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Tassa opinnaytetydssa on tarkoituksena selvittda julkisen puolen ruokapalvelujen muutoksia
kaytantdihin valtion ravitsemusneuvottelukunnan 10.2.2015 antamasta jodin saannin suosi-
tuksesta johtuen. FINRISKI-tutkimuksissa tulee ilmi, etta suomalaiset saavat lilan vahan jodia
ravinnostaan. Suomalaisten jodin saanti on pudonnut 2002 vuoden 81 mikrogrammasta vuo-
den 2012 63 mikrogrammaan. Suomalaisilla on lieva jodin puute.

Jodin puute aiheuttaa monenlaisia terveysongelmia ja kehityshairidita. Jodia tarvitaan Kilpi-
rauhashormonien valmistukseen. Kilpirauhashormoneja tarvitaan kasvuun ja aineenvaihdun-
taan seka hermoston kehittymiseen. Syntyméattdmalle jodin puute aiheuttaa elinikaisen aivo-
vamman.

Jodin saantisuositus aikuisille on 150 pg, raskaana oleville 175 pg ja imettaville 200 pg/ vrk.
Jotta jodia saadaan riittavasti, pitda kaikki syomamme suola sisaltaa jodia, koska suolan
saantisuositus on enintdan 5 grammaa vuorokaudessa. Jodia saadaan myds maidosta, mai-
totuotteista, kalasta ja kananmunasta, koska eléinten rehuun lisatdan jodia. Suolan syontia ei
saa lisata jodin saannin takia.

Elintarviketeollisuudessa, leipomoissa ja joukkoruokailussa on paasaantoisesti kaytetty jodi-
oimatonta suolaa. Elintarvikepakkausten ainesosaluetteloon on alettu merkita jodioitu suola:
“jodioitu suola” tai suola (suola, jodi)”. Koska suolaa on Suomessa jodioitu 1950-luvulta saak-
ka, on haastavaa saada jopa ammatti-ihmiset ymmartamaan, ettei ndin ei enaa ole, vaan
pelkka suola ainesosaluettelossa merkitsee nykyaan jodioimatonta suolaa.

Suomalaiset saavat ruoasta suolaa 10 grammaa paivassa. Se on kansanterveydellisesti pa-
hin terveyteemme vaikuttava ruoka-aine sen siséltdman natriumin vuoksi. Eniten suolaa saa-
daan esimerkiksi valmisruoista, leivasta, liha- ja kalaleikkeleista seka juustoista.

Marraskuussa selvitettiin kyselyn avulla yhdeksalta, erikokoiselta ja erityyppiselta asiakas-
kunnaltaan, joukkoruokailua jarjestaviltd suurtalouskeittiiltd heidan suolan kaytt6dan seka
tietoisuuttaan kayttamiensa elintarvikkeiden suolan laadusta. Kyselyn vastauksista tuli ilmi,
ettd elintarviketeollisuuden tuotteiden seka leivan suolan jodin merkint& tapaa ei tiedetty. Pian
kaksi vuotta sitten annetusta jodin kaytdn suosituksesta on edetty hitaasti.

Lopputulokseksi tdssa tutkimuksessa tuli, ettd suolan kaytt6a voi ja pitdd vahentaa joukko-
ruokailussa, mutta jodia saadaan riittavasti, kun ostetaan elintarvikkeita, jotka on maustettu
jodioidulla suolalla. Itse tehdysta leivasta voi jattda suolan kokonaan pois. Liséksi suolan
maaréaa ja laatua leivastéd ja rasvalevitteestd omavalvonnan avulla seuraamalla antaa tarpeel-
lista tietoa suolan vahentamiseen ja jodin kayton lisddmiseen. Omavalvonta taulukko on liit-
teena tassa tyossa.
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Jodi, kilpirauhanen, ruokasuola, joukkoruokailu, valmisruoka, natrium
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni perustuu Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen FINRISKI-tutkimuksiin, joi-
den mukaan suomalaisten aikuisten jodin saanti on liian vahaista suosituksiin ndhden.
FINRISK 2002 -tutkimuksessa havaittiin aikuisilla jodin puutos ja FINRISK 2012 tutkimuk-
sen mukaan jodin puutos oli laskenut edelleen. Nyt suomalaisilla aikuisilla on lieva jodin
puute ja vain harva saa sita riittavasti ruokavaliostaan. (Finravinto 2012, 123.) Jodin saan-
tisuositus aikuisilla on 150 mikrogrammaa vuorokaudessa. Tietoa suomalaisten lasten ja

nuorten seka ikaantyvien jodin saannista ei 16ydy.

Tutkimukset jodin saannista olivat ennen vuotta 2002 olettaneet, etta elintarviketeollisuus
kayttaa jodioitua suolaa. Uusissa tutkimuksissa todettiin, ettei nain ei ollutkaan. Liséksi
suomalaiset syovat usein muiden valmistamaa ruokaa tydpaikalla, kouluissa ja kotona,
jolloin eivat pdése vaikuttamaan suolan maaraan eika laatuun. Kotona ruokaa tehdaan
trendien mukaan ja erikoissuolat ovat olleet viime aikoina suosittuja erilaisten kokki-

ohjelmien myota.

Suomi kuuluu maantieteellisesti haavoittuviin maihin jodin suhteen. Maaperamme ei sisal-
|a jodia lédhes ollenkaan, koska jodi haihtuu helposti happamasta maasta. Suomalaiset
ovat jodin saannista eldinrehuun liséatyn jodin seka jodioidun ruokasuolan armailla. (Koso-
nen 2014, 9.) Suolaa ei kuitenkaan suositella kaytettavaksi viittd grammaa enempaa pai-

vassa. Voimmeko saada riittavasti jodia, jos tAméa suola maara ei ole kaikki jodioitua?

Suomessa alettiin jodioida suolaa 1950-luvulla. Jodioidun ruokasuolan kayton myé6ta
Suomesta havisi struuma ldhes kokonaan (Helsingin sanomat 28.11.2014). Suolan ym-
marretaan sisdltavan aina jodia, koska sita ei ole aiemmin merkitty elintarvikepakkauksen

ainesosaluetteloon.

Jodioimatonta suolaa kaytetdan elintarviketeollisuudessa luultavasti sen taloudellisuuden
takia. Eras yritys kertoi, ettd jodioimattoman suolan kéayttd on ollut vain tapa ja jodioitua

suolaa aletaan kayttdmaan heti, kun vanhat etiketit ovat kaytetty.

Unicefin mukaan vuonna 2016 75 % maailman kotitalouksista kaytti jodioitua suolaa riitta-
vasti jodin puutteen ehkaisyksi. 25 % maailman kotitalouksista ei siis kayta jostain syysta
jodioitua suolaa. Meilla suomalaisilla taitaa olla nain. Erikoissuolat ovat olleet jodioimatto-
mia tdhan saakka ja elintarviketeollisuus seka leipomot kayttavat usein jodioimatonta suo-

laa.



Tarvitsemme fysiologisesti suolaa vain 1,5 g / vrk. Suomalaiset saavat suolaa keskimaarin
10 g / vrk. Kaikki suolat, erikoissuolatkin, sisaltavat natriumia, jonka liikasaanti aiheuttaa
verenpaineen nousua. Pitkaaikainen verenpaine aiheuttaa useita sairauksia. Useilla suo-
malaisilla on korkea verenpaine. Se on meidén kansallissairaus. (Tammersalo-Karsten
2007.)

Suola on jodin kantamiseen paras ruoka-aine, koska sitéa kaytetdan kaikkialla maailmassa
ja siihen eivat vaikuta vuodenajatkaan. Liséksi jodin lisddminen suolaan on halpaa. Riitta-
valla jodin saannilla pelastettaisiin lapsia pysyviltd aivovaurioilta seké kaikkia struumalta
eli kilpirauhasen suurentumalta. Jodin puutos on siis kansanterveydellisesti vakava asia ja
koska nykyajan ihmiset eivat usko asiantuntijoita, niin elintarviketeollisuudella ja joukko-

ruokaillulla on suuri merkitys jodin saannin varmistamiseksi.

Useimmat ihmiset syovat ainakin yhden ruokapalvelun valmistaman aterian paivassa;
koulussa tai tyopaikalla henkildstéravintolassa. Joukkoruokailun suolalla on siis merkitys-
ta. (VRN.) Terveyden ja hyvinvointilaitoksen on antanut 10.2.2015 suosituksen, jossa se
toivoo elintarviketeollisuuden seké joukkoruokailua jarjestavien yritysten kayttavan jodioi-
tua suolaa. Vahitellen Suomessa tulisi siirtya kayttdmaan jodioitua suolaa kaikessa ruoan-
valmistuksessa. Kaytetyssa suolassa tulee olla 25 mikrogrammaa jodia grammassa suo-
laa. (VRN 2015.)

Kiinnostuin tutkimaan, saadaanko julkisessa ruokapalveluissa talla hetkelld tarjotuista
aterioista jodioitua suolaa. Julkinen ruokapalvelu on edellékavija terveellisyydessaan ja
nopeimmin muuntautumiskykyinen uusiin suosituksiin. Kouluruokailusta on tarkat ohjeet
valtion ravitsemusneuvottelukunnan sivuilla. Kouluruokailussa terveyskasvatus yhdessa
kotien kanssa voisi olla mahdollisuus kiinnittda huomio suolan kaytt6on seka muihin ravit-

semuksellisiin seikkoihin esimerkiksi maidon juomiseen? (VRN 2008.)

Suolaa saamme reilusti yli suositusten ravinnostamme. Nopeasti laskettu aamupalaleivan
suolan maara: Esimerkiksi aamupalalla syddyssa ruisleipaviipaleessa on suolaa noin 0,33
grammaa, oltermanni-juuston 30 gramman viipaleessa on noin 0,39 grammaa suolaa ja
kahdessa kinkkuviipaleessa noin 0,2 grammaa ja 10 gramman rasvassa noin 0,14 gram-
maa suolaa. Yhteensa siis suolaa 1,06 grammaa, mutta ei yhtaan jodia. Myds kotona
valmistetuissa sampyloissa voi olla yhdessa suolaa perati 0,25 grammaa, ellei huomaa
pienentd& ohjeen suolam&érda. Ruokaohjeissa on yleensa suolanmaaré suuri, koska se
siséltaa piilosuolaa sisaltavid ruoka-aineita kuten esimerkiksi soijakastiketta tai maus-
tesekoituksia. Kaikki eivat valttdmattd huomaa pienentdé suolan mééraa, jos sitéa on oh-

jeessa paljon. (Sydan.fi)



Paasihteeri Arja Lyytikdinen VRN:sta sanoo, ettéd vaeston ravitsemuksen parantaminen
vaatii seka strategisia paatoksia etté kaytannon toimenpiteitd. Ruokailutottumukset muut-
tuvat koko ajan ja yhteiskunnalliset muutokset vaikuttavat myos ravitsemukseen. Erityis-
ryhmien loytaminen on kuntien tehtava ja heidan hyva ravitsemus kuten koko vaestén
toteutuminen vaatii sosiaalisia innovaatioita. Ravitsemustyo ei voi jaada yksin terveyden-
huollolle eika ruokaketjun toimijoille. (Kehittyva elintarvike 2015.) Tavoitteenani tassa
tydssa on kannustaa joukkoruokailun tydntekijoita jatkamaan hyvaa tyotddn suomalaisten
ravitsemussuosituksien noudattamisessa seka etsid keinoja strategisiin paatoksiin ja kay-

tannon toimenpiteita riittavan jodin saamiseksi.

Tyb6ssani pohdin mitd meidan pitaa korjata ateriahuollossa, jotta jodin riittava saanti olisi
turvattu. Valtion ravitsemisneuvottelukunta suosittelee, etta kaikessa ruoanvalmistuksessa
tulee siirtya jodioituun suolaan. (VRN 2015.) Kouluruokailussa syddaan paljon nakkilei-
paa. Nakkileipa ei sisalla jodioitua ruokasuolaa. Sisaltdakd joukkoruokailussa ostettu
pehmea leipa jodioitua suolaa enta valmisruoat. Kenelle kuuluu huolehtia, etté niissa on

kaytetty jodioitua suolaa?

Teen kyselyn marraskuussa muutamien kuntien julkisesta ruokahuollosta vastaaville ruo-
kahuoltopaallikéille. Kysymykseni heille tulisi olemaan, miksi he eivat kdytéa jodioitua suo-
laa? My6s maito ruokajuomana on hyvé jodin saannissa, mutta juodaanko maitoa riitta-

vasti?



2 Kilpirauhanen

Kilpirauhanen sijaitsee kaulassa, kurkunpaan alapuolella. Se on melko suuri rauhanen,
painaa noin 20 grammaa. Kilpirauhanen muodostuu kahdesta eri lohkosta ja se koostuu
useista rakkuloista. Rakkuloiden seinamat rakentuvat follikkelisoluista, jotka tuottavat kilpi-
rauhashormoneja. Tihea hiussuoniverkosto rakkuloiden ymparilla kuljettaa solujen tuotta-

mia hormoneja rauhasesta muualle elimistédn. (Laitila 2012, 8.)

Kilpirauhasen tehtava on valmistaa hormoneja, jotka vaikuttavat koko elimistén toimin-
taan. Jodi on kilpirauhashormonien osana elimiston kasvun ja kehityksen yllapitajana. Jodi
on tarkea ja valttamaton osa kilpirauhashormonien: tyroksiinin (T4) ja trijodityroniinin (T3),

komponenttina, jotka muodostuvat kilpirauhasessa (Kosonen 2014, 14).

Aivolisédkkeen etulohkon erittdma tyreotropiini, TSH (thyroid stimulating hormone) saatelee
kilpirauhashormonien tuotantoa. Tyreotropiinin eritysta taas sdatelee aivojen hypotala-
mus. Hypotalamuksessa muodostuu siihen tarvittava vapauttajahormoni. Kun veressa
tyroksiini- ja trijodityroniinin pitoisuus nousee, siitd menee tieto aivoihin, jolloin tyreotropii-
nin eritys lakkaa. Jos kilpirauhanen toimii vajaasti, lisdantyy tyreotropiinin eritys. (Pulkki-
nen 2011, 14.)

Kilpirauhashormonit ovat mukana kudosten kehittymisessa ja kasvun eri tapahtumissa.
Niiden toiminta on valttamatén monien elimien tumareseptoreissa. (Bougma K. 2013.)
Ihminen tarvitsee kilpirauhashormoneja perus- ja energiaravintoaineiden aineenvaihdun-
nan saatelyyn ja pitkaaikaisen stressiin sopeutumiseen (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012,
155 - 156). Kilpirauhashormonit saavat aineenvaihdunnan lisdéntymaan, jolloin lammon-
tuotanto kasvaa ja hapenkulutus kaikissa soluissa kasvaa. Elimistdén lammdnsaéately on

yksi kilpirauhashormonien monista tehtavista. (Laitila 2012, 9.)

Muita kilpirauhashormonien toiminnasta riippuvia tapahtumia elimistdssa ovat esimerkiksi
pituuskasvu. Kilpirauhashormonit vaikuttavat kasvuhormonin tuotantoon. Normaali pituus-
kasvu on siis riippuvainen kilpirauhashormoneista, vaikka kasvuhormonien eritys olisi
normaalia. (Pulkkinen 2011, 15.)

Keskushermoston normaali kehittymiseen sikidkaudella sekd ensimmaisten elinkuukausi-
en aikana tarvitaan kilpirauhashormoneja. Kilpirauhashormonit lisdévat sympaattisen

hermoston aktiivisuutta ja vaikuttavat hermoimpulssien johtumisnopeuteen. Hormonivaja-
us pienentaa johtumisnopeutta ja aiheuttaa refleksien hidastumista seka fyysisten toimin-

tojen etta alyllisten toimintojen heikkenemista. (Laitila 2012, 10.)



Kriittisen alhainen jodin saanti aiheuttaa neurologisia vaurioita aivoissa, varsinkin sikiolle
raskauden aikana sekéa vastasyntyneend. Se johtaa cretinismiin, mika nakyy viivastynee-
na fyysisena ja henkisena kehityksena. Vaikka kilpirauhanen pyrkii pitAmaéan trijodityroniin
tason normaalina, niin jo lieva tai kohtalainen jodin puute nédkyy henkisen kasvun viivas-
tyméana. (Bougma K. 2013.) Jo oppimiskyvyn heikkeneminen voi olla suuri menetys kan-

sakunnille (Unicef).



3 Jodi, yksi merkittdvimmista ravintoaineista

Jodi kuuluu yksittaisista ravintoainepuutoksista merkittavimpien joukkoon, koska sen puu-
toksella on pitkakestoinen pysyva vaikutus ihmisen elamaan. Maailmanlaajuisesti jodin
krooninen riittamatdn saanti on yksi keskeisimmista kansanterveysongelmista. Kehitys-
maiden lapsista kolmannes karsii jodin puutteesta, vaikka se on yksi helpoimmin korjatta-
va oleva ravitsemuspuute; suolan jodiointi on halpa ja tehokas tapa jodin puutoksen pois-
tamiseen koko vaestdltd. Suolaa kaytetaan kaikkialla maailmassa ja se ei ole vuoden-

ajoista kiinni oleva raaka-aine. (Mutanen, Saine & Korhonen 2014, 5.)

Maailmanlaajuisesti on arvioitu, etté kaksi miljardia ihmista saavat riittamattomasti jodia
(Zimmermann 2011). Syyn& asiaan on monien maiden puutteellinen jodin saannin seuran-
ta. Jodin saantia tutkitaan virtsasta, silla osa jodista kulkeutuu virtsaan tarpeettomana.
Useissa maissa viranomaiset eivat kiinnita riittavaa huomioita kansalaisten jodin saantiin

asiantuntijoiden ehdotuksista huolimatta. (Lamberg 2003, 1641.)

3.1 Jodin puute elimistéssa

Jos elimistdssa ei ole riittavasti jodia, niin kilpirauhashormonien tuotanto hairiintyy ja kor-
kea tyreotropiini pitoisuus johtaa kilpirauhasen liikakasvuun eli struumaan. Struuma eli
kilpirauhasen vajaatoiminta on jodin puutoksen nakyvin ilmenemismuoto ja yleisemmin
tunnettu. Se johtuu tyreotropiinin lisdantyneen erityksen aiheuttamasta kilpirauhasen liika-
kasvusta. Siina kilpirauhanen on suurentunut. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 155 — 156;

Zimmermann 2011.)

Jodi on valttdmaton kilpirauhashormonien tuotannossa. Jodin puute voi aiheuttaa monen-
laisia terveysongelmia ja kehityshairidita. Elimistéssa sen puute aiheuttaa kilpirauhashor-
monien, tyroksiinin ja trijodityroniinin, muodostumisen estymisen, jolloin niiden m&é&ra ve-
ressa pienenee. Talldin aivot erittavat lisaa tyreotropiinia. Koska jodia ei ole, niin kilpi-
rauhanen ei pysty tuottamaan hormoneja vaikka veressa on tyreotropiinia sen ohjaami-

seksi. Kilpirauhashormonien tuotanto hairiintyy. (Laitila 2012, 11 - 12.)

Jodin puute liséa siis veren tyreotropiinin pitoisuutta, joka erittyy aivolisdkkeen etulohkosta
ja sééatelee kilpirauhashormonien tuotantoa. Elimistod reagoi tahéan tilanteeseen jakamalla
follikkelisoluja ja kilpirauhanen alkaa kasvaa. Tata kilpirauhasen liikkakasvua kutsutaan
struumaksi. (Pulkkinen 2011, 14.)



Lievassa tai kohtalaisessa jodin puutteessa elimisto pyrkii pitamaan trijodityroniini hormo-
nin normaalilla tasolla tyroksiinin avulla. Liséksi elimisto ottaa silloin tarkkaan kaiken jodin
talteen. Vaikeassa jodin puutteessa elimistd pitdd sydamen, keuhkojen, lihaksien ja mu-
nasarjojen hormonitasoa normaalilla tasolla. (Bougma K. 2013.)

Kilpirauhasen vajaatoiminta aiheuttaa monia ongelmia ihmisen hyvinvointiin; normaali
kasvu estyy ja paivittainen jaksaminen heikkenee (Laitila 2012, 19). Kilpirauhashormoni
tyroksiinin puute aiheuttaa aineenvaihdunnan hidastumista. Aineenvaihdunnan hidastumi-
nen taas aiheuttaa vasymystd, painonnousua, ummetusta, paleluherkkyyttéa, syddmen
sykkeen hidastumista, psyykkista hitautta, kaheytta, turvotuksia ja ihon kuivumista. Henki-
sid vaikutuksia ovat mielialan muutoksista muistihairiéihin; muistivaikeuksia ja sanojen

muistamattomuutta. (Stenberg & Suonpaa 2013.)

Lapsille ja nuorille jodin puute voi aiheuttaa henkisia toiminnan hairidita ja viivastynytta
fyysista kehitystad. Jopa lieva jodin puutos voi aiheuttaa merkittavia menetyksia oppimisky-
kyyn. 2013 vuonna 35 miljoonaa lasta syntyi aivovaurioituneena elinikaisesti jodin puut-

teen takia. (Unicef.)

Aikuisille jodin puute vaikuttaa henkisena toiminnan hairiéna, heikentyneena tyétehona ja
kilpirauhasen vajaatoimintana. Nakyvin muutos on Kilpirauhasen suurentuminen. Jodin
riittdva saanti tarkkaa ja siksi jodin puutteeseen ei pida alkaa nauttimaan omatoimisesti
jodia. Liika jodin saanti téllaisessa tilanteessa voi aiheuttaa puutteen kaltaisia ongelmia.
Kyhmystruuma on jodihoidon aiheuttama kilpirauhasen liikatuotanto. (Aro, Mutanen &
Uusitupa 2012, 156.)

Tutkimuksissa on huomattu jodin saannin lisddmisen ravintoon vaikuttavan kognitiivisten
taitojen parantumiseen. Tutkimusten mukaan pohjoismaissa, eli silloin myds Suomessa,
asuvilla tulee kiinnittaa erityistd huomiota raskaana olevien ja imettavien naisten jodin

saantiin. (Food & nutrition research 2012.)

3.2 Jodin puute raskauden ja ensimmaisten elinkuukausien aikana

Erityisen vahingollista jodin puute on raskauden aikana seka inmisen ensimmaisina elin-
vuosina. Kohtalainen tai vaikea jodin puute raskauden aikana voi aiheuttaa keskenmenon,
alhaisen syntymé&painon seka lisaa lapsikuolleisuutta (Zimmermann 2011). Riittdmé&tdn
kilpirauhashormoni heikentda sikion aivojen myelinisaation solujen vaeltamiseen, erilais-
tumiseen ja kypsymiseen. (Zimmermann 2011.) Myelinisaation avulla tiedon eteneminen

hermosoluissa nopeutuu. Joillakin aivojen alueilla myelinisaatio jatkuu nuoruusik&én



saakka. (Duodecim oppiportti.) Myelinisaatio eli hermoston kehittymisen heikkeneminen

vaikuttaa oppimiskykyyn.

Raskauden aikana lisdantynyt estrogeenin erittyminen lisaa tyroksiinin tarvetta. Raskau-
den ensimmaisen kolmanneksen aikana tyroksiinin tarve on 1- 3 prosenttia enemman
normaaliin tarpeeseen paivittain. Koko raskauden aikana kilpirauhashormonien tarve on
normaalia suurempi. Kilpirauhanen kykenee tuottamaan 50 prosenttia enemman tyroksii-
nia raskauden aikana, mutta tarvitsee vastaavasti jodia enemman kayttoonsa. Amerikassa
odottavien ja imettavien aitien tulee saada jodia vahintdan 250 pg vuorokaudessa. (Pulk-
kinen 2011, 16.) Suomessa suositellaan 200 pg vuorokaudessa. (VRN)

Imevadisikaisille jodin puutos voi aiheuttaa imevaiskuoleman tai kretinismin. Kretinismi on
lyhytkasvuisuutta, kasvojen ja raajojen outoja mittasuhteita ja alyllista kehitysvammaisuut-
ta. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 156.) Jo jopa lieva puutos vaikuttaa aidin ja vastasyn-
tyneen kilpirauhasen toimintaan ja vastasyntyneen psyykkiseen kehitykseen. (Kosonen
2014.))



4 Jodin esiintyminen maaperassa ja elintarvikkeissa

Jodia on kaikkialla ympéaristdssamme, mutta sen pitoisuudet ovat jakautuneet maailmassa
epatasaisesti. Erityisesti kaukana meresta sijaitsevat alueet ovat maaperaltadan niukkoja
jodipitoisuudeltaan. Sateiden mukana jodia kulkeutuu rannikoille. Levassa, kaloissa ja

ayriaisissa, jotka elavat meresséa, on jodia. (Kosonen 2014, 9 - 10.)

Suomen maaperassa on jodia niukasti ja jodipitoisuus luonnostaan on useissa ruoka-
aineissa pieni (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 154). Happamassa maaperassa, kuten
Suomen maa-aines on, jodi haihtuu herkasti ja siksi jodia on hyvin vahan (Kosonen 2014,
9).

Jodin niukkuus maaperassamme on vaikuttanut siihen, etté jodia on alettu liséadmaéan suo-
laan. Suomessa alettiin jodioida suolaa 1949. Viranomaispaattksella se sallittiin vasta
1972. Jodioidun ruokasuolan kayton myodta Suomesta havisi struuma lahes kokonaan.
(Helsingin sanomat 28.11.2014.)

Maaperan ja juomaveden jodipitoisuus seka elintarvikkeiden kasittely vaikuttavat elintar-
vikkeiden jodipitoisuuteen. Meilld jodia lisatdan kanojen, sikojen ja nautojen rehuun, josta
se paatyy lihaan, kananmuniin ja maitoon. (Kosonen 2014, 12 -13.)

4.1 Jodin saanti

Alle 600 mikrogrammaa on jodin suurin turvallinen vuorokautinen saanti aikuisille. Suu-
rempi jodin saanti hairitsee kilpirauhasen toimintaa ja vaikutus on samanlainen kuin jodin
vahyyv elimistéssa. WHO suosittelee jodin paivittaiseksi annokseksi 150 mikrogrammaa.
(Julkari 2015.) WHO on antanut vaesttn jodipitoisuuden mediaanin eli keskiluvun, jonka
tulee ylittdd 100 pg:a. Struuman riski talla pitoisuudella on pieni. Lieva jodin puutos on
silloin, kun jodia on virtsassa 50 - 100 mikrogrammaa litrassa. Kohtalainen ja vakava puu-

tos on, kun jodipitoisuus virtsassa on 20 - 50 pg/l ja alle 20 pg/l. (VRN.)

THL:n selvityksen mukaan suomalaisilla on lieva jodin puute. Jodin puute on tutkittu virt-
san jodipitoisuuden maarityksella. Finrisk 2002 tutkimuksessa jodin maara oli keskimaarin
suomalaisilla 81 pg/l, kun Finriski 2012 tutkimuksissa jodipitoisuus oli enda 63 mikro-

grammaa litrassa. (Kosonen 2014, 14.)

Jodin saantisuositus on yli 10 vuotiaasta aikuisiin150 pg/vrk. Aikuisille suurin hyvaksytta-
va paivasaanti jodissa on 600 pg. Pienille koululaisille, 7 -10-vuotiaille, m&&ra on jo puolet

pienempi eli 300 pg. (Laatikainen.)



Jodin riittava, mutta ei silti liiallinen saanti ravinnosta, on tarkkuutta vaativaa. Jos jodin
saanti ravinnosta on riittavaa, sietaa kilpirauhanen suuriakin maéarié jodia ravinnosta saa-
tuna ja pystyy sopeutumaan siihen. Jos jodin saannista on vakavaa puutetta, niin suolan
jodioiminen on oltava valvottua. Yhtékkinen jodin saanti vakavassa puutostilassa voi olla
hengenvaarallista. (Kosonen 2014, 18 -19.) Siksi apteekin jodilisia ei suositella paivittai-

seen ravitsemukseen.

4.2 Jodin sailyminen ruoanvalmistuksessa ja imeytymista hairitsevat aineet

Kosonen kirjoittaa tutkimustyéssaan muun muassa Chavasit ym. (2002) tutkineen jodioi-
dun suolan jodin pysyvyyttd. Chavasit kirjoittaa ruoanvalmistuksen vaikutuksista jodiin
tutkimuksessaan, etta askorbiinihapon c-vitamiinin lisé&dminen poisti lahes kaiken elintar-
vikkeeseen jodioidun suolan mukana lisatyn jodin. Se ei selvia tarkoitetaanko askor-
biinihapon lisddmisella esimerkiksi lihakeittoon lisattya perunaa ja siind sen mukana ole-
vaa c-vitamiinia. Jokaisella ateriallahan me sydmme jotain c-vitamiinipitoista elintarviketta.
Ruoanvalmistusmenetelmat tai ph:n lisdéaminen vaikuttanut jodin menetykseen, mutta
jodia katoaa joidenkin elintarvikkeiden, esimerkiksi valkosipulin, sokerin tai mausteiden

lasnaollessa.

Soijajauho estaa jodin imeytymista. Soijapohjaiseen didinmaitokorvikkeeseen on Suo-
messa lisatty jodia. Brassica-sukuun kuuluvat kasvit kuten kerakaali, ruusukaali, nauris ja
rapsi voivat estaa jodin imeytymista ja hyvaksikaytt6d. Suomessa ei naista olla huolis-

saan, koska ne eivat kuulu jokapaivaiseen ruokavalioon. (Kosonen 2014, 14.)

Ruoan mukana saatavat goitrogeeneja sisaltavat ruoka-aineet, kuten kaalit, pavut, bataat-
ti, estavat kilpirauhashormonien muodostuksen. Kasvisten syomisté suositellaan nykyisin
lisattdvan, mutta mita se aiheuttaa jodin saannille onkin kysymys. (Ahvenainen -Rantala
2014.)

4.3 Jodin lahteet

Jodia lisdtdan Suomessa lypsylehmien ja munivien kanojen rehuun. 9.9.2006 jodin enim-
maismaaraa muutettiin pienemmaksi, koska ylimaarainen jodi siirtyy eldaimistéa kanan-
muniin sek& maitoon ja siité peléttiin tulevan lilan suuri riski ihmisille. (Evira 2006.) Tasta
huolimatta maito on suomalaisten tarkein jodin lahde, koska sitd juodaan paivittain (Erlund
2014).
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Jodin tarkeimmat lahteet ruokavaliosta ovat maito, ruokasuola, kalat, kananmuna ja vilja-

valmisteet. Puolet jodin paivittdisesta saannista tayttyy, kun juodaan maitoa suositusten
mukaan. Rasvattomassa maidossa, johon on lisatty d-vitamiinia, on jodia 13,8 ug/100g.

Eli puolet paivittdisesta jodin tarpeesta on tyydytetty riittavalla maidon juonnilla. (Fineli;
VRN.)

Esimerkiksi paivittdisesta maitotuotteiden saantisuosituksesta nestemaisia, rasvattomia ja
vaharasvaisia maitotuotteita tulisi nauttia 5 - 6 desilitraa ja juustoa 2 - 3 viipaletta (VRN
2014.) 5 desilitraa maitoa saadaan jo 75 jg jodia, jos ei lasketa mahdollista havikkia. 60
grammaa painava kananmuna sisaltaa tutkimuksen mukaan 25 ug jodia. Kananmunan
jodi on paaasiallisesti keltuaisessa. Tarkein lahde on kuitenkin jodioitu suola, koska sita
kayttavat kaikki ihmiset. Viidestd grammasta suolaa saadaan jodia 125 pg. Finravinto
2012 tutkimuksessa arvioidaan, ettd suurin osa elintarviketeollisuuden kayttdmasta ruo-
kasuolasta on jodioitu, ja siksi suomalaiset saisivat riittavasti jodia ravinnostaan. N&in ei

kuitenkaan ole ollut. (Finravinto 2012.)

Jodia on maidossa, maitotuotteissa, kananmunassa ja merilevassa. Vegaanista ruokava-
liota noudattavalla voi olla riski jodinpuutteesta (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 154).
Valtion ravitsemisneuvottelukunta ei suosittele kaytettavaksi merilevavalmisteita, joissa ei
ole tiedossa jodipitoisuutta tai pitoisuus on korkea. Esimerkiksi kombu merilevavalmiste
siséltaa jodia 250 - 3000 ug 1 g:ssa. Nori merilevavalmiste sisaltaa taas vahiten eli 20 - 50

Ug 1 g:ssa. Merilevélevy painaa n. 2 - 6 g:a. (Laatikainen 2014.)

Yhtena selittavana tekijana, miksi joka viides suomalainen saa ruoastaan vahemman jodia
kuin suositellaan, on jodioimattoman suolan kayttdminen. FINRISKI 2002 tutkimuksessa
tutkittiin WHO:n suositusten mukaan suomalaisen vaeston jodipitoisuutta virtsasta ja se ol
tuolloin 81 pg litrassa. FINRISKI 2012 tutkimuksessa jodipitoisuus oli tippunut jo 63 ug/l.
(Kosonen 2014.)

10.2.2015 Valtion ravitsemusneuvottelukunta antoi suosituksen jodin saannin lisddmisek-
si. Suosituksen mukaan parhaiten jodin saantia lisatdan kayttamalla jodioitua suolaa, jos-
sa on jodia 25 mikrogrammaa grammassa suolaa. Suolaa kaytettaisiin enintdan 5 gram-
maa paivassa. Jodioitua suolaa suositellaan leipomoiden tuotannossa, joukkoruokailussa,
kotitalouksissa seka elintarviketeollisuudessa. Neuvottelukunta suosittelee suolan jodioin-
nin aloittamista heti leipomotuotteissa, kotitalouksien ruuanvalmistuksessa seka joukko-
ruokailussa. Jodioituun suolaan siirryttaisiin vahitellen kaikessa ruoanvalmistuksessa.
Jodin kokonaissaanti ei saisi ylittaa 600 pg/vrk. (VRN 2015.)
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Suomessa elintarviketeollisuus ja osa ammattikeittidista ovat kayttaneet ruoanvalmistuk-
sessa ja leivonnassa jodioimatonta suolaa. Liséksi kotitalouksissa tehdaan ruokaa itse
harvemmin, vaan syodaan kiireisina teollisuuden valmistamia eineksia. Valmisruoissa eika
kaupan leivissa ei ole kaytetty jodioitua suolaa viela. Jotkut uusimmat einekset ovat maus-
tettu jodioimattomalla suolalla. Syyta siihen, miksei uusiin tuotteisiin ole alettu kayttAmaan
jodioitua suolaa, ei elintarviketeollisuus kerro. Esimerkiksi vegaaneille suunnatut tuotteet
ovat suosittuja ja heilla suola on lahes ainoa jodin lahde.
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5 Ruokasuola

Suolaa tarvitaan antamaan makua ja sailyvyytta ruokaan. Suola voimistaa seka peittaa
ruoan eri makuja. Suolan kaytélla pidennetaan elintarvikkeen sailyvyytta. Elintarvikkeiden
pilaantumisherkkyyteen voidaan vaikuttaa kosteutta sdatelemalla. (Purtavaa puhtaasti.)

Se sitoo vapaata vettd, jolloin mikrobit eivat voi lisaantya. (Evira.)

Suomalaiset saavat 80 prosenttia suolastaan piilosuolana. Suolaa on piilosuolana lahes
kaikissa kasitellyissa elintarvikkeissa. Kotona tehdaan ruokaa harvoin perusraaka-aineista
ja silloin saatetaan kayttaa trendisuoloja esimerkiksi sormisuolaa, Himalajan suolaa tai

ruususuolaa. Naihin erikoissuoloihin ei valttamatta ole lisatty jodia.

Ravintolassa ei tarvitse ilmoittaa ruoan sisaltdman suolan maaraa. Valmisruuat sisaltavat
runsaasti suolaa, 1 — 5 prosenttia. Suolaa on paljon valmiissa elintarvikkeissa kuten lei-
vasta, juustoista, leikkeleistad ja maustekastikkeista. (Evira; Salomaa 2016.) Yhdesta lei-
papalasta, joka painaa noin 25 grammaa, voi saada suolaa jopa 0,4 g. Useimmiten tdma
suola on jodioimatonta, koska elintarviketeollisuus ei kayta jodioitua suolaa vielak&an ko-
vin paljon. (Salomaa 2016.)

WHO:n suositus suolan paivittéisesta saannista on sama kuin suomalaisissa valtion ravit-
semissuosituksissa eli sitd suositellaan kaytettavaksi enintaan 5 g / vrk. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014.) Suolan saantia toivotaan tasta viela alemmas. WHO on jul-
kaissut kansantautien ehkaisyn ja hoidon toimintaohjelman vuosiksi 2013 - 2020. (THL
2015)

Suolan liikasaanti on keskeinen vaikuttava ravitsemustekija korkeaan verenpaineeseen.
Siina yhtena tautiryhmana ovat sydan- ja verisuonitaudit. 1970-luvun lopulla suolan paivit-
tainen saanti oli suurta, mutta se on laskenut vuoteen 2007 saakka merkittavasti seka
miehill& ettd naisilla. Vuonna 2012 suolan paivittdinen saanti oli miehilla 10,0 grammaa ja
naisilla 7,0 grammaa. Vuodesta 2007 suolan pdivittainen saanti naisilla nousi 6,8 gram-
masta ja miehillda 9,3 grammasta. (Laatikainen, Jula & Jousilahti 2015.) Suolan saanti on
siis Suomessa korkealla tasolla ja WHO:n tavoitteisiin paasemiseksi tarvitaan aktiivisia

toimia yhteiskunnalta.
Emme tee ruokaa endaa itse, vaan monille ruokapalvelun tai elintarviketeollisuuden valmis-

tama ruoka on ainoa lammin ruoka paivassa. Suurin joukkoruokailun jarjestaja ovat kou-

lut. Eniten lampiman ruoan myynnin kasvua on lisénnyt ravintolat, huoltoasemat sekéa ei-
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nesteollisuus. Joukkoruokailussa ja einesteollisuudessa valmistetuilla ruuilla on siis suuri

merkitys suomalaisten suolan ja jodin saantiin. (Mannistd 2011.)

900 000 koululaista nauttii joka paiva maksuttoman lounaan seké peruskoululaiset, etta
ammattikoulun peruslinjalla olevat. Kouluruokaan kuuluu lammin ruoka, salaatti, raaste tai
tuore pala, leipa, levite ja juoma. Kouluateria kattaa kolmanneksen nuoren energiantar-
peesta. (VRN.)

Kouluruoassakin suolan maara voi nousta kokonaisuudessaan 2.1 grammaan, joka suurin
suositeltu maara kouluruoalle. Kyseesséa on 3.6 megajoulen ateria toisen asteen ammatti-
koulussa. Koululaisten ruuan suolapitoisuudelle on annettu ohjeet joita tulee noudattaa.
(VRN.)

5.1 Natrium

Natriumia on ruokasuolassa 40 prosenttia ja loppuosa siitd, 60 %, on kloridia. Tarvitsem-
me natriumia nestetasapainon yllapitamiseen seka hermoston ja lihasten toimintaan. Riit-
tava maara natriumia suolaksi laskettuna on 1.5 grammaa vuorokaudessa. (Salomaa
2016.)

Elimist6 ilmoittaa liilan suolan saannin janon tunteena, silla elimistoé huolehtii suolatasapai-
nosta. Veden avulla laimennetaan suurta suolamaaraa seka sen avulla se poistuu munu-
aisten kautta virtsaan. Suola ei varastoidu elimistéon. Jos suolaa tulee kokoajan liikaa,
vasyy elimist ja veren tilavuus suurenee veden myo6ta, jotta sen suolatasapaino sailyy.
Sydan joutuu koville pumpatessaan suurta verimaaraa ja se vasyy. lhminen voi saada
esimerkiksi sydamen rytmihairiditd. Kun suolaa tulee ruuan mukana véhemman, on janon-
tunne vahaisempaa. Verenpaine laskee alhaisemmaksi ja suolan saanti ja eritys pysyvat

tasapainossa. (Tammersalo-Karsten 2007.)

Suuresta natriumin maarasta elimisto selviaa verenpaineen nostamisella. Vuosien mittaan
jatkuvasti koholla oleva verenpaine rasittaa munuaisia, valtimoita ja sydanta tarpeetto-
masti. Sydanlihas paksuuntuu ja verisuonet kovettuvat ja tukkeutuvat. (Mustajoki 2016.)
Riski sairastua sydan- ja verisuonitauteihin: sepelvaltimotautiin, sydaninfarktiin ja aivohal-
vaukseen on suuri. Liika suolan sydnti on osallisena muihinkin sairauksiin, esimerkiksi

mahasy6pééan, osteoporoosiin ja astman pahenemiseen. (Tammersalo-Karsten 2007.)

Monet ruoka-aineet sisaltavat natriumia luonnostaan. Niiden suolapitoisuus saadaan ker-

tomalla natriumin maéara kahdella ja puolella. Esimerkiksi maidossa on suolaa luonnos-
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taan natriumin muodossa. Yhdesta maitolasillisesta (2 dl) saadaan suolaa 0,2 grammaa.
Maitoa suositellaan juotavaksi 5-6 lasillista paivassa. (VRN 2014, 22.) Sen maaran mai-
donjuoja saa natriumia suolaksi muutettuna 1-1,2 grammaa. lhmisen fysiologinen suolan
minimitarve on noin 0,6 grammaa vuorokaudessa. Aikuiselle riittdva suolan paivittéain
saanti on 1,5 grammaa, missa on huomioitu liikkumisen ja ilmaston aiheuttama hikoilun
kautta poistuva suola. (Mannistd 2011)

Kohonnutta verenpainetta ei esiinny, jos suola kaytetaan vahan jo varhaislapsuudessa

(Jula 2014). Tassa ovat lasten vanhemmat ja kouluruokailu avain asemassa. Suolan va-

hentdminen ruoasta on halvin ja helpoin tapa edistdd ihmisten terveytta (M&nnistd 2011).
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5.2 Suolan merkitseminen elintarvikkepakkaukseen

Kauppa- ja teollisuusministerion asetuksessa elintarvikkeiden pakkausmerkinndista
361/1995 saataa esimerkiksi, ettd pakolliset pakkausmerkinnat on oltava helposti havait-
tavissa. Merkint6jen oikeellisuudesta sanotaan asetuksessa nain: "merkinnat eivat saa
johtaa kuluttajaa harhaan elintarvikkeen ominaisuuksien, koostumuksen, luonteen, tunnis-
tettavuuden, maaran, sailyvyyden, alkuperan, valmistus- tai tuotantomenetelman tai muun
vastaavan seikan suhteen.” (Kauppa- ja teollisuusministerion asetus elintarvikkeiden pak-
kausmerkinnoista 1084/2004.)

Ainesosaluettelo tai aineet 16ytyvat elintarvikepakkauksista usein pakkauksen takaosasta.
Suolan maaran merkitseminen on pakollinen (Evira.) Jos elintarvikkeen valmistuksessa on
kaytetty jodioitua suolaa, on se merkitty ainesosaluetteloon merkinnalla “jodioitu suola” tai
"suola (suola, jodi)” (VRN). Suolan maaraa ei merkita ainesosaluetteloon vaan ravintoar-

vot listaan.

Kauppa- ja teollisuusministerion ohjeistuksessa elintarvikkeiden pakkausmerkinnoista
ohjeistetaan ilmoittamaan ruokasuolan mééara painoprosentteina. Eri elintarvikkeille on
annettu omat painoprosenttirajat siitd onko elintarvike voimakassuolainen vai vaha-
suolainen. Voimakassuolaisuuden raja on esimerkiksi leivan kohdalla yli 1,3 prosenttia.
Pakkausmerkintaasetuksen mukaan leipapakkaukseen on merkittava silloin "voimakas-
suolainen” tai "lisatty paljon suolaa” merkinnat (Evira). Vahasuolaiseksi saa sanoa leipaa,
kun sen suolaprosentti on 0,7 prosenttia. Nakkileivan vahasuolaisuuden raja on 1,2 pro-
senttia. (Kauppa- ja teollisuusministerion asetus elintarvikkeiden pakkausmerkinngista
1084/2004,25 §.) Litrasta sdmpylataikinaa saadaan noin 30 sampylaa, jolloin yhdessa
sampylassa on 0,5 grammaa suolaa, kun siihen on lisétty 0,7 prosenttia suolaa eli 15

grammaa, kuten ravitsemuspassi ohjeistaa (Sydanliitto).

13.12.2016 mennesséa annettuun uuteen elintarvikkeen suolapitoisuuteen liittyvat merkin-
nat maaraytyvat seka elintarvikkeen luontaisesta etta siihen lisatysta suolasta. Luontainen
suola tulee elintarvikkeen sisaltdmasta natriumista, joka uuden asetuksen myota laske-
taan kertoimella 2,5 suolaksi. Esimerkiksi maito sisaltdd luonnostaan natriumia 0,08
grammaa, joka suolaksi laskettuna kerrotaan 2,5:114, jolloin saadaan 0,2 grammaa suolaa.
Tama on kansallinen suolamerkintd, jonka tarkoituksena on tuoda helpotusta kuluttajien
valintoihin. Joihinkin elintarvikkeisiin tulee merkinta "voimakassuolainen” tai "lisatty paljon
suolaa”. Téallaisia elintarvikkeita ovat esimerkiksi juustot, makkarat, kalavalmisteet ja lei-

vat. (Evira.)
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6 Joukkoruokailu

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan ”“joukkoruokailulla tarkoitetaan kodin ulkopuo-
lella tapahtuvaa jarjestettya ruokailua, jota toteuttavat julkinen sektori ja yksityiset ruoka-
palveluyritykset.” (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos). Suomessa jokainen sy6 joskus ela-
massaan julkisen ruokapalvelun valmistamaa ruokaa, paivakodissa, koulussa tai armei-
jassa ynna muunlaisessa suurtaloudessa (Sydanliitto). Elintarviketurvallisuusviraston mu-
kaan "Elintarviketietoasetuksessa tarkoitetaan suurtalouksilla mité tahansa laitoksia (mu-
kaan lukien ajoneuvot ja kiinteat tai liikkuvat kojut),kuten ravintoloita, kouluja, sairaaloita ja
ateriapalveluja tarjoavia yrityksia, joissa osana toimintaa valmistetaan elintarvikkeita, jotka

ovat valmiita loppukuluttajan nautittavaksi.” (Evira).

Kodin ulkopuolisella ruokailulla on ravitsemuksellisesti iso merkitys meidan terveyteemme,
hyvinvointiin seka ohjaamiseen terveellisiin valintoihimme muissa ruokatilanteissa. Julki-
sen sektorin ruokapalvelut noudattavat valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimaa:

Suomalaiset ravitsemussuositukset -suositusta.

Yksityisella sektorilla terveellinen ruoka voi olla kilpailukeinona, mutta muutoin he valmis-
tavat mité asiakkaat haluavat. Henkilostoravintoloissa ruoan laatuun vaikuttavat tilaajat.

He haluavat parantaa henkilostonsa elintapoja tarjoamalla terveellista ruokaa ja siten vai-
kuttaa terveellisiin ruokatottumuksiin. Asiakkaiden toiveita ja mieltymyksia kuunnellaan ja

tarjoiluja muutetaan heidan toiveidensa mukaan. (Savolainen 2016.)

Julkisella sektorilla valmistetaan noin 450 miljoonaa ateriaa vuodessa. Kouluruoka on
tyypillinen kodin ulkopuolella tarjottava ateria, joita sytdaéan lahes miljoona paivassa. Joka
kolmas sy paivittain julkisen ruokapalvelun tarjoaman ateria. Tarjotun ruoan laadulla on
siis kansanterveydellisesti merkitysta. Tarjottu ruoka muokkaa syémaan myds muualla

terveellisesti. (Sydanliitto.)

Vuonna 2004 on tehty laaja selvitys ammattikeittididen valmistaman ruuan laadusta. Siina
selvitettiin onko julkisten ruokapalvelujen asiakkailla mahdollisuus sy6da ravitsemus-
suositusten mukaisesti. (Sydanliitto.) Ammattikeittion henkildkunnalle on laadittu kriteerit

arkilounaalle, peruskriteeri, rasvakriteeri, suolakriteeri ja tiedotuskriteeri (VRN 2008).
Sydanliiton suolakriteeri tehtdva on kiinnittdd huomioita suolan kayttoon. Kriteerit ovat:

1. suola lisataan ruokaan ohjeen mukaan

2. keitettyihin perunoihin ei kayteta suolaa tai suolaa siséaltavia mausteita
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3. kypsennettyihin kasviksiin ei kdyteta suolaa tai suolaa sisaltavia mausteita
4. riisiin tai makaroniin ei kayteta suolaa tai suolaa siséltavia mausteita

5. vahasuolaista leipaa on tarjolla ainakin 2 — 3 kertaa viikossa

Sydanmerkki-ateria on merkintgjarjestelma, jolla asiakas voi varmistua ruoan ravitsemus-
suositusten mukaisesta ruoasta. Samalla ammattikeittion osaava tyo tulee nakyvéksi. Sy-
danmerkin saaneella ravintolalla on henkilokunta suorittanut Sydanliiton laatiman ravitse-

muspassin. (Sydanliitto.)

Suomalaiset saavat jodia padasiassa ruokasuolasta sekéd maidosta ja maitotuotteista (Ah-
venainen-Rantala 2014). Kouluruuasta oppilaat saavat paivan energiastaan kolmannek-

sen. Jodia he saavat kouluruoassa jodioidusta suolasta, maidosta ja kananmunasta seka
kalasta. (VRN 2008.) Kouluruokana on tarjolla joskus elintarviketeollisuuden valmistamaa

valmisruokaa. Valmisruokaan tai leipaan ei ole aina kaytetty jodioitua suolaa.
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7 Tutkimuksen toteutus

Talla kyselylla oli tarkoitus selvittéaa erikokoisten julkisen sektorin suurkeittididen jodioidun
suolan kayttoa ja selvittaa miten kayttosuositukset ovat vaikuttaneet keittididen toimintaan.
Kyselyn avulla laaditaan keittiohenkildkunnan avuksi ohjeistus jodioidun suolan kayton
merkityksesta joukkoruokailussa ja yksi keino, miten sitéd voidaan omavalvonnan avulla
seurata. tarkoitus on tuoda keittihenkilékunnalle lisaa tietoa jodin kaytdn tarkeydesta ja
antaa keinoja jodin lisddmiseen joukkoruokailussa suolaa lisaamatta. Kyselyssa selvite-

taan leipomoiden valmistaman leivan suolaisuuden maaraa ja laatua.

Suunnittelin kahdeksan kysymysta, joissa neljassa oli lisaksi jatkokysymyksia. Muokkasin
kysymyksia sen osalta kenelle ne l&hetin, etten esimerkiksi kysy koululaisten ruokailusta
varusmiehia palvelevassa keittiossa. Kouluille l[&hetetyissa puhutaan opiskelijoista ja va-
ruskuntaan l&hetetysta puhutaan varusmiehisté. Liitteessa (1) mallina olevassa kysymyk-
sisséa on kouluille lahetetty kysely.

Aluksi kysyn valmistettavien lounaiden maaran, jotta voin laskea sy6jien kokonaismaaran
ja saada tulokseen vaikuttavuutta. Liséksi voin epéselvéassa tapauksessa laskea maidon

kulutuksen maaran.

Toisena kysymyksena oli mita muutoksia kyseisessé paikassa on tehty johtuen Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan jodin saannin toimenpidesuosituksista, jotka on annettu
10.2.2015. Liitin mukaan nettiosoitteen, josta ne voi katsoa. Kysymyksella odotin vasta-
ukseksi heidan vaatimuksia elintarviketeollisuudelle, koska jokaisessa kyselyyn osallistu-

neessa paikassa kaytettiin elintarviketeollisuuden valmisruokia ja muita tuotteita.

Kolmas kysymys oli mista lahtien vastaajan paikassa on kaytetty jodioitua suolaa? Oletin,
ettd useissa paikoissa on kaytetty aina jodioitua suolaa, mutta oli mielenkiintoista saada

tietdd olivatko jotkut vaihtaneet vasta askettain jodioituun suolaan.

Neljantena kysymyksena oli asiakkaiden, opiskelijoiden kouluruoan suolapitoisuus. Oli
mielenkiintoista kuulla onnistutaanko suolan maara pitamaan alhaisena tai tiedetaanko
suolanméara suositukset. Kouluruokasuosituksissa suolan méara saisi olla kokonaisissa
aterioissa 0,6 prosenttia, aterian osana tarjottavissa ruuissa esim. pyorykat, 1,0 prosenttia
ja kastikkeissa 0,8 prosenttia. Vahasuolaista leipaa taas riittda tarjota kuin 2 - 3 kertaa

viikossa.
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Viides kysymys koskee valmisruokia. Kysyin mita ja minka yrityksen valmistamia valmis-
ruokia heilla on tarjolla. Mik&a on suosituin valmisruoka? Ja tietavatké he, onko heidéan

kayttamissaan valmisruoissa kaytetty jodioitua suolaa.

Usein kouluruokailussa on tarjolla ainoastaan nakkileipaa ja, kun tarjolla on pehmeéa lei-
paa, on nakkileipaa myds saatavana. Pyysin kuudennessa kysymyksessani tarkistamaan,
onko tarjolla olevassa nakkileivassa jodioitua suolaa seka kuinka paljon siina on suolaa.
Pehmeasta leivasta kysyin suolan méaran ja laadun seka kenen valmistamaa leipaa oste-
taan heille. Viimeisena kysymyksené on maidon kulutus. Koska maito on hyva jodin l&h-
de, niin mielestani on tarkeaa laskea, juodaanko sitéa kuinka paljon.

Lahetin kyselyn sahkopostina kolmelletoista joukkoruokailusta vastaavalle ruokahuolto-
paallikéille marraskuun alussa. (Liite 1.) Sain yhden vastauksen, missa kerrottiin tdissa
olevan liian kiire vastata kysymyksiini, joita oli yhteensa 13. Lahetin kysymykset uudes-
taan ja toivoin vastauksia edes muutamiin kysymyksiin seka palautusta kahden paivan
paasta. Lisaksi lahetin kysymykset kolmeen uuteen paikkaa varmistaakseni riittavan vas-

tausmaaran. Vastauksia tuli kuusi ja lahes kaikkiin kysymyksiin oli vastattu.

Kéavin henkilokohtaisesti haastattelemassa suurtalouskeittion henkilokuntaa kolmessa
paikassa. Yhdessa ammattikoulussa, jossa oli vastaamassa kaksi keittion toiminnasta
vastaavaa henkiléa. Vastaajat olivat avuliaita ja heidan vastauksistaan selvisi, etteivéat he
olleet kiinnitt&neet elintarvikkeiden suolan laatuun huomioita. Esimerkiksi puhuimme
eraasta uudesta elintarviketeollisuuden tuotteesta, olisiko siina jo kaytetty jodioitua suolaa,
oli heidan katsottava asiaa pakkausmerkinndista. Selvisi, ettei tuotteessa ollut kaytetty
jodioitua suolaa. Lisaksi he sanoivat oppilaiden valmistaman leivan olevan vahasuolaista,
kun todellisuudessa sampyldiden suolapitoisuus oli 1.2 prosenttia. Taman sain tietéad, kun
kavin kysyméssa kyseiselta opettajalta, joka oli sampylat valmistanut oppilaidensa kanssa

ruokalaan.

Sain yhteensé yhdeksasta suurtalouskeittiosta vastaukset. Yhdestéa varuskunnasta, kol-
mesta peruskoulusta, kolmesta ammattikeittiostéd, yhdesta paivakodista ja vanhusten pal-
velutalosta seka yhdesta palvelutalosta, jossa asuu alkoholi- ja mielenterveyskuntoutujia.
Keittiot ovat hyvin erikokoisia ruokailijamaaraltaan: 330, 2500, 400, 3000, 400, 300, 500,
400 ja 20. Jo naiden yhdeksan ruokailijamaarat ovat merkittavia terveellisen ruuan tarjo-

ajina kansan terveyden yllapitdmisessa.
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7.1 Tutkimuksen vastausten tulos

Kyselyissa tuli ensimmaisena ilmi, etté lahes kukaan ei tieda tai ymmarra, miten jodioitu
suola merkitdan elintarvikkeisiin ja valmisruokiin tai leipapakkauksiin. Jos tuotteessa ilmoi-
tettiin ainoastaan suola, niin vastauksista ymmarsin, etta jodioidun suolan merkitsemista-
paa ei tiedeta. Kysymykseeni, sisaltddko tarjoilemanne leipa jodioitua suolaa, sain seu-
raavanlaisia vastauksia:

- 7...ei ainakaan ole erillisesti mainittu.”

- 7...nékkileipa,yritin hakea tietoa suolasta, mutta en |0ytanyt varmistusta edes netista mita
suolaa nakkileivassa on.”

- "Tuoteselosteessa lukee vain suola.”

- "X, paketissa ei ole mainintaa jodista.”

- "En ole nadhnyt paketeissa merkintdja jodista.”

- "Jodipitoisuus ei tiedossa.”

Vastaajat luultavasti arvelevat tuotteen sisaltavan jodia, vaikka sité ei ainesosaluettelossa
lue. Kaikkea elintarvikkeen sisaltda ei luetella ja yleinen olettamus taitaa olla, etta suola

on jodioitua, vaikka sita ei mainita.

"Mita muutoksia olette tehneet johtuen Valtion ravitsemisneuvottelukunnan 10.2.2015 jo-
din saannin suosituksista?” -kysymykseen en saanut kuin neljalta vastaajalta ympéaripy6-

” Ny

reat vastaukset: ” Ei ole tehty muutoksia.” ” Ei olla tehty muutoksia, koska ollaan nouda-

” 9

tettu suosituksia jo aikaisemminkin ja ollaan kaytetty jodioitua suolaa.” "X ruokalistatiimi
kavi lapi kayttamamme reseptit. Tarkistettiin kayttamiemme tuotteiden raaka-ainesisalltt
ja valittiin suositusten mukaiset tuotteet, jos joku kayttamistdmme tuotteista ei tayttanyt
uusia suositusrajoja. (Itse kuulun tuohon ruokalistatiimiin.) Olemme toteuttaneet ne muu-
tokset, jotka meille on ohjeistettu.” "Noudatamme Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
suosituksia. VRN-2014 1 vrk = miehet 18 - 30 vuotta.” Kukaan ei vastaajista ilmoita vaati-

vansa elintarviketeollisuudelta ostamiinsa valmisruokien maustettavan jodioidulla suolalla.

Haastattelujen yhtena tuloksena on, etté elintarviketeollisuus ja leipomot vaikuttavat suu-
resti joukkoruokailun suolan maaraéan ja siihen onko suola jodioitua. Joukkoruokailussa
vastaavat eivat ymmarra vaatia elintarviketeollisuudelta tuotteita, joihin on kéaytetty jodioi-
tua suolaa. Vahasuolaisetkin tuotteet ovat suolaisia, joukkoruokailun suolakriteereihin
verrattuna, ja siksi joukkoruokailussa joudutaan itse valmistettuihin ruokiin lisdéamaan hy-

vin varovasti suolaa, ettei suolan sallittu kokonaismaara vylittyisi aterialla.
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Kysymykseen: Mista lahtien olette kayttaneet jodioitua ruokasuolaa, vastasi nelja suurta-
louskeittion vastaavaa alkaneet kayttaa jodioitua suolaa, kun uudet suositukset tulivat.

Loput sanoivat kayttaneensa aina.

Suolan saantimaarat ruoassa eivat olleet kaikilla niin tarkkaan laskettu tai mitattu. Yksi
ilmoitti laittavansa suolaa makunsa mukaan, yksi ilmoitti mittaavansa suolan maaraksi
yhdeksi prosentin tai vAhemmaén. Tassa vastaaja oli peruskoulun keittiosta. Yksi vastaajis-
ta ilmoitti suolan maaréksi 5 prosenttia 100 grammassa. Epailen, ettei se ole totta, mutta
kertoo, ettei keittibhenkilékunta tiedd suositeltua suolan saannin rajaa eri ruokalajeissa
joukkoruokailussa. Yksi vastaajista ilmoitti heidan ruokansa luokiteltavan vahasuolaisiksi.
Osa ei osannut vastata kysymykseen.

Kysymykseeni onko keittion kayttdmissa valmisruoissa kaytetty jodioitua suolaa, sain 39
lueteltua valmisruokaa, joissa 13:sta oli kaytetty jodioitua suolaa. Tosin erddssa tapauk-
sessa ravintolapaallikd ilmoitti kaikissa heidan keittidissaan kaytetyissa valmisruoissa ole-
van jodioitua suolaa. Eras toinen keittion toiminnasta vastaava esimies mainitsi samaisen
valmisruuan ja kertoi, ettei se sisélla jodioitua suolaa. Kyse oli Finduksen mantelikalasta.
Tarkistin asian netista ja se ei sisalla jodioitua suolaa. Eli taman kyselyn vastaukset eivat
kaikkien kohdalla pida paikkaansa, mutta tuloksesta voi todeta, ettei viela puolissakaan
valmisruoissa kayteta jodioitua suolaa, vaikka sen kayttéonotto suosituksesta on jo kohta

kaksi vuotta.

Kaikissa vastaajien keittidissa oli tarjolla asiakkaille Vaasan koulunékkileipad, joka ei si-
sdlla jodia. Suolaa siind on 1 grammaa / 100 grammassa. 100 grammaa nékkileipda on 9
palaa. Eli yndessa palassa nakkileipda on suolaa noin 0,01 grammaa. Pehmedaa leipda
leivottiin itse toisinaan kolmessa paikassa ja silloin oli kaytdssé jodioitu suola. Leipomosta
ostaa leipaa kaikki. Viisi vastaajaa tarkistivat ostamiensa pehmean leipien ainesosaluet-
telosta, ettei yhdessakaan heidan kayttamassaan pehmedassa leivassa ollut jodioitua suo-

laa.

Maidon menekkim&érat vastaajat ilmoittivat osa kokonaismaarana ja osa tiesi keskiarvon
kulutukselle paivassa. Maitoa kului tutkimukseeni vastatuissa paikoissa seuraavanlaisesti:

Taulukko 1. Maidon kulutus desilitroina asiakasta kohden.

asiakkaita maito ruokajuomana litraa / paiva maitoa desilitra/asiakas
25 1,5
440 47 11
500 10 0,2
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400 1,8

3000 0,8
400 1,0
300 0,1

Maidon kulutus ruokajuomana oli lahes kaikissa mainittu noin arvioiduksi. Varuskunnassa
maitoa kului eniten ja ammattikouluissa vahiten. Maitoa juotiin siis keskimaaraisesti yhdel-

la aterialla desin verran. Tuolloin jodin saanti jAd maidosta noin 15 mikrogrammaan.

Energiamaarallisesti lounaasta tulee saada kolmasosa paivan energiatarpeesta, jolloin
voidaan ajatella, etta jodiakin pitéisi saada kolmasosa paivantarpeesta lounaalla. Lampi-
maan ruokaan esimerkiksi 1,5 desilitraa kastiketta, johon on lisatty 0,7 prosenttia jodioitua
suolaa eli noin 1 grammaa, saa ruokailija noin 25 mikrogrammaa jodia. Liséksi 1 desilitran
keskim&éardinen maitoannos ruokailijaa kohden tassa tutkimuksessa, saa ruokailija siita
jodia 15 pg:aa. Ellei ruoassa ole kalaa, kananmunaa, maitoa tai muita maitovalmisteita,
jaé annoksen jodin saanniksi 40 pg:aa. Silloin jodin saanti ei ole riittava, koska sen pitaisi
olla 50 ug:aa.

7.2 Ohjeistus suolan kayton maarasta ja laadusta keittiohenkilékunnalle

Ohjeistus suolan laadun ja maaran seuraamiseen syntyi saamieni vastauksien ja haastat-
telujen perusteella. Selvasti suolan maaraén ja laatuun suhtaudutaan jarkevasti, mutta
suolan véhempaéan kayttoon ei ole rohkeutta. Jodioidun suolan kaytdn tarpeellisuudesta ei
olla tietoisia. Liséksi kukaan vastaajista eivat kertoneet vaativansa elintarviketeollisuudelta
vahasuolaista tai jodioidulla suolalla maustettuja tuotteita. limeisesti oletetaan, etté suola
sisédltaa jodia, vaikka siitd ei ole mainintaa ainesosaluettelossa. Silloin kukaan ei tee asial-
le mitaan. Haluan ohjeistuksessa selvittaa keittichenkilokunnalle, milloin tuote sisaltaa
jodioitua suolaa ja ettd heidan on vaadittava jodioituja tuotteita. Asiakkaat luottavat saa-

vansa terveellista ruokaa, joten sen on sisallettava jodiakin.

Elintarviketeollisuudelta on tullut paljon uusia tuotteita vuoden aikana, mutta niihin kaikkiin
ei ole kaytetty jodioitua suolaa. Keittichenkildkunnalla on erinomainen mahdollisuus vai-

kuttaa asiaan: olla ostamatta tuotteita, jotka eivat sisalla jodioitua suolaa.
Elintarviketeollisuus ja leipomot kayttavat surutta hyddykseen sita, etta kuluttajat ja alan

ihmiset eivat paneudu suolan maaran rajoihin. Eri tuotteilla on omat vahasuolaisuuden

rajat. Niitd on hankala muistaa ulkoa, siksi suola
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Suolaa vahentamalla saavutetaan valtavia terveydellisia vaikutuksia. Suolan kaytt6a on
tarkkailtava huolella, koska nykyinen suolan kaytén vaheneminen on liian hidasta. Tarvi-
taan tiukkaa otetta ammattilaisilta, jotta oikeasti saavuttaisiin terveydellemme sopiva suo-

lamaara.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ohjeistus (10.2.2015): "Vahitellen Suomessa tulisi
siirtyd kayttdmaan jodioitua suolaa kaikessa ruoanvalmistuksessa mukaan lukien elintar-
viketeollisuus” vaatii ja toivoo joukkoruokailun jarjestaviltd tehokasta tarjottavien ruokien
suolanlaadun tarkkailua. Lisaksi suolan m&ara on enintdan 5 g / vrk ja suolan maarasta on
ohjeistus joukkoruokailu jarjestajalle. Vahasuolaisen ruoan tarjoamisessa on Sydanmerk-
ki- tuotteet hyvana apuna, mutta se ei yksin riita.

Keittiohenkilokunta pitaa opastaa pakkausmerkintjen ja ainesosaluettelon lukemiseen,
jotta kaikki ymmartavat suolan erilaiset merkinnat. Opastukseen tulisi kuulua suolan maa-
ran laskemista, jotta havainnollistetaan selkeésti, paljonko oikeasti suolaa tulee yhden
hengen annokseen, kun se sisaltaa kaikki aterian komponentit. Vahasuolaisten tuotteiden

suolamaarat on keittiossa osattava.

Jodioidun suolan seké suolan maaran seuraaminen olisi hyva lisata keittion omavalvon-
taan (Evira 2016). Kun huomataan suolan maéaran ylittyvan, voidaan nopeasti miettia kor-
jaava toimenpide. Elintarvikelaissa on tarkat luvut eri ruoka-aineiden vaha- ja voimakas-
suolaisuuden rajoista. Kaikkea ei voi osata ulkoa, mutta ammattikeittiossa tydskentelevan
on nama tiedettava. Keittiossa voisi olla seindlla suolan maarén asetuksesta elintarvikkei-

den pakkausmerkinndissa lahella elintarvikkeiden vastaanottopaikkaa.
Asiakkaille voisi olla vahintaan kerran kuussa konkreettisesti havainnollistava esimerkki

ruoka-annoksen suolan ja jodin maaraa. Havainnollistaminen suolan méérasta ja laadusta

on vaikutusta vapaa-ajan ruokailuun.
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8 Jodioitu suola kaikkiin elintarvikkeisiin joukkoruokailussa

Vaeston ravitsemuksen parantaminen suolaa vahentamalla seké jodioidun suolan kaytto
kaikissa elintarvikkeissa vaatii kaytannon toimenpiteitd. Suurtalouskeittiossa vastaava voi
vaatia elintarviketeollisuudelta jodioidulla suolalla suolattuja elintarvikkeita ja muita tuottei-
ta. Tassa opinnaytetydssa yhtena kaytannon toimenpiteena on suolan maaran ja laadun
seuraaminen omavalvonnan avulla. Suolan maaraa ja laatua ostetuissa leivissa seurataan

kirjaamalla ne paivittain.

Kansanterveydelle on tarkeaa, etta joukkoruokailupaikoissa tarjotaan ravitsemissuositus-
ten mukaisia aterioita. Kaikilla ei ole aikaa eika halua itse perehtya ravitsemukseen, joten
keittiossa tydskentelevien ammattitaito ja asenne on tarkead, jotta syojat voivat luottaa
saavansa ravitsevaa ruokaa. Uusia ohjeita ja suosituksia on hyva noudattaa ja toteuttaa,
vaikka itse olisi eri mielta. Elintarviketeollisuudelta voi vaatia tuotetta, johon kaytetty jodioi-
tua suolaa ja tuotteet olisivat vahasuolaisia.

Ruokailijoiden jodin saanti ja& lilan alhaiseksi, jos koululounaalla, tytpaikkaruokailussa tai
varuskunnissa ja vastaavissa joukkoruokailupaikoissa syotava suolan maara ei ole kaikki
jodioitua. Siksi on tarkeda, etta naissa paikoissa tydskentelevat vaativat elintarviketeolli-
suudelta seka leipomoilta jodioidulla suolalla maustettuja tuotteita. Elintarviketeollisuus ja
leipomot siirtyvat ehka siten jodioituun suolaan, johon viela puolentoista vuodenkaan ku-

luessa ei kaikkien tuotteiden kohdalla ole tapahtunut.

Valmisruokien ja leipien ja vastaavien tuotteiden kohdalla on hyva osata lukea ai-
nesosaluetteloa ja tarkista sielté lukeeko suolan kohdalla jodioitu. Jos ainesosaluettelossa
lukee ainoastaan suola, ei tuotteessa ole kaytetty jodioitua suolaa. Jodi on siis merkitty

suolan yhteyteen luettelossa.

Itse valmistettu leip& voidaan tehda erittdin vahasuolaiseksi tai jopa suolattomaksi. Paalle
laitettava suolattu rasvalevite aistitaan herkasti, eika sy6ja edes huomaa sydvansa suola-
tonta leipdd. Pehmeéa leipaa tarjotaan nykyaan vastavalmistettuna ja se syddaan heti,

varsinkin joukkoruokailussa. Suolaa ei siis tarvitse kayttaa sailyvyyden takia.
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9 Pohdinta

Suomalaisia on neuvottu ja ohjattu sydémaan terveellisesti monin eri tavoin. Terveellisyys
on trendikasta. Suolan maaraa on vahentynyt useiden vuosien ajan, mutta luultavasti
trendikkaiden sormisuolojen myo6ta se pysahtyi. Tietoa terveellisesta ruoasta on helposti
saatavilla. Sitd vaan on kaikenlaista. Ihmiset eivat enda tieda mihin uskoa. Trendit vaikut-
tavat voimakkaammin ihmisten kaytdkseen, varsinkin, jos asiaa markkinoidaan julkisuu-
dessa olevan henkilén esim. tv-kokin, kautta. Suolan vahingollisuudesta ei niissa tilanteis-

sa puhuta.

Suola on tunnepitoinen ihmisten mielissé ja siihen puuttuminen aiheuttaa joskus voimak-
kaita vastuksia. Suolan aiheuttamat vahingot terveyteemme kehittyvat vuosien aikana ja
siksi niihin on vaikea uskoa. Jokaisella on ruoan suolaisuudesta mielipide ja jos suolan

liiallinen kayttd on vahatteleva, on sité vaikea muuttaa.

Suolan vahentaminen voi olla vahingollista myynnille. Ruoka on muka mautonta, jos siina
ei ole suolaa. Siksi on tarkeaa, ettéd suolan kayttéa vahennetaan kaikkialla: elintarviketeol-
lisuudessa, leipomoissa seka joukkoruokailussa. Kun suolan pieneen maaraén totutaan

muualla, ei sitéd ehkd kotonakaan enaa lisattaisi liikaa.

Suurkeittididen avuksi on Valtion ravitsemusneuvottelukunta laatinut ohjeita ruoan terveel-
lisyyden takaamiseksi. Suolakriteereissa ollaan hyvin tiukkoja lampimén ruoan vahasuo-
laisuudesta ja siihen opastetaan laatimalla tarkat ruokaohjeet, joiden mukaan ruokaa val-
mistetaan. Suolaa viela toivotaan vahennettavan pikkuhiljaa liséa ruuasta. Mika on hyva
asia. Lammin ruoka on monesti vahasuolaista, mutta pehmean leivan suolapitoisuuteen ei
olla kiinnitetty niin paljoa huomiota. Pehmeéaa leipaa toivotaan tarjottavan useammin, kos-
ka sitd syddaan enemman. Leivasta saadaan kuitua, mutta nykyisin tosi paljon suolaa.
Suosituksissa leivan ei tarvitse olla vahasuolaista kuin 2 - 3 kertaa viikossa. Jos leipa olisi
vahempi suolaista kuin nyt tai jopa suolatonta, voisi suolaa kayttva saada Suomessa las-

kettua lahemmas suositusta.

Suolatonta leipéaa voi valmistaa. Se maistuu erilaiselta kuin suolainen, viljalta. Erds haas-
tattelemani ammattikoulun oppilasravintolaan oppilaiden kanssa pehmeaa leipaa valmis-
tava opettaja oli valmis kokeilemaan suolatonta leipaa. Tosin keittion esimies ei halunnut

ottaa myyntiin sellaista.

Jos leipda ei halua tehda suolattomaksi, voi vahasuolaisen leivan tehda viela vahasuolai-

semmaksi. Vahasuolaisessa, 0,7 % suolaa, sisaltavassa leivassa on litrassa nestetta ruo-
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kalusikallinen eli 18 grammaa suolaa. Sen vahentaminen teelusikalliseen, 6 grammaan
olisi jo suuri apu suurtalouskeittion aterian kokonaissuola maaran vahentamiseen. Talldin
voisi esimerkiksi kalaruokiin laittaa enempi suolaa, kuten eras haastattelemani keskuskeit-
tion esimies sanoi heidan tekevansa. Eli suolaa kaytetdén valilla enemman kuin ohjeessa

on kirjoitettu.

Suurkeittion tyontekijat ovat tarkedssa asemassa; heiddn ammattitaitoonsa luotetaan ruu-
an terveellisyydessé, seka valmistuksessa etta raaka-aineissa. Onkin tarke&a, etta am-
mattikoulutuksessa kiinnitettéisiin suolan kayttdon enemman huomiota. Ravintolaruoan
valmistaminen on ehka useiden kokkiopiskelijoiden mielesta hienompaa ja silloin ei suo-

lamittaria kayteta.

Jodin tarkeyden takia on elintarvikkeiden ainesosaluetteloon alettu merkita suolan kohdal-
le onko se jodioitua. Kun suola ei sisalla jodia, ei ainesosaluettelossa lue kuin suola. Siita
ei kuitenkaan ymmarreta sita, etta kyse on silloin jodioimattomasta suolasta. Suolaahan
on meilla aina jodioitu eika sita ole mitenkaan erityisesti mainittu pakkauksessa. Nyt jodi-
oidun suolan merkitseminen merkitsee vain monille tarkempaa elintarvikepakkausmerkit-
semista. Siksi mielesténi suolan kohdalle elintarvikkeen ainesosaluetteloon pitaisi kirjoit-
taa: ei sisalla jodia tai kaytetty jodioimatonta suolaa, kun tuote on tehty jodioimattomasta

suolasta.
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Liite 1 Kysymykset joukkoruokailusta vastaaville

1. Kuinka monta lounas-annosta teilla valmistuu paivittain?

2. Mitd muutoksia olette tehneet johtuen Vrn:n jodin saannin suosituksista?
(

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/files/attachments/fi/'vrn/vrn_jodi_toim
enpidesuositus_10.2.2015_suomi.pdf)

3. Misté lahtien olette kayttéaneet jodioitua ruokasuolaa?

4. Paljonko opiskelijat/koululaiset saavat suolaa valmistamistanne kouluruuista?

5. Mitd valmisruokia (nimi ja valmistaja) on listallanne? Mika valmisruoista on
suosituin opiskelijoiden keskuudessa? Onko kayttamiinne valmisruokiin lisatty

suola jodioitua?

6. Kenen valmistamaa nakkileipaa tilaatte padsaanttisesti? Sisaltaakd se jodioi-
tua suolaa? Paljonko siina on suolaa?

7. Onko kayttaméassanne pehmedassa leivassa kaytetty jodioitua suolaa? Kenen
valmistamaa pehmedaa leipaa ostatte?

8. Paljonko lounaalla tarjottua maitoa kuluu paivittain per oppilas toimipisteis-
sanne yhteensa?
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Liite 4 Ohjeistus suurtalouskeittidissa tyoskenteleville

Jodilla vai ilman

Valtinravitsemusheuvottelukunta on antanut 10.2.2015 suosituksen, jossa jodioituun suo-
laan tulisi siirtya kaikessa ruoanvalmistuksessa mukaan lukien elintarviketeollisuus ja lei-
pomot. Saamme talla hetkella liian vahan jodia, koska suurimpaan osaan elintarvikkeista
ei ole kaytetty jodioitua suolaa. (VRN.)

Jodin saantisuositus aikuisilla on 150 pg/vrk. Raskaana olevat ja imettavéat tarvitsevat
enemman ja lapset hiukan vahemman. Jodin tarkeimmat lahteet ovat maito, maitovalmis-
teet, kala, kananmuna ja jodioitu suola. (VRN.) Suolan kaytt6a ei jodin takia saa lisata,
vaan kaikki kaytetty suola tulee olla jodioitua. T&ama vaatii keittichenkilokunnalta lisaé tyo-
ta pakkausmerkintdjen lukemiseen. Jos suola sisaltda jodia, on se merkitty ainesosaluet-
teloon joko “jodioitu suola” tai "suola (suola, jodi)” (VRN.) Jos pakkauksen ainesosaluette-
lossa tai aineet luettelossa lukee suola, tarkoittaa se, etté on kaytetty jodioimatonta suo-
laa.

Suolan saantisuositus vuorokaudessa on enintddn 5 grammaa. Lapsilla, 2 - 10 -vuotiailla
se on korkeintaan 3-4 grammaa ja alle 2-vuotiaille korkeintaan 0,5 g / MJ. Yhdesta gram-
masta jodioitua suolaa saa jodia 25 ug. (VRN.) 5 grammasta jodioitua suolaa saadaan
125 g jodia.

Leipa on merkityksellinen ruoka suolan saannissa, koska sitd syddaan paivittain. Leipa on
kuidun saannin takia tarked ja pehmea leipa lisda kulutusta leivan syénnissa. Vahasuolai-
sessa pehmedéssa leivassa on suolaa 0,7 prosenttia (0,7 g / 100 g:ssa) ja nakkileivassa
1,2 prosenttia.

Litran sdmpylataikinaan lisdtdén suolaa 1 tl eli 5 ml eli 6 g ja siitd saadaan 30 sampylaa.
Yhdesta sdmpylasta saa silloin suolaa noin 0,2 grammaa. ltse tehdyn sampylataikinan voi
jattéaéa suolaamatta. Suolaa sisaltava rasvalevite antaa tarvittavan suolan maun. Kanan-
munaviipale tai munavoi (ei lisattya suolaa) leivan péaalle liséa jodin saantia.

Alla on omavalvontakaavake suurkeittiossa tarjottavien leipien ja levitteiden suolan maa-
ran ja laadun seuraamiseen.

Tarjoilupaiva Leipa / Val- Rasvalevite ja | Suolan maa- | Sisaltaako
mistaja suolan maara | ra yhteensad | jodia
Suolan maa- | 100 g:ssa
ra 100 g:ssa
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