevat naiset, joista 8 henkil6d s61 omasta nikemyksestain terveellises-
ti ja lhenkil6 ei syonyt. Naiset ikaryhmaésta 38- 48 vuotta: 6 naista sOi mielestain ter-
veellisesti ja 3 naista ei syonyt. Loput naisten ikaryhmat kuten 49—59 seka yli 60 vuotta
tiyttineiden ryhmi yhdistettiin samaksi, koska tulosten maira edelld mainituista ika-
ryhmista oli pieni. Yli 49 vuotta olevien naisten tuloksien perusteella kaikki 5 henkil6a

sOivat mielestdan terveellisesti.

Miesten tulokset jakautuivat ikiryhmaissa seuraavasti: 16—26 vuotta olevat michista 5
henkil6d s61 mielestdan terveellisesti ja 5 henkil6a vastaavasti ei syonyt. 27-37 vuotta
olevista miehistd 12 henkil6d soi terveellisesti ja 5 henkil6a ei syonyt terveellisesti. Lo-
put miesten ikdryhmit yhdistettiin samaan taulukkoon vihiisten vastausten vuoksi.
Tistd syystd ikdryhmit 38—48, 49-59 sekd yli 60 vuotta olevien vastakset tuodaan esille
samassa. Miesten ikdryhmin yli 38 vuotatiyttineiden vastaukset jakautuivat seuraavasti:

4 henkil6d s61 mielestdan terveellisesti ja 5 henkil6a taas el syonyt.

26



Kaikkien naisten tulokset yhteen laskien 45 naista s61 mielestdin terveellisesti ja 20
naista vastaavasti ei. Miesten osalta luvut olivat: 21 miesta soi terveellisesti ja 15 el mie-
lestddn syonyt terveellisesti. Kaikkien tulokset yhteen laskettuna 65 henkilé noudatti
mielestddn terveellistd ruokavaliota ja 35 henkil6d ei noudattanut. Alla olevasta kuviosta
(Kuvio 4) voi katsoa miten tulokset jakautuivat ikidryhmissa terveellisen ruokavalion

osalta.

30

25

20

15

10

Kuvio 4. Terveellisen ruokavalion noudattaminen ikdryhmittdin (Luvut henki-

164 /ikdryhmi)

Neljintend kysymyksend tiedusteltiin sité, ettd pykivitkoé ithmiset vihentdmiin suolan
kayttamista ruokavaliossaan. Ikaryhmassd 16—26 vuotta olevista naisista 11 pyrki vihen-
taméin suolankayttoa ja 31 henkil6 ei pyrkinyt sithen. Vastaavasti 27- 37 vuotiaista nai-
sista 6 henkil6ad pyrki vahentdmain suolankayttoa ja 3 henkil6a ei pyrkinyt. 38—48 vuot-
ta olevista naisista 7 henkilod pyrki vihentimaan suolankaytt6ad ja 2 henkil6a ei pyrki-
nyt. Yli 49 vuotiaista naisista 3 henkiloa pyrki vihentaméan suolankayttoa ja 2 henkil6a

et pyrkinyt vihentimain suolankaytt6a ruokavaliossaan.

Miehista 16—26 vuotta olevien ikdryhmassd 2 henkil6a pyrki vihentimaan suolankayt-
toa ruokavaliossaan ja 8 henkil6a eivat pyrkineet. Ikdryhmassa 27- 37 vuotta olevista
miehista 7 pyrki vahentimain suolankayttoa ja 10 henkil6a vastaavasti ei. Yli 38 vuotta

olevista miehistd 5 henkil6a pyrki vahentimain suolankayttoa ja 4 ei pyrkinyt.
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Kaikkien naisten vastaukset kyselyssd jakautuivat seuraavasti: 27 naista pyrki vihentid-
miin suolankayttod ruokavaliossaan ja vastaavasti 38 naista ei pyrkinyt sithen. Miesten
osalta 14 pyrki vihentimaan suolankéyttimistd ruokavaliossaan ja vastaavasti 22 miesta
et pyrkinyt vahentdmain suolankayttoa. Kaikkien tulokset yhteen laskettuna 41 henki-
164 pyrki vihempi suolaiseen ruokavalioon ja 61 henkil6a eivat pyrkineet vihentiméin
suolankiyttéd. Alla olevasta kuviosta (Kuvio 5) voi katsoa naisten ja miesten jakauman

suolankayton vihentimiseen ruokavaliossa.
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Kuvio 5. Miesten, naisten seki kaikkien vastaajien jakauma suolankéytén vihentdmi-

seen ruokavaliossa (Luvut henkil6d/kylld tai ei)

Suolan kdyttiminen suolatyyppien mukaan jakautui naisten vastausten mukaan seuraa-
vasti: ruokasuolaa kaytti kaikista naisista 22 henkil6d, merisuolaa kaytti 19 henkiloa,
Pan-suolaa kaytti 9 henkil6a, mineraalisuolaa kaytti 6 henkil6a ja jotain muuta erikois-
suolaa kaytti 9 henkil6d. Miesten tuloksien perusteella suolatyyppien kiytén jako oli
seuraava: ruokasuolaa kaytti 12 henkil6a, merisuolaa 9 henkil6a, Pan-suolaa 9 henkil6d,
mineraali 2 henkil64 ja jotain muuta suolaa kaytti 4 henkil6a. Kaikki luvut yhteen las-
kettuna: Ruokasuolaa kaytti 34 henkil6a, merisuolaa 28 henkil64d, Pan-suolaa 18 henki-
164, mineraali 8 henkil6d ja jotain muuta suolaa kaytti 13 henkil64. Alla olevasta kuvios-
ta (Kuvio 6) voi katsoa ”miti suolaa kiytettiin” jakauman miesten, naisten seké kaikki-

en vastausten perusteella.
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Kuvio 6. Suolatyyppien kaytto jakauma miesten, naisten seka kaikkienvastausten mu-

kaan (Luvut henkil64d/suolatyyppi)

Vastaukset lisddtkd poydissd ruokaan suolaa” jakautui seuraavasti: 1626 vuotta ole-
vista naisista 2 henkil64 lisasi suolaa ruokaan maistamatta, 7 lisasi suolaa maistamisen
jalkeen ja 33 henkil6 ei lisinnyt suolaa ruokaan pdydissd ollenkaan. 27-37 ikdryhmissi
olevista naisista 1 henkil6 lisdsi suolaa ruokaan maistamisen jialkeen ja 8 ei lisannyt ol-
lenkaan. Vastaavanlaiset tulokset olivat naisten ikdryhmassa 38—48 vuotta (1 lisasi mais-
tamalla ja 8 ei lisinnyt ollenkaan). Yli 49 vuotta olevista naisista 1 henkil6 lisasi suolaa

maistamisen jilkeen ja 4 henkil6 ei lisinnyt ollenkaan. (Kuvio 7.)

Miesten osalta tulokset olivat seuraavat: 16—26 vuotta olevista miehistd 1 henkil6 lisasi
ruokaan suolaa maistamatta sitd ennen ja 9 henkil6d ei lisinnyt suolaa endd poydassa.
27- 37 vuotta olevista miehistd 1 henkil6 lisdsi suolaa ruokaa maistamisen jilkeen ja 16
ei lisinnyt ollenkaan suolaa endi pSydissa. Yli 38 vuotta olevista michistd 2 lisdsi suolaa
annokseensa maistamisen jalkeen ja 7 henkil6a eivat lisainneet olleenkaan suolaa enda

poydissi. (Kuvio 7.)

Kaikkien Naisten suolan lisidminen ruokaan péydissi jakautui seuraavasti: 2 henkil6d
lisast suolaa ruokaan maistamatta, 10 henkil64 lisasi, mutta maistoin ensin ja 53 henki-
164 ei lisinnyt ollenkaan suolaa endd poydidssd. Miesten samaiset tulokset olivat: 1 hen-
kil6 lisdsi suolaa ruokaan maistamatta, 13 henkil6a maistamisen jilkeen ja 32 henkil6a

ei lisinnyt olleenkaan suolaa ruokaan poydissid. Kaikkien vastanneiden tulokset olivat:
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3 lisasi suolaa maistamatta, 13 maistamisen jilkeen ja 85 henkil6 ei lisinnyt olleenkaan

suolaa ruokaan endd poydissi. (Kuvio 7. alla).
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Kuvio 7. Suolan lisadminen ruokaan sukupuolen ja ikiryhman mukaan seki kaikkien

vastanneiden mukaan (Luvut henkil6d/ikidryhmi)

Laakarin kehotuksesta, 2 henkil6a jotka olivat yli 60 vuotta olevia naisia, olivat joutu-
neet vihentamaan suolan kayttoa. Lisdksi 1 henkilo, joka oli ikiryhmassa naiset 16—26
vuotta, oli joutunut vahentdmain suolan kayttod laakarin kehotuksesta vahentimatta
sen kayttod. Kaikkien muiden vastausten mukaan (98/101) ladkiri ei ollut kehottanut
vihentimain suolan kayttoa ruokavaliossa.

Kaksi viimeistd kysymysta kasitteli ravintolaruoan suolaisuutta. Mielipide ravintolaruo-
an suolaisuudesta jakautui naisten osalta seuraavasti: 16—26 vuotta olevista naisista 40
henkil64 piti suolaisuutta sopivana ja 2 henkil6d vahiasuolaisena. Ikiaryhmassa 27-37
vuotta olevista naisista 4 henkil6a piti ruokaa liian suolaisena, 4 henkil6a sopivan suo-
laisena ja 1 henkil6 viha suolaisena. Naiset 38—48 vuotta olevista naisista 1 henkil6 piti
ravintolaruokaa liian suolaisena, 7 henkil6a sopivan suolaisena ja 1 henkil6 vahasuolai-
sena. Yli 49- vuotta olevista naisista 1 henkil6 piti ruokaa liian suolaisena ja 4 henkil6a

sopivan suolaisena.

Miesten vastaukset jakautuivat seuraavasti: 16—26 vuotta olevista miehista 9 piti ravin-
tolaruokaa sopivan suolaisena ja 1 henkil6 koki ravintolaruoan vahasuolaiseksi. Miehet

27-37 vuotta olevien ikiaryhmaissa 3 henkil6a piti ravintolaruokaa litan suolaisena, 12
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henkil6d sopivan suolaisena ja 2 henkiloa viahasuolaisena. Yli 38- vuotta olevista mie-
hista 1 henkil6 koki ravintolaruoan olevan liian suolaista, 6 henkil6d sopivan suolaista ja

2 henkild4 vihi suolaista.

Kaikki naisten tulokset yhteen laskettuna: 6 naista piti ravintolaruokaa liian suolaisena,
55 naista sopivan suolaisena ja 4 naista viha suolaisena. Kaikkien miesten tulokset ja-
kautuivat taas seuraavasti: 4 miestd piti ravintolaruokaa litan suolaisena, 27 miesta sopi-
van suolaisena ja 5 miestd vihi suolaisena. Kaikki tulokset yhdessi jakautui seuraavasti:
10 henkil6a piti ravintolaruokaa liian suolaisena, 82 henkil6a sopivan suolaisena ja 9
henkil64 vihdsuolaisena. Edelld mainittuja tuloksia voi katsella alla olevasta kuviosta

(Kuvio 8.).
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Kuvio 8. Henkil6iden mielipide ravintolaruoan suolaisuuteen (Luvut henkil6issi)

Viimeisessa kysymyksessa haettiin vastausta sithen onko ravintolaruoka suolaisempaa,
kuin kotona nautittu ruoka. Vastaukset jakautuivat naisten osalta seuraavasti: 16—26
vuotta olevista naisista 9 henkil6a piti ravintolaruokaa usein suolaisempana, 24 henkil6a
koki ruoan olevan joskus suolaisempaa ja 9 henkil6a piti ruokaa yhta suolaisena, kuin
kotona sy6tyruoka. Ikaryhmaissa 27—37 olevista naisista 5 piti usein ravintola ruokaa
suolaisempana, 3 henkil6a joskus suolaisempana ja 1 henkil6 koki ruoan olevan yhta
suolaista. Naiset jotka ovat 37—48 vuotta: 1 henkil6 piti ruokaa suolaisempana, 6 henki-

164 joskus suolaisempana ja 2 henkil6d yhta suolaisena. Yli 49 — vuotta olevista naisista
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Thenkil6 piti usein suolaisempana, Thenkilé joskus suolaisempana ja 3 henkil6a yhta

suolaisena, kuin kotona nautittu ruoka.

Miesten osalta tulokset jakautuivat seuraavasti: 16—26 vuotta olevista michistd 6 henkild
piti ravintolaruokaa joskus suolaisempana ja 4 henkil6d yhtd suolaisena. 27- 37 vuotta
olevista miehistd 4 henkil6d piti usein suolaisempana, 11 henkil6i joskus suolaisempana
ja 2 henkil6d yhtd suolaisena. Yli 38- vuotta olevista michistd 2 henkil6d piti ravintola-
ruokaa suolaisempana, 5 henkil64 joskus suolaisempana ja 2 henkil6d yhtd suolaisena,

kuin kotona sy6tyruoka.

Kaikkien naisten tulokset jakautuivat seuraavasti: 16 naista piti usein suolaisempana, 34
naista joskus suolaisempana ja 15 naista yhti suolaisena, kuin kotona nautittu ruoka. Ja
michilld: 6 miestd piti usein suolaisempana, 22 miesti joskus suolaisempana ja 8 miestd
yhtid suolaisena. Kaikki tulokset vield yhteen laskettuna: 22 henkil6d piti ravintolaruokaa
usein suolaisempana, 56 henkil6d joskus suolaisempana ja 23 henkil6 piti yhtd suolaise-

na, kuin kotona nautittu ruoka (Kuvio 9).

m Miehet

M Naiset

m Kaikki

Usein Kylla Joskus kylla Yhta suolaista, kuin
kotona

Kuvio 9. Osallistujien mielipide sithen onko ravintolaruoka suolaisempaa, kuin kotona

nautittu ruoka (Luvut henkil6issg).
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6.3 Kuluttajakyselyn tuloksien analysointi

Terveellistd ruokavaliota noudatti 66 henkil64, mikd on selvisti ylipuolet kaikista vasta-
uksista. Naiset pyrkivit syomain terveellisesti suhteessa enemmain, kuin miehet. Mies-
ten ikdryhmassa 27-37 oltiin miesten vastauksista eniten kiinnostuneita omaan ravitse-
mukseen, silld 12/17 kertoi henkilon syovin terveellisesti. Henkilon noudattaessa tet-
veellistd ruokavaliota, ei hinelli ole tarvetta endd suolan vihentamiseen, silld vastauksis-

ta padtellen sekin osa ravitsemuksesta on kunnossa.

Epaterveellisesti syovien vastauksista osalla oli pyrkimys vihentda suolankayttoa, silld
hian omasta mielestaian kaytti litkaa suolaa. Tamin tapaisia vastauksia tuli yllattavan pal-
jon. Omasta suolan kaytosta kerrottiin vapaassa teksti kentissa. Omassa ruoanlaitossa
suolan korvaaminen mausteilla oli yleista, vaikka jotkin ruokalajit, kuten kala, kaipasi
monen henkil6n mielesta paljon suolaa. Osalla vastaajista syyna suolan vihentimiseen

oli ennalta ehkiistd terveyshaittoja joita mm. perimi voi tuoda mukanaan.

Ruokasuola oli eniten kaytetyin suolalaatu ja toisena perassa tuli merisuola. Ruokasuo-
lan kannatus suurinta oli 16-26 vuotta olevien naisten keskuudessa. Syyni tihin saattaa
olla se, ettei muita suolalaatuja tunnetta tai sitd pidetddn varmana valintana. Kiinnostus
erikoissuolojen, sekd pan- ja mineraalisuolan kayttaimiseen kasvoi selvasti yli 27 vuotta

olevien kohdalla.

Osa vastaajista lisisi tietoja siitd mitd erikoissuoloja tai suolavalmisteita he kayttivit.
Suolaseoksista tuli esille aromisuolavalmisteet ja herbamarea yrttisuola (kidytetty meri-
suolaa pohjana). Erikoissuoloista tuli esille valkaisematon merisuola, kristallisuola seka
Himalajan-suola. Osa vastaajista kertoi kéyttavinsa satunnaisesti mineraali suolaa, vaik-

ka kayttivatkin paasaintoisesti ruokasuolaa tai merisuolaa ruoanlaitossa.

Suolan lisidminen ruokaan pdydissi on selvisti vihentynyt, silld 86 % vastaajista ei
lisdd suolaa ruokaan endd poydissi. Ja vain noin 3 % henkil6istd tekisi sitd maistamatta.
Henkil6t jotka noudattivat terveellistd ruokavaliota, eivit padsadntdisesti lisinneet ruo-
kaan suolaa péydissd. Huomioitavaa oli my0s se, ettd kaikista miesten vastaksista

32/36 henkil6sti ei lisdd suolaa poydassi. Finravinto-tutkimuksien mukaan miesten
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suolankaytté onkin runsaampaa. Luultavasti miesten suolan saanti tulee piilosuolasta,
jolloin miesten tulokset kansallisissa tutkimuksissa ovat selkeasti korkeammat, kuin

naisten.

Tutkimukseen osallistuneista 98 henkiloa ei ollut joutunut vahentimain suolankayttoa
laakarin kehotuksesta. Kolmesta henkilosta kaksi, oli jo selvasti idkkdampia, jolloin ve-
renpaineen kohoaminen sekd muuta ns. suolaan liitettivit sairaudet alkavat olla ylei-
simpid. Taytyy silti muistaa, etta iké ei sinansé ole perusteltu syy terveyteen, vaan elinta-
vat ovat. Suolainen ruoka on usein myo6s rasvaista ja paljon hiilihydraatteja sisdltavida.
Esimerkiksi ylipainoisten ihmisten kohdalla, ei lddkiri kehota vihentimiin suolankéyt-
tod vaan korjaamaan henkilon syomistottumuksia, vaikka kohonnut verenpaine joh-

tuisikin natriumista.

Ravintolaruokaa pidettiin pddsdintdisesti sopivan suolaisena, silld vastauksista 83 %
mielsi sen sopivan suolaiseksi. Liian suolaiseksi ravintolaruoan mielsivit ne henkilot
jotka soivit terveellisesti tai pyrkivit vihentimaan suolankayttoa ruokavaliossaan. Tu-
loksista voidaan péidtelld, ettd kuluttajien mielestd ravintolaruoka on yleensi suolaisem-
paa mita kotona syoty ruoka. Yhteensa ainakin 78 % vastaajista mielsi ravintolaruoan
suolaisemmaksi usein tai vililld, kuin kotona nautittu ruoka. Suhde miesten ja naisten

mieltymyksiin olivat melko samat.
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7 Pohdinta ja johtopaitokset

Ajatus opinnaytetyon aiheesta syntyi kiinnostuksestani ravitsemukseen ja sitd kautta
terveelliseen ruokavalioon. Halusin tehdd oppindytetyotd, jossa tullaan tutkimaan jotain
ravitsemukseen liittyvdd ongelmaa. Muistan ensimmadisen vuoden ravitsemuksen kurs-
seilta, kun opettaja Johanna Rajakangas-Tolsa kertoi, ettd olisi mielenkiintoista jos suo-
lasta ja samalla sen kaytOsté ravintoloissa tehtaisiin opinndytetyo. Asia jii vield silloin
hautumaan, mutta opinndytetyon tekemisen tulessa ajankohtaiseksi, paatin kayttaa Jo-

hanna ideaa ja tehdi atheesta opinnidytetyon.

Aineiston kerdaminen tietoperustaan ei sindnsa ollut vaikeaa, silld suolasta 16ytyy melko
paljon tietoa ainakin liittyen terveyteen. Materiaaliksi ei mielestani silti riitd pelkédstaan
kerronta syddn- ja verisuonitaudeista sekd suolaan liittyvistd ravitsemussuosituksista.
Suolaa kisitellaidn myos useissa ravitsemukseen liittyvissa kirjoissa, joista sain kerattya
hyvin materiaalia itse raporttiin. Pientd ongelmaa tuotti aluksi kirjallisuudessa esiintyvit
toistot ja tdysin erilaisen ja uuden materiaalin 16ytiminen vei hieman enemmin aikaa.
Paneuduin aiheeseen silti hyvin ja etsin paittiviisesti tietoa tydohon, jotta saisin sen

valmiiksi.

Minulle tuotti aluksi hankaluuksia materiaalia ldpikdydessini se, ettd puhutaanko teks-
teissd ruokasuolan vai natriumin mairasta. Kaupassa tehtyjen havaintojeni perusteella
huomaisin, ettd my6s elintarviketeollisuudessa tapahtuu, luultavasti tdysin tahattomasti,

virheellisesti painettuja pakkausmerkintoja koskien suolaa.

Tyotd tehdessini aloin kiinnittdd enemmin huomiota lehti-artikkeleihin sekd muihin
uutisiin suolasta ja sithen liitettdvista jutuista. Usein my6s kaupassa kdydessini aloin
lukea ja tehdé havaintoja elintarvikkeiden tuoteselosteista. Joihinkin tuotteisiin oli kylld
sdddosten mukaisesti merkitty suolan tai natriumin maird, mutta esimerkiksi etukan-
nessa merkintd oli painettu” suolaa 0,7 % / 2,5 dl annoksessa” ja takakannen selosteen
mukaan 0,7 % oli vastaavasti natriumin miird 2,5 dl annoksessa. Etukannen prosentti
madri olisi pitdnyt kertoa 2,5 kertoimella, jotta tuotteen natriumin mairi saadaan ruo-

kasuolaksi. Taman tapaiset virheelliset merkinnat johtavat kuluttajia harhaan ja ovat
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ikdvid niille joiden tdytyy tai haluavat omasta halustaan vihentdd suolankiytt6d ruoka-

valiossa.

Luulen osaltaan edelld mainitusta syystd vuonna 2014 astuu voimaan uusi sdddos pak-
kausmerkintojen osalta. Niissa yhtend kohtana mainitaan, ettad natriumin maara pitaa
ilmoittaa suolanmairini elintarvikkeiden tuoteselosteissa. Eli pakkausmerkinnéssa lu-
kee jatkossa vain suolanmaira. T4asta syysta esimerkiksi maitopurkkien tuoteselosteesta
voi lukea maidon sisdltdvin suolaa, vaikka sitd ei ole sithen lisdtty. Uskoakseni saadok-
selld on haluttu yksinkertaistaa ja selkeyttad merkintojen kirjaamista, jotta kuluttajien on
helppo niita lukea. Samalla estetain kuluttajien harhaanjohtamista, vaikka Suomessa

tahalliset kuluttajan huijaamiset ovat mielestini aika harvinaisia.

Heti alusta alkaen oli selvai, ettd tutkimuksia tulee olemaan kaksi erilaista suolaa kasit-
televaa tutkimusta. Tutkimukset tehneena aloin hieman miettia, olisiko sittenkin pitinyt
tehdi yksi isompi keittichenkil6kunnalle suunnattu mieltymystesti, jonka otanta vain
olisi selvisti laajempi. Asiantuntijaraadille suunnatun testin otanta tissi tutkimuksessa

oli 11 henkil64, ja oli mielenkiintoista tutkija siitd saatuja tuloksia.

Mielestini kuluttajakyselyyn sain loistavan mairan otantoja, silld vasutaksia tuli 101
kappaletta. Tavoitteeni aluksi oli ainakin 50 kappaletta, jotta tutkimuksesta tulisi rele-
vantti ja tuloksista oikeasti saisi jotain irti. Vastauksia lipi kiydessini jilkeenpiin taju-
sin, ettd esimerkiksi vastaus vaihtoehtoja olisi voinut ollut joidenkin kysymysten koh-
dalla enemmin. T4lld tavoin olisin saanut enemmin tieto irti vastauksista ja vastauksista
olisi tullut tarkempia. Ja ehka joitain kysymyksid olisi voinut esittda lisaa syventadkseni

tutkimusta.

Toisaalta kyselykaavakkeessa kysyttiin mielestidni olennaisia kysymyksi, joilla sain halu-
tun tiedon tutkimusongelmaan. Teinhin tyén yksin, joten kysymysten ja vastausvaihto-
chtojen lisddntyessd, tuloksien lipikdyminen ja niiden analysointi olisi voinut viedd pal-
jon enemman aikaa. Aikataulun ollessa laajempi tai jos olisin tehnyt tyota jollekin tahol-
le, olisin varmastikin tehnyt tutkimuksista laajemmat. Itse olin paaasiassa tyytyviinen

saamiini vastauksiin seka tuloksiin, jotka sain tutkimuksesta.
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Mieltymystestin tulokset olivat melko hyvilla tasolla, mutta varmaksi ei silti voi taysin
sanoa, pyrkiko joku tai jotkut raatiin kuuluneista henkil6istd omista mieltymyksista poi-
keten suolaamaan kasvissosekeiton vihemmain suolaiseksi, mihin olivat tavallisesti tot-
tuneet. T4lld tavoin haluttiin keitosta vihasuolainen, jotta oma tulos olisi terveellisen
ravitsemuksen mukainen. Painotin raatilaisille, ettd testissa ei ole oikeita tuloksia ja kyse
on tdysin omasta mieltymyksestd. Uskon silti, ettd saadut tulokset olivat tdysin raatilais-

ten omia mieltymyksia, eika tahallista pyrkimystd vahdsuolaisuuteen ollut.

Osaksi thmisten vihidiseen suolaisen ruoan mieltymykseen voi vaikuttaa kaupan val-
misruokien tarkka suolanmairin seuraaminen. Teollisesti tuotettujen valmisruokien
ravinnearvot on pyritty tekemain hyviksi ja samalla terveelliseksi (Atria, HK seka Saa-
rioinen). Tata kautta thmiset ovat osittain voineet tottua vihasuolaisempaan ruokaan.
Sama koskee my6s valmiskastikkeita, joissa on pyritty pitimédan suolan maira tuottees-
sa n.0,7 %, mikad on arvoltaan hyva. En halua talli milladn tavalla yleistaa, ettd kaikki
thmiset syovat valmisruokia, mutta uskon jollain tavalla tillikin asialla olevan jotain
vaikutusta suolan kiytt66n. Kuten useissa erikohdissa on tullut esille mieltymys suolai-

seen tai vihasuolaiseen ruokaan on tiysin opeteltavissa.

Edellisen lisiksi oppiminen vihisuolaiseen ravintoon tapahtuu kouluissa tai typaikka-
ruokailuissa, joissa on tietyt asetukset ja ohjeet ruoan suolanmairan. Suolan maaria ra-
vinnossamme on ikdan kuin huomaamatta tiputettu, eiké tarvetta valttimaitta suolan
vahentimiselle ole. Useissa tutkimuksissa suomalaiset kuluttavat vieldkin litkaa suolaa
péivissd. Joissain julkisissa ruokaloissa ohjeita noudatetaan hyvinkin tarkasti, joka takaa
sen, ettd nautittu lounas on ravitsevaa ja ravitsemussuosituksien mukaisesti valmistet-
tua. Tdma et silti tietenkédan saisi vaikuttaa ruoanlaatuun ja makuun, vaikka jotkut ihmi-

set pitavit kouluruokaa pahanmakuisena tai mauttomana.

Kansanterveyden kannalta on tirkedd, ettd suolan kdyttdd halutaan vihentdd. Suomessa
asiat ovat melko hyvin, silli massaruokailut ja niistd etenkin kouluruokailut on jarjestet-
ty todella hyvin. My6s sddnnoéllinen kampanjointi terveellisen ja vihd suolaisen ruoka-

valion puolesta varmastikin edistdd terveyttd. Syddnmerkillikin on saatu kaikkien tietoi-

suuteen niin sanotut paremmat valinnat elintarvikkeiden suuressa kirjossa. Selkeilld sda-

37



d6sten tiukennuksilla elintarvikkeiden sisdlt6on, tulisi varmasti edistimadn parhaiten
kansaterveyttd. Luulen silti, ettd eniten korjattavaa tuotteiden sisdlté6n kaipaavat tuot-

teet, joita ei valmisteta tai tuoteta Suomessa.

Pohdin kolmessa edellisessd kappaleessa mitka asiat edesauttavat ja edistdvit vihdsuo-
laisempaa ruokavaliota, on silti selvaa, ettd suomalaiset saavat liikaa suolaa ravintonsa
mukana. Suolaa saadaan piilosuoloina tietyista teollisesti valmistetuista elintarvikkeista
sekd maustamiseen tarkoitetuista tuotteista. Vaikka kuluttaja ei itse enda lisaa ruokaan
suolaan, mutta puolivalmiste kastikkeet voivat sisiltad hyvinkin suuria maaria sita. Ter-
veelliselld ruokavaliolla pystyy varmasti pitimadn oman suolansaannin alhaisena, silld
paljon suolaa sisiltivit tuotteet sisiltivit yleensd myOs paljon rasvaa ja hiilihydraatteja,

jotka eivit ole padosassa ravinnerikkaassa ravinnossa.

Ketjuravintoloissa tyoskenneltyini olen huomannut, ettd resepteissa lisityn suolanmai-
rat ovat melko suuria. Suolaa lisitddn yleensa vield puolivalmisteisiin, jotka halutaan
tehdi yrityksen liikeidean mukaisiksi. Puolivalmisteet jo itsessddn sisdltdvit suuria mia-
rid suolaa, joten saadun suolan miiri on todella korkea. Jos aletaan miettid, ettd annok-
sien jokainen komponentti sisaltda runsaasti suolaa, voi annoksien suolamairat kohota
hyvinkin suuriksi. Paivittiinen suositeltu suolanmaira voi kohota kaksin jopa kolmen-
kertaiseksi. Tdma saattaa olla yksi syista minka vuoksi tekemassani kuluttajakyselyssa

saatujen tuloksien mukaan ravintolaruoka koetaan suolaisemmaksi, kuin kotiruoka.

Johtopaitékseni kuluttajien kyselytutkimuksesta voin todeta, ettd ravintolassa nautittu
ruoka mielletdan suolaisemmaksi, kuin kotona nautittu ruoka. Silti ravintolaruokaa ei
pidetd yleensi liian suolaisena, vaan suolaisuus tavallaan mielletddn osaksi ravintolassa
syotya ruokaa. Suolan kayttotottumukset alkavat idn myota hieman muuttua ja samalla
ollaan enempi tietoisia suolan kayttdmisestd ruoanvalmistuksessa sekd sen maarastd
elintarvikkeissa. Erikoissuolojen kiyttd on selvisti runsaampaa yli 27 vuotta olevien
henkil6iden kohdalla, kuin sitd nuoremmissa ikdryhmissa. Lisdksi halu terveelliset ela-
mat tavat alkavat tulla ravitsemuksen kautta enemman esille o yli 27 vuotta olevilla

henkiloilla.
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Asiantuntijaraadille suunnatussa mieltymystestissd keskeisimmaksi huomio kohdaksi
tuli se, ettd miehet suolaavat selkedsti reilummin ruokaa, kuin naiset. Mielestini testissa
suolaprosentit pysyivat normaalina melko monella eika jarisyttavid ylilyonteja ollut. Ra-
vitsemuksellisesti suolan maarat silti ovat viela liian suuria, silld paivittdinen suolan tar-
ve ihmisilld paljon pienempi. Suosituksien mukaiselle tasolle on matkaa vield paljon.
Testistd tdytyy silti huomioida se tosiasia, ettd otos oli hyvin niukka ja suuret yleistykset

etvat ole mahdollisia.

Suurin tulos mieltymystestissd 1,5 prosenttia, mikd on jo korkea maira suolaa ruoassa.

Esimerkkini voidaan kidyttdd makaronilaatikkoa, jota on 300 gramman annos ja jos sen
suolapitoisuus on 1,5 prosenttia, saadaan tulokseksi 4,5 grammaa suolaa. Tdma tarkoit-
taa sitd, ettd henkilo joka sy6 makaronilaatikon, saa suolaa annoksesta melkein paivittai-
sen saanti suosituksen verran. Tulokset mieltymystestissa olivat siis melko suuria, silla 6

gramman piivittidinen saantisuositus suolaa ei ole kovinkaan suuri.

Ne asiantuntijaraatilaiset, jotka saivat yli yhden prosentin tuloksen, piivittdinen suolan-
saanti kohoaa yli suosituksien, jos annoksen suolapitoisuus paivan jokaisella aterialla on
yksi prosentti tai enemman. En ihmettele lainkaan suomalaisten korkeaa suolansaantia

Finravinto- tutkimuksissa, silli molempien tekemieni tutkimuksien kohdalla vire korke-

aan suolansaantiin oli esill4.

Kuluttajakyselyssa saatujen tuloksien perusteella suurin osa henkil6ista piti ravintola-
ruokaa sopivana, vaikkakin suolaisempana, kuin kotona nautitturuoka. Vastaavasti
mieltymystestissa saatujen tuloksien perusteella suurin osa raatilaisista suolasi kas-
visosekeiton selvasti suositusten yli. Tamin perusteella kuluttajien ja ammattilaisten
mieltymykset ja nikemykset ovat melko samassa linjassa toistensa kanssa, eika ristiriitaa

tuloksissa voi selkedsti havaita enemmiston perusteella.

Omien tutkimuksien, pohdintojen ja havaintojen sekd tietoperustaan kerittyjen mate-
riaalien perusteella voin tehdd selkedn padtelmain siitd, ettd suomalaisten suolan saanti
on yha runsasta. Ihmisten suolan saannin viheneminen tulee viemain viela useita vuo-
sia, mutta uskon, ettd tiedottamisen ja opettamisen avulla suolan saanti ja kdyttiminen

saadaan halutulle terveelliselle tai ainakin nykyistd maltillisemmalle tasolle.
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Liitteet

Liite 1. Arviointilomake

Aistinvarainen tutkimus ravintolan keittiohenkilokunnalle
Sukupuoli: Nainen/Mies
Ika: Vuotta

Tyoskennellyt

alalla: Vuotta
Tupakoitko: Kylla/En
Tulos: %
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Liite 2. Kuluttajakysely

Suolankayttotutkimus

Ympyroi itsellesi sopiva vaihtoehto.

1. Sukupuoli : Mies. Nainen.

2. lka: 16-26 27-37 38-48 49-59 60-
3. Noudatatko omasta mielestasi terveellista ruokavaliota?

Kylld. En.

4. Pyritkd vahentamaan suolankayttoa ruokavaliossasi?

Kylld. En.

5. Millaista suolaa kaytat yleensa ruuanvalmistuksessa?

Ruokasuolaa . Merisuolaa. Pan-suolaa. Mineraa-
lisuolaa. Jotain muuta erikoissuolaa.

6. Lisaatko yleensa ruokaan suolaa poydassa?

Kylld, maistamatta. Kylld, mutta maistan ensin. En lisdd.

7. Oletko joutunut vahentamaan suolankayttoa ladkarin kehotuksesta?

Kyllg. Kylld, mutta en véihennd. En.

8. Onko ravintolaruoka mielestasi

Liian suolaista. Sopivan suolaista. Vidhd suolaista.

9. Onko ravintolassa syoty ruoka mielestasi suolaisempaa, kuin kotona syoty?
Usein kylld. Joskus kylld. Eiole suolaisempaa,

kuin kotona syéty ruoka.

10.Vapaa sana omasta suolankaytostasi. Yhteystiedot 50e lah-

jakorttia varten:
Nimi:

Puh:
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