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FINLANDS
HJARTFORBUND

Testa ditt saltintag

For mycket salt 6kar blodtrycket och ar skadligt for hjartat anda.

Salt eller natriumklorid bestar av natrium och klorid och det ar
natriumet som ar halsovadligt. Kroppen behd&ver natrium men
bara under ett gram om dagen. Denna mangd kommer redan
fran fisk, kott och mjélk och darfor tillsatt salt behdvs inte alls.
Med det har testet far du reda pa din saltanvandning.

Kryssa for det alternativ som stammer
béast in pa dina matvanor och rékna
sedan ihop dina poang.

1. Jag anvéander salt i matlagningen
eller saltar fardiga ratter

[ varje dag
[] nagra ganger i veckan
[] sallan eller aldrig

2. Normalt ater jag bréd/knéackebrod/
sura skorpor

[] 7 eller fler skivor om dagen
[] 4-6 skivor om dagen

[] 1-3 skivor om dagen

[] ibland eller aldrig

3. Vanligen &ater jag bréd, knackebréd
eller sura skorpor som innehaller salt

[] 1,2 % eller mer
[] 0,8-11%
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] hégst 0,7 %
[] jag ater bara séllan eller aldrig bréd

4. Jag anvander kott- och/eller korv-
paldgg pa brddet eller i matlagningen,
exempelvis kycklingpaldgg, kokt
skinka, 16rdagskorv, medvurst

[] 5 eller fler skivor om dagen

[] 3-4 skivor om dagen

[] 1-2 skivor om dagen

[] jag anvander inte sddana pélagg
varje dag

5. Jag anvander ost med mindre dn 1,4 %
salt pa brédet eller i matlagningen,
exempelvis graddost, edamerost,
emmentalerost, farskost

[] fler &n 3 skivor om dagen

[] 1-2 skivor om dagen

[] jag ater inte de héar ostsorterna
varje dag

6. Jag anvander kraftigt saltad (6ver 1,4 %
salt) ost pa brddet eller i matlagningen,
exempelvis fetaost, halloumi, mégelost,
getost, parmesanost, smaltost

[ 5-7 génger i veckan
[] 2-4 génger i veckan
[J en géngiveckan eller annu mer sallan

7. Jag ater bearbetat kott, exempelvis
knackkorv, andra korvsorter eller bacon

[] varje dag

[J nagra ganger i veckan
[J en géngiveckan

[] séllan eller aldrig

8. Jag ater fardigmat eller fardigréatter,
exempelvis mikrorétter, lador, soppor

[J varje dag

[ nagra génger i veckan
[] en gang i veckan

[ sallan eller aldrig

9. Jag ater snabbmat, exempelvis pizza,
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hamburgare, kebab, varm korv med bréd

[] varje dag

[] nagra ganger i veckan
[] en géngiveckan

[J séllan eller aldrig

10. Jag anvander konserver, exempelvis
konserverade champinjoner,
konserverade grénsaker, saltad gurka,
sill, rékt fisk, tonfisk, oliver

[J varje dag

[ nagra génger i veckan
[] en gang i veckan

[ sallan eller aldrig
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11. Jag anvéander kryddsaser eller kryddor
med salt i matlagningen eller i fardiga
rétter, exempelvis sojasas, fisksas,

chilisas, senap, ketchup, értsalt, aromsalt,

buljong, smaksatt gradde eller liknande

[] varje dag

[J nagra ganger i veckan
[J en géngiveckan

[] séllan eller aldrig

12. Jag ater chips, salta notter, salta kex
eller mikropopcorn

[J varje dag

[] nagra génger i veckan
[] en gang i veckan

[ sallan eller aldrig

13. Jag ater mellanmal som innehaller salt,
exempelvis flingor, mysli, grynost,
croissanter, rispiroger, pastejer, kott-
piroger, focaccia, minipizzor, salmiak

[] varje dag

[J nagra génger i veckan
[J en géngiveckan

[] séllan eller aldrig

Rékna ihop podngen och jamfér dem med
utvarderingen pa baksidan.

Mina poang
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FINLANDS
HJARTFORBUND

Vad betyder
dina poang?

SALTHALTEN AR LAG
OM DEN AR HOGST

Brod och bakverk 0,9 %
Knéckebrdd och skorpor 1,2 %
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Frukostflingor och gryn 1,0 %

Palaggs- och middagskorv 1,5 %

Uppskuret av helt kott 2,0 %

Ost 1,2 %

Fardiga maltider och fardiga saser 0,8 %

Kott- och fiskprodukter, vegetariska
matprodukter, t.ex. kottbullar 1,0 %
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Valja produkter med
Hjartmarket, sa formar du en
halsosammare kost for dig sjalv
och dina nara. SYDANMERKKI.FI/SV

10 poéng eller mindre

Utmarkt! Du har vant dig vid mat med mindre
salt. Det ar bra for hjartat att ata salt med
matta. S& fortsatt i samma stil!

11-20 poang

Bra! Du &r pa vag i ratt riktning. Det kravs
fortfarande lite finlir for att du ska vanja dig
vid mindre salt. Minskat saltintag ar bra for
blodtrycket och underlattar svullnad. Kolla
ditt testresultat sa ser du var det finns rum fér
férbattring.

21-30 poéang

Hoppsan! Du tycks vara en van av salt. Du kan
gott och val minska pa saltet, fér man vénjer sig
vid mindre salt redan pa nagra veckor. Har du
forhojt blodtryck? Det &r lattare att fa kontroll
over blodtrycket om man ater mindre salt. Las
tipsen for hur du kan minska pa saltet och fun-
dera ut ett konkret satt som du kan starta med.

31 poang eller mer

Hm, det gick inte som pa Strémsaé! Alltfor
mycket salt ar inte bra foér halsan dven om
smakldkarna gillar salt. Lyckligtvis gar det att
vanja sig vid mindre salt redan pa nagra veckor.
Har du foérhojt blodtryck? Det ar lattare att fa
kontroll éver blodtrycket om man &ter mindre
salt. Studera tipsen for hur du kan minska pa
saltet. — Resultatet blir mer bestdende om du
borjar med sma steg. Sa rucka pa en vana at
gangen. Och bérja redan idag!

TIPS FOR MINDRE SALTINTAG

- Valj dagliga livsmedel med |&g salthalt,
bland annat bréd, margarin, chark, ost
och fardigmat. Enklast kdnner du igen dem
pa hjartmarket.

« Valj saltfria eller saltfattiga varianter av
marinerade och kryddade livsmedel.

« Anvand mindre salt eller kryddor med
mycket salt, kryddsaser, buljongtérningar
och sojasas i matlagningen. Det gar bra att
ersatta salt med till exempel citron, tomat,
orter eller peppar.

« At sallan mat med mycket salt, till exempel
mogelost, fetaost, medvurst, chips, pizza,
korv, bakverk, oliver och andra konserver
med mycket salt.

« Salta forst vid matbordet om ditt smak-
sinne absolut kraver salt.

« Tank pa att det behdvs en vecka fér att
vanja smaksinnet vid mindre salt. Enklast
ar att stegvis minska saltmangden i mat-
lagningen.
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