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Naatriumi leidub peaaegu k0'1kldeS i

Meie “ igapdevasest naatriumi = tarbimisest
moodustab suure osatéédeldud toitudesse(nag
_ leib, juust, vorst ja valmistoidud) maitsestamise
voi sailitamise eesmargil lisatud sool. Vahesel
méiral leidub naatriumi looduslikult ka naitels
. varskes lihas ja kodgiviljades. . ‘
Suurimateks naatriumiallikateks on eri soolad™® ®
puljongipulber, sojakaste, valmistoidud, konser-

vid, soolatud ja suitsutatud footed, zﬁgka |uu4 .o
leib, lihatooted, oliivid, ketSup jm. & P -y

Naatriumi saamine kolmest peaisest’allikast: ’ ‘
I . t_t)ﬁc.;i'eldud toidud (nt leib, sink, juustud, purgisupid) .
‘ toidu valmistamisel ja soomisel lisatav sool :

@ tsotlemata toidud (nt kartul, koogiviljad, varske lihafl®




Inimese organism vajab toimimiseks naatriumi.
Siities mitmekesiselt, sh t66deldud toite (naiteks
leib ja juust), naatriumi puudust ei teki. Naatriumi
puudus voib tekkida, kui toidule soola juurde ei
lisata ning ei s66da ka iihtegi t66deldud toitu.

Naatriumi tarbimise soovitus antakse soola
kogusena ning seejuures vdetakse arvesse
koikidest allikatest saadud sool ja naatrium, mis
omakorda teisendatakse soolaks.

Taiskasvanutel on soovitatav pé&evas tarbida
maksimaalselt 6 grammi soola. Enamik inimesi
saab aga juba ainutiksi t6odeldud toitudest
rohkem soola, kui on p&evas vaja.

Naatriumi on

peamiselt vaja:

« narviimpulsside edasi-
kandumiseks

« normaalse veevahetuse
tagamiseks vere- ja
koerakkude vahel

o happe-aluse tasakaalu
tagamiseks veres

A\ /
o lihaste kokkutdmbumise a\“ i “ _J

tagamiseks

Naatriumivajadus séltub ka:
« inimese kehakaalust

« fusioloogilisest seisundist
(haigus, oksendamine, kdhulahtisus)

« higistamisest (kliimatingimused, fuisiline
aktiivsus)
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KUST SAAME
NAATRIUMI JA
SOOLA?

Tootlemata toiduainetes soola ei ole, kill aga
voib olla naatriumi. Umbes 1 gramm ,soola”
(naatriumist Umber arvutatud) sisaldub néiteks
mones alljargnevas n-6 looduslikus toidus:

200 g varskes 250 g varskes 300 g munades

370 g vars-
(soolata) spinatis (ca 5-6 tk) selleris
heeringafilees (ca5dl) (1 viiksem seller)
(ca 6-7 tikutopsi-
suurust tiikki)

160 g kuum- 350¢g 850 g piimas, 1200 g peedis
téédeldud veise- ki 66deldud keefiris (5-6 viiksemat
neerudes kana- voi (ca 3-4 klaasi) peeti)

kalkunikintsulihas

Umbes 1 gramm soola sisaldub néiteks mones
alligrgnevas t66deldud toidus:

D= %

2 g puljongi- 10-20 g soolahee- 15 goliivides 40 g ket3upis

pulbris ringas (ca 3 tk) (ca 2 spl)
(ca 1/5 puljongi- (% kuni 1 tikutopsi
kuubikust) suurune tiikk)
f
40 g soolakurgis 40 g suitsusingi 50 g kartuli- 50 g viinerites
(ca ¥z viikesest (3-5 viilu) krépsudes (2 viikest viinerit)
kurgist) (ca 4 dl)

50 g juustus 50-70 g rosolijes 60 g verivorstis 90 g leivas
(5-8 viilu) (2-3 spl) (1 viike véi ca %2 (2 viilu)
suuremat vorsti)




Mitmekesine toitumine eeldab valikuid viiest
peamisest toidugrupist ning toitude varieerimist
grupisiseselt.

Toitude varieerimine on vajalik ka
soola saamise vihendamiseks

Suhkur, mesi, Sokolaad,

moos, koogid, jaatis, : ¢
karastusjoogid : SUHKUR JA
- MAIUSTUSED '

Lagrits, kartulikropsud,
soolakipsised ja -pahklid,
kutslauguleib, popkorn,
paljud kipsetised

PIIM, -
PIIMATOOTED A

Juust, kodujuust

Makarontooted, : TERAVILJA-
: TOOTED,

tangained, :
keedetud kartul KARTUL

Leib, nékileib,
maisihelbed,
musli, praetud
voi frititud
kartul

TEISED TOIDUD JA JOOGID

Aadikas, vesi, Puliongikuubikud ja -pulbrid ning neist
tee, kohv, kakao valmistatud ~ puljong,  sojakaste,  rohke
naatriumisisaldusega mineraalvesi, valmistoidud

(paki- ja purgisupid, keedetud toiduainetest
salatid (nt kartulisalat), pelmeenid, hamburger
jm), majonees, ketSup




Joonisel on foodud toidugruppide sees suuremad
(roosaga) ja vdiksemad (sinisega) naatriumi allikad,
et holbustada naatriumi tarbimise vahendamist.

fll Vérske ja kiilmutatud kala,
@l linnuliha ja liha ning neist
' B valmistatud toidud, muna

B Soolatud, suitsutatud voi
WU \innutatud kala, linnuliha
LINNULIHA, ja liha, konservid, vorstid-
viinerid, sink, siilt

gl Pahklid, seemned, taime-
LISATAVAD ' oli, soolata voi ja feised
DTGVl Voiderasvad, avokaado

PAHKLID, Soolaga maitsestatud
SEEMNED, : e B
BLIVILIAD void ja feised voide-

rasvad, oliivikonserv

Varsked ning
kiilmutatud puu- ja
kodgiviliad ning
marjad, samuti
neist valmistatud
road, mahlad,
puuviljakonservid

Paljud konservee-
ritud koogiviljad ja
seened, hapu-
kapsas, osa tomati-
mahlu, kuivatatud
maitsetaimed




Ka mineraalvesi voib sisaldada suures koguses
naatriumi. Loe kindlasti pakendi margistust.
Moningatel juhtudel, naiteks suure higistamise
korral, on naatriumirikka mineraalvee joomine
digustatud.

Mineraalvete ligikaudne soolasisaldus (arvutatud
naatriumi baasil). NB! Pdevane maksimaalne

lubatud soolakogus kéikidest allikatest
kokku on tdiskasvanutel 6 grammi

Mineraalvee nimetus Sool
g/0,5 |




Tootegrupi sees voib eri toodete soolasisaldus
olla véga erinev.

Eri tootegruppide ligikaudsed soolasisalduse
vahemikud

Minimaalne ja
Tootegru maksimaalne
grupp soolasisaldus,
g/100g
Sai 0,7-1,5
Leib 0,7-1,6
Juust 1,3-2,0
Fetajuust 1,3-4,0
Keeduvorst, viiner, 1,3-2,8
sardell
Suitsuvorst, salaami 1,8-5,4
Sink, peekon 1,5-3,1
Toorsuitsusink 4,0-5,3
Grill-, toor-, 0,9-2,8
ahjuvorst
Maksapasteet 1,0-2,2
Kotlet, pihv, lihapall 1,1-2,1
Liha- ja linnuliha- 1,8-8,5
snakid (kuivatatud,
sigarid jms)
Margariin 0,3-1,4
Salatikaste 1,3-2,5
Purgisupist 0,7-1,1
valmistatud supp
Poe-kartulisalat, 0,5-1,4
rosolje jm
Kartulikrdpsud 1,4-2,0




Soola saab liigitada naiteks tootmis- ja/vdi
saamisviisi, peenestus- ja puhastusastme,
naatriumisisalduse ning lisandite sisalduse
jargi. Kuigi osa sooli vdib sisaldada tavalisest
keedusoolast enam mdningaid mineraalaineid,
ei saa neid kindlasti lugeda vastavate
mineraalainete  allikaks  (v.a  jodeeritud
sool).  Maistlike  tarbimiskoguste  juures,
olenemata kasutatavast soolast, on saadavate
mineraalainete (v.a naatriumi) kogused véga
vaikesed.

Meresoola saadakse merevee auru-
tamisel spetsiaalsetes vannides voi
tiikides péikese toimel. Meresoola
puhtus soltub selle tootmiseks
kasutatava merevee koostisest
ja puhtusest. Soolal on suured ja ebalihtlased
kristallid. Peale naatriumkloriidi v6ib meresool
sisaldada moningal maaral ka joodi, kaltsiumi,
magneesiumi ja kaaliumi.

Jamedat ehk kivisoola saadakse

enamasti maa-aluse soolalademe

kaevandamisel. Jdme sool on maar-

dunud halli vérvusega. Iga konk-

reetse kaevanduse soolalademes
leidub erinevaid lisandeid, seetdttu on peaaequ
voimatu saada thtlase puhtusega ja/vdi Uhtla-
selt vdga puhast jdgmedat soola.



tamise teel suurem osa veest

ning vdimsate tsentrifuugide

abil allesjaédnud vesi nii, et
profsessi 16pus on soola niiskusesisaldus vaid
umbes 3%. Taiendaval kuivatamisel saadakse
Ghtlase puhtuseastmega, peeneteraline kvali-
teetne keedusool.

™y
( Jodeeritud soolaks on tavaliselt
. : lauasool, millele on lisatud joodi.
\, Joodi lisamine ei muuda soola
maitset. Organismile vajalikku,
ent puudujaavat joodikogust on
hea saada soolaga.

™
(’ Keedusoola puhul eraldatakse
4""‘\\‘ soolalahusest keetmise vdi auru-

Ci
Pan-sool saadakse tavalise

P - lauasoola  naatriumisisalduse
3 \ vahendamisel ja umbes 25-
’ 40% kaaliumkloriidi ja 10%

magneesiumsulfaadi lisamisel.

Lisaks on Pan-soolas joodi ning
aminohapet lisiini, mis vétab dra metalse maitse.
Kahes teelusikataies Pan-soolas on ligikaudu
sama kogus naatriumi, mis Gihes teelusikatdies
keedusoolas. Tegelikkuses ei pruugi Pan-soola
kasutamisel naatriumi tarbimine vdheneda, kuna
seda lisatakse toitudele suuremas koguses, et
saavutada harjumuspérast maitset.



Lisaks tavalistele sooladele voib leida ka eri
nimetuste ja varvustega soolasid (naiteks
Rosé, Himaalaja, Hawaii, Péarsia), mille koostis
ja varvus sdltuvad sellest, kust nad péarinevad.
Vaatamata sellele, et tihti on nende koostises
loetletud paljude mineraalainete sisaldus, ei
sisalda need soolad tihtegi mineraalainet sellisel
maaral, et sellest vdiks saada arvestatava osa
nende paevasest vajadusest.

0 TAANI
LOUNA-AMEERIKA ..}
ROSESOOL .= SUITSUTATUD

SOOL

HIMAALAJA EXIRRIE, = ShE SMPARSIA
ROOSA SOOL SININE SOOL

Lisaks toodetakse ka eri maitsenlianssidega
soolasid. Nendeks on naiteks aroomi-,
kiiislaugu-, suitsusool. Soola on lisatud ka
paljudesse maitseainesegudesse (nt piprasegu).
Seega fuleb maitseainesegude puhul alati lugeda
pakendi margistust, et feada saada, kui palju on
neis soola.

Lihatodstuses kasutatakse tihti soola, millele on
lisatud nitritit. Nitritsool on kdrge puhtusastmega
spetsiaalselt lihatééstustele méeldud sool. See
annab lihale punakasroosa varvuse ja pidurdab
ebasoovitavate ' mikroorganismide arengut,
pikendades seega toiduainete sailivusaega.



SOOL PAKENDI
MARGISTUSEL

Toitumisteave on pakendil esitatud kas 100 g voi
100 ml kohta. Lisaks voib see olla antud portsjoni
voi tarbimistihiku kohta. Toitumisteabes on
kirjas info foidu energiasisalduse ning rasvade,
kiillastunud rasvhapete, sisivesikute, suhkrute,
valkude ja soola koguse kohta.

Infot tootesse lisatud soola kohta leiab toidu
koostise loetelust. Koostisosad maérgitakse
nende sisalduse alanevas jarjekorras. See
tahendab, et koige suurema sisaldusega
koostisosa méargitakse esimesena.

Naatriumi voivad sisaldada ka lisaained. Naiteks
naatriumnitrit, mis tuleb mérgistusel kirjutada
kas ,sdilitusaine naatriumnitrit” véi ,.sailitusaine
E 250"

Margistusel esitatav soola kogus ei naita ainult
tootesse lisatud soola, vaid ka kogu tootes
sisalduvat naatriumi (kaasa arvatud looduslikult
toidus esineva ja lisaainetes sisalduva naatriumi),
mis arvutatakse iimber soolale valemiga:

( 1 gramm naatriumi = 2,5 grammi soola )

Selline naatriumi véljendamine soolana aitab
teha teadlikumaid otsuseid ning jélgida, et pae-
vane tarbitav soola kogus ei tiletaks 6 grammi.



Toitumisteabe esitamine 100 grammi ja
tarbimistihiku kohta leiva nditel
Toode sisaldab keskmiselt gr;r?l?nis 1(;22')5
ENQEQia «ereerereereerereeneeerereanees 970kJ/ . 310kJ/
nergia 230kcal 74 keal
RASVAG +vvovvrerrrrmeneaneiiienaennen 1,3g oo 1.3¢g
millest kiillastunud rasvhapped--- 0,1g - 00g
Stsivesikud «--c--rreerrrerrin 44_8 g e ]4'3 g
millest suhkrud -« -eeeveeeeenen 411G e 139
Kiudained «-««-eeeeeeeemmenmmnennnnnens. 75Q oo 2.4q
Valgud -eeeeeeeeeee e 59q ooeeeeee 19¢
L{SQ0I }---vevmemeeimimeieii { 11g ) ......... [ 04q )_

Lisatud sool + koostisosades sisalduva
\J1aatriumi pohjal arvutatud sool

Kui toit ei sisalda lisatud soola, siis vaib pakendile
olla mérgitud, et soola sisaldus tuleneb ainult
loodusliku naatriumi olemasolust.

Nimetuse ja tootele lisatud soola esitamine toidu
koostisosade loetelus ning tootes sisalduva kogu
naatriumi esitamine soolana broilerifilee nditel

Jahutatud broileri-
............. sisefilee broilerifilee

Koostisosad: Koostisosad:
jahutatud broilerisisefilee kana-broilerifilee (83%), vesi,
faimsed kiud, gliikoos
100g toodet sisaldab 100g toodet sisaldab
keskmiselt keskmiselt
ENerqia - evseeeson 439KJ/ | i 368kJ/
nergia 104 keal | FMergla 87 keal
Rasvad «eceerennnnn 169 Rasvad ««ceeeeereeeeen 13g
millest killastunud millest killastunud
rasvhapped -------- 059 rasvhapped ------- 04g
Susivesikud ---------- 03g Siisivesikud -+ 05¢g
millest suhkrud---- 0.2g millest suhkrud---- 0,4g
Valgud --eeeveeeeen 221q Valgud -« -eeeeeeeeenn 183¢
................... ...................
Soolasisaldus tuleneb Lisatud sool + koostis-
ainult loodusliku osades sisalduva
naatriumi olemasolust naatriumi péhjal

arvutatud sool




Kui lihale (v.a hakkliha) on lisatud soola, siis peab
see kajastuma toote nimetuses. Naiteks ,mait-
sestatud sealiha” voi ,6rnsoolatud broilerifilee”.
Hakkliha nimetuses ei pea viide soola lisamisele
kajastuma, kui seda on lisatud alla 1%.

Viide ,hakklihasequ” tdhendab véga suure
téendosusega, et tootesse on lisatud soola.
Samas tuleb ka néiteks ,koduse hakkliha”
puhul kindlasti vaadata toote koostisosade
loetelu, sest ka sellesse tootesse vdib, aga ei
pruugi, olla lisatud soola.

Nimetuse ja tootele lisatud soola esitamine toidu
koostisosade loetelus ning tootes sisalduva kogu
naatriumi esitamine soolana eri hakklihade nditel

Pere(hakklihasegu
Koostisosad: Koostisosad: Koostisosad:

sealiha (50%),
veiseliha (50%)

veiseliha (49,6%),

sealiha (49,6%),so0l)

100 g toore ehk 100 g toore ehk
kuumtoétlemata kuumtéotlemata
liha keskmised liha keskmised
toitevaartused: toitevaartused:

. 1089 kJ . 922 kJ
Energia --------- DSkl | Energia oo 2951
Rasvad «--ceeevee 23q Rasvad «-ceoeeeen 20q

millest killastunud millest killastunud
rasvhapped ----- 86¢g rasvhapped -----12,6 g
Susivesikud ------ Og Sisivesikud ------ 02g

millest suhkrud 0g

millest suhkrud 0,02 g

sealiha (60%), vesi,
sojavalk,(sool)viirtsid
(sh sinep), virtside
ekstraktid, sibul, antiok-
stidant: askorbiinhape,
suhkrud, hemoglobiin
100 g toore ehk
kuumtoétlemata
liha keskmised
toitevaartused:
915kJ/
222 kcal
Rasvad 169
millest kiillastunud
rasvhapped
Sisivesikud 2g
millest suhkrud 0,3g

Energia

ainult loodusliku

Soolasisaldus tuleneb
naatriumi olemasolus

Lisatud sool + koostisosades sisalduva
" naatriumi pohjal arvutatud sool




MIKS ON VAJA SOOLA
SAAMIST PIIRATA?

Soolas leiduvat naatriumi on organismile
kindlasti vaja, kuid reeglina saadakse seda
soovitatavast palju rohkem ja seetdttu tuleks
soola tarbimist piirata.

Soola kahjulik toime tuleneb naatriumi
liigtarbimisest

Naatriumi liigtarbimine v6ib péhjustada naha ja
limaskestade kuivamist ning janu.

Pikaajaline liigtarbimine viib tasapisi suuremate
terviseprobleemideni:

® koormab neere

tekitab turseid (hairub normaalne veevahetus
vere- ja koerakkude vahel). Kui turse tekib
sidame Umbruses, vaheneb siidame vdime
verd pumbata, tekib siidamepuudulikkus ning
halveneb organismi varustatus hapniku ja
toitainetega

voib tosta vererghku

toob kaasa vee ja kaaliumi lilemé&arase eritu-
mise uriiniga (mis aga ei vahenda turseid)




KUIDAS VAHENDADA
SOOLA SAAMIST?

Soola vdhendamine voiks olla jarkjarguline, et
maitsemeel jduaks sellega kohaneda.

e Osta valmistoitu ja soolarikkaid pooltooteid
- (nt kotletid) vGimalikult harva. Valmista toit ise
. véarsketest toorainetest

+ Loe pakendil olevat infot ja vali sarnaste
: toodete seast viaiksema soolasisaldusega
: tooteid. Paris palju soola saab n-6 kokku
. hoida juba ainuiiksi siis, kui valid igapéevaste
. voileibade valmistamiseks véaiksema soola-
© sisaldusega leiva ja juustu

- Soolatud ja suitsutatud tooteid s66 voimalikult
¢ harva

¢ Kui tahad toiduvalmistamisel soola lisada, tee
- seda I6pu poole, nii kasutad soola vahem. Mida
: kauem toit valmib, seda rohkem véheneb soola
. maitse. Teatud toitude puhul (nt praetud liha)
: on parem neile soola raputada alles vahetult
. enne serveerimist

- Kasuta vahem soola, kui retsept ette ndeb

. Maitsesta toitu maitsetaimede, soolavabade
. maitseainete/maitseainesegude, puuvilja-
: mahla vai vahese dddikaga

- Kasuta moddukalt selliseid suure
© soolasisaldusega footeid nagu ketSup, sinep,
- sojakaste, salatikastmed

¢ Kui su foidukorrad on soolarikkad,
© tasakaalusta naatriumi saamist - lisa valikusse
. rohke kaaliumisisaldusega foite nagu vérsked
. puu- ja kddgiviljad

* Hoia soolatopsi kddgikapis, mitte laual, kus
© see on kergesti kattesaadav. Soolatops vdiks
. olla véimalikult vaikeste aukudega

5Vahepa|adeks eelista kartulikrépsudele ja
kiipsetistele varskeid kogivilju

tervisele kasulik, viihem soolase toiduga

Soola tarbimise méistlik viihendamine on
harjumine toimub kiiresti




Korvalolevas tabelis on naide, kuidas vaikeste
muudatustega oma toitude valikus
naatriumi saamist vahendada. Tabelis on toodud
n-6 tavaline ja vdiksema soolasisaldusega
menil (mdlemad annavad ca 2000 kcal,
mis on tdiskasvanud naisterahva keskmine
energiavajadus paevas).

Tabelis toodud naatriumi kogus tuleb ainult loo-
duslikult toitudes olevast ja t66deldud toiduaine-
test tulenevast naatriumist. Toidu valmistamisel
ja foidulauas lisatavast soolakogusest tulenevat
naatriumi ei ole juurde arvestatud.

Toidu valmistamisel tuleks kasutada soola mitte-
siﬁaldavaid maitseaineid ja Urte.



Tavaline pdev Viaiksema soola-
sisaldusega paev

Kogus, g | Naatrium, mg | Kogus, g Naatrium, mg

Hommikus66k

Kaerahelbepuder 150 59
WEEHLELLLT 30 (1]
Rukkileib 100 440 50 220
Juust 30 232 15 116
Voi 10 59 5 30
Kohv 200 0 200 0
Piim 30 14 30 14
Suhkur 5 (1] 5 (1] -
T e
Lohe, kuumtoodeldud 80 45
Keedetud riis 100 4
Keedetud peet 100 36
Keedetud brokoli 100 7
FEIELLE] 300 1210
Hapukoor 15 (3
Sai 20 92
Rukkileib 50 220
Kohupiimavorm 100 64 100 64
Karusmarjakissell 100 4 100 4
Oode
:ELEED] 200 2 200 2
Assortiikompvek 50 9
Ohtusook
Kanakaste 150 352 150 352
Keedetud 100 (1] 100 (1]
makaronid
Keedetud peet 100 36
Porgandisalat 100 23
Tomat 100 3
Rukkileib 50 220 50 220
Keefir 200 70 200 70
........ NAATRIUM KOKKU 2810 1490
________ SOOLANA (g) 71 3,8
] ‘.:F 5. "
|.~- .‘t*_ T ’:
g U
| Lo % -
- ',' g TaLr



MIDA PLAANIN ISE
TEHA, ET MINA JA

MU PERELIIKMED
SOOKSIME VAHEM
SOOLARIKKAID TOITE

ll Loen pakendite mérgistusi, valin sarnaste
3l toitude seast vdhem soola sisaldavaid
il footeid

Kasutan toidu valmistamisel vahem
(voi tldse mitte) soola ning selle asemel
rohkem maitsetaimi ja soolata maitseaineid

Ei lisa kunagi foitudele soola enne maitsmist

Ei osta koju ega t66le, samuti ei s66 ise ega
paku koosviibimistel soolaseid nakse nagu
kartulikropsud, kiitislauguleivakesed jms

S66n vahemalt 300 grammi kddgivilju
paevas

il S66n requlaarselt




Kas taitsin plaani?










Rohkem infot
toitumine.ee




