Ge akt pa diltintag!




Varfor ar for stort saltintag en halsorisk?

Matsalt dvs. natriumklorid (NaCl) bestar av natrium och klorid. Kroppen behover natrium bl.a. fér att uppratthalla
vatskebalansen samt for nervsystemets och musklernas funktion. Fédan innehaller av naturen tillrackligt med
natrium for kroppens behov. Med det salt som lagts till i livsmedlen far vi i oss betydligt mer natrium an vi behover,
och det kan vara skadligt. Mest salt far vi i oss via brod, ost, charkuteriprodukter och fardigmat samt mat som ats
utanfor hemmet.

Stort saltintag

hojer blodtrycket

okar risken for hjartinfarkt och stroke
okar risken fér magcancer

belastar njurarna och 6kar svullnaden

Det dagliga saltintaget borde inte 6verstiga 6 g for kvinnor och
7 g for man, vilket motsvarar ungefar en tesked salt. Barnen borde
redan fran de ar sma vanjas med saltfri eller mycket lattsaltad mat.

Det I6nar sig att minska saltmangden smaningom. Det tar ett par veckor
att bli van med lattsaltad mat.




Lar kanna saltmarkningarna

Minskat innehall av salt/mindre salt: Livsmedel som uppges innehalla minskat innehall av salt eller mindre salt maste
innehalla minst 25 % mindre salt an andra motsvarande produkter. | Finland har man kommit 6verens om att jamféra med
nedre gransen for kraftigt saltade produkter.

Kraftigt saltat/mycket salt tillsatt: Markning om att produkten &r kraftigt saltad eller att stor mangd salt har tillsatts
maste finnas pa sadana livsmedel som ar centrala for saltintaget och vilkas salthalt &r éver den uppstallda gréansen.

KRAFTIGT SALTAT eller
MYCKET SALT TILLSATT:
Salt over %

MINSKAT INNEHALL AV SALT LIVSMEDEL

eller MINDRE SALT (Saltmdngden i dessa livsmedel
Salt hogst % madste dalltid anges)

1,0 Ostar 1,3
1,3 Palaggs-, mat- och rakorv 1,7
1,4 Andra kottprodukter som anvands som palagg 1,9
1,4 Fiskprodukter 1,9
0,9 Matbrod 1,2
1,2 Knackebrod och surskorpor 1,6
1,2 Frukostprodukter av spannmal 1,6
0,7 Soppor, buljong och saser, 0,9
aven pulver och koncentrat fardiga att atas
0,8 Halvfabrikat och fardigmat 1,1

= Kryddprodukter som innehadller salt =

Om pdstdendet kraftigt saltat eller mindre salt anvdnds mdste saltmdngden alltid anges i férpackningspdskrifterna. PG vissa livsmedel
kan ocksé natriummdngden anges. Dess mdngd i form av salt berdknas genom att natriumhalten multipliceras med 2,5.



Metoder att minska saltintaget

b Valj obehandlade livsmedel, t.ex. mjélk, surmjolk, farskt kott
och farsk fisk utan marinering, farska gronsaker och frukter,
spannmalsflingor.

b Jamfor livsmedlens salthalter och valj sadana livsmedel som
har 1ag salthalt eller som ar markta “minskat innehall av salt”
eller “mindre salt”.
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b | stallet for vanligt salt kan du anvanda mineralsalter,
dar en del av natriumet ar ersatt med andra mineralamnen.

b Ersatt saltet med andra kryddor sasom orter
och peppar.

b Vvalj kryddblandningar som inte innehaller salt.

b For att minska matens salthalt tillsatt

or ] Mustialagatan 3, 00790 Hel
rikliga mangder gronsaker i maten.
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