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VIIKONVAIHDE

Yhteista etua ei synny, jos monta omaa etua koytetdan
vakisin yhteen. Sota siitd syntyy.

PAHKINA

+ Media alid ankeaa sydintahren Edus-
kuntz ja politior ovat lomalla, telous on
jAdssd, urhailussa & lapahdu mitddn,
julkkismaailmakin horrosiaa. Mutta
onnsks meilld on Jouni Hynymenl
Katiteollisuus-yhtyeen keulahahmo
ja media-perscona Hynynen on jo
vl vilkon &jan kannetellut lahes
sindfin median uutistarjontaa:
mcllaa artisteja, Hymymen
ﬂumﬁﬂw. Hynynan ml:; avio-
aroa, Hynynen kirjoittaa blogia,
Emmanbl kahujaan...
— Mutta kuinka usein alat uwtisvilken
aikana larkkaan ollagn WGrmannyt Jouwni
Kalervo Hynyseen? Asia selvidd Hynys-
sokkelossamme.

SUDOKU
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Sudoku-tehtavan 365 ratkaisu.
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Tehtdva numero 366.

Tayta ristikko siten, etta
jokaisella pysty- ja vaa-
karivilla (ja paksuilla
viivoilla rajatuissa 3 x 3
laatikoissa) on jokainen
luku yhdesta yhdeksaan.
Kerran ja vain kerran!
Apua Sudokun ratkai-
suun osoitteessa:
www.sudoku.org.uk

EDELLISEN RISTIKON RATKAISU
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Pahka

Onko vilid, mita
suolaa kdytimme?
Ravitsemustutkijat
puoltavat jodioitua
ruokasuolaa, mutta
entistd useampi ku-

luttaja valitsee toisin. [M——=——_—_-—-=—CCTL LS

Ruokakaupan suolahylly on
runsaampi kuin koskaan ennen.
On Himalajan punertavaa kris-
tallisuolaa, Atlantin harmaata ja
valkoista merisuolaa, on synteet-
tistd mineraalisuolaa ja vanhaa
tuttua ruokasuolaa.

Helposti voisi kuvitella, ettd
suolan kivenniis- ja hivenaineis-
sa on merkittdvidkin eroja. N&in
ei ole, ravitsemusbiokemian do-
sentti Georg Alfthan vakuuttaa.

”Ainoa tiedossani oleva ero on
jodi, jota lisdtdin ruokasuolaan.
Muuten suolat ovat terveyden
nikokulmasta samalla viivalla.”

Alfthan ty6skenteli viime
vuoden loppuun asti Terveyden
jahyvinvoinnin laitoksen labora-
toriojohtajana.

Alfthanin mukaan suolassa
kuin suolassa on vain prosentti
tai pari mineraaleja, joilla ei
véihiisyytensi vuoksi ole ravitse-
muksellista merkitysta.

”"Yhdestd maitolasillisesta
saadaan esimerkiksi kalsiumia
arviolta tuhat kertaa enemmén
kuin hyppysellisesti suolaa.”

Jodia lisdtddn suolan lisdksi
lehmien rehuun. Maitotuottei-
den osuus onkin yli puolet vies-
ton jodin saannista.

Mallia tv-kokeista
Monet erikoissuolat ovat yleisty-
neet kokkiohjelmien myota.

”Kun suolaa sanotaan luon-
nonmukaiseksi, ajatellaan, etti
siind on jotain ihmeellistid. Ei
ruskea sokerikaan ole sen ter-
veellisempééd kuin puhdistettu
sokeri, vaikka siinid saattaakin
olla pienti lisimakua.”

”Sata vuotta sitten pyrittiin
pois puhdistamattomasta suolas-
ta. Valkoinen oli hienompaa. Nyt
on puhdistamaton suola muotia.”

”Ruokasuola myrkkya”
Eat&Joy Maatilatori -ketjun
kauppias Eeropekka Rislakki
on seurannut kansainvélisti suo-
lakeskustelua. Sitd kiydédén aika
ajoin verkossa my6s suomeksi.

”Ruokasuola eli alun perin
Louis Pasteurin kehittimé keit-
tosuola onkin myrkky#”, Rislakki
pééttelee. Juuri se aiheutti hinen
kisityksensd mukaan struuman,
jokajodin lisdykselli saatiin Suo-
messa hallintaan.

“Tkiaikainen luonnonsuola on
eri asia kuin se kahdesta alkuai-
neesta, natriumista ja kloorista
koostuva ruokasuola, joka on
teollistumisen my6ti tunkenut
ruokapdytiimme.”

Suola alkuperiisessd muodos-
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Suolan ostajalla riittda valinnanvaraa. Suomessa alettiin lisata jodia ruokasuolaan maailman ensimmaisten maiden joukossa.

Joka viides saa liian vahan jodia

saan siséltdd Rislakin mukaan
84:44 alkuainetta, jotka ovat
tietyssi suhteessa toisiinsa.

”Jos halutaan kérjistdd, ihmis-
keho koostuu 1dhinni vedesti ja
suolasta. Esimerkiksi sikiovesi
on suolavesi, joka koostuu tés-
milleen samoista alkuaineista
kuin merisuola.”

”Siki6 kuolisi saman tien, jos
lapsivedessi olisi teollisen ruo-
kasuolan eikd merisuolan kaltai-
sia yhdisteitd.”

Rislakin oma suosikki on
auringossa kuivattu merisuola,
mielellddn puhdistamattomana.
Se sisdltdd luontaisesti myos
hiukan jodia.

Jodisuositus patee
Alfthan puolestaan suosittelee
jodioitua suolaa kotien kaikkeen
ruuanvalmistukseen.

Jodi on elintirked alkuaine,
joka séitelee kilpirauhasen toi-
mintaa.

”Kannattaa suosia jodioitua
suolaa”, Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan jisen, dosentti
Ursula Schwab Iti-Suomen
yliopistosta vahvistaa.

Eri suolatyypeilld ei jodia
lukuun ottamatta ole Schwabin
mukaan juurikaan terveyteen
vaikuttavaa eroa.

”Suolaa tulee kiyttdd joka
tapauksessa hyvin kohtuudella.”

TARJA HALLA

Entistd suurempi osa suomalai-
sista saa ravinnosta liian vihin
elintidrke&i jodia.

”Syyti emme vield tiedd,
mutta luultavasti ihmiset ovat
ryhtyneet kiyttiméin aiempaa
enemmin jodioimattomia suo-
loja”, dosentti Georg Alfthan
arvioi.

Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen viestétutkimuksessa
kootaan parhaillaan tietoja
syOmitottumuksista. Virtsan
jodipitoisuudet on tutkittu ja
ne kertovat saannin vihenemi-
sesti.

KOMMENTTI

Yli viidennes suomalaisista
saa nyt jodia alle ravitsemus-
suositusten, kun vuosikymmen
sitten osuus jidi kymmenes-
osaan ja keskiméérin tilanne
néytti vield kohtuullisen hy-
valta.

Vetoomus
ruokateollisuudelle
Suolan valinta kodeissa painaa
paljon, koska elintarviketeolli-
suus kiyttii etupiissi jodioi-
matonta suolaa.

”Yritimme suostutella
elintarviketeollisuutta kaytta-

) Yritamme
suostutella
elintarviketeolli-
suutta kiyttamaian
jodioitua suolaa
ainakin joukko-
ruokailussa.«
GEORG ALFTHAN

miin jodioitua suolaa ainakin
joukkoruokailussa ja osin val-

misruuissa. Télld tavalla jodin
saatavuutta voitaisiin asteittain
parantaa.”

Suomi oli vuonna 1949 maail-
man ensimméiisid maita, joissa
jodia alettiin lisétd ruokasuo-
laan. Lisdys vihensi nopeasti
struuman esiintymista.

Struumaa tavataan Alfthanin
mukaan yh# Euroopassa, var-
sinkin vuoristoisilla seuduilla.

Jodin puute heikent# kilpi-
rauhasen toimintaa. Adritapa-
uksissa voi syntyi kehitysvam-
maisia lapsia.

TARJAHALLA

POlyt pyyhittava ruokatietopankista

Kuluttajan on vaikea saada
selkoa suolan koostumuksesta.
Vilkaisu elintarvikkeiden
koostumustietopankkiin
Fineliin tuottaa himmentivin
ylldtyksen.

Merisuolassa on maan johta-
van ruokatietopankin mukaan
jodia melkein yht4 paljon kuin
jodioidussa ruokasuolassa.
Jompikumpi luku on tutkijoi-

den mukaan virheellinen.

Jos suolaan kerran lisitién
jodia, eron pitiisi olla paljon
suurempi. Jossakin siis mattAa.

Meirasta kerrotaan, ettei
merisuola ole hyvé jodin 1dhde.
Jodia on Meiran kertomien tie-
tojen mukaan alle milligramma
kilossa, kun jodioitu ruokasuola
siséltdd sitd 25 milligrammaa.
Ero on siis yli 25-kertainen, kun

Finelissi vastaava ero on vain
kymmenkunta prosenttia.

Merisuolan koostumusta ei
ole analysoitu Finelid varten
Suomessa. Tiedot on koottu
kauan sitten muiden maiden
kirjallisista l1dhteista.

Moni kuluttaja ja ruoka-alan
ammattilainen hakee Finelista
tietoa ruokailun suunnittelua
varten. Her##kin kysymys, eiko

tietopankkia olisi syyti pitdd
nykyistd paremmin ajan tasalla.

Kun rahoitus niyttii olevan
retuperilld, tuntuisi luonteval-
ta, ettd ruokaministerio tarttuu
asiaan.

Finelid ylldpitd4 Terveyden
jahyvinvoinnin laitoksen
ravitsemusyksikké.

TARJAHALLA
www. fineli.fl
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