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Verenpaine ja aivohalvauskuolleisuus
Prospective Studies Collaboration, Lancet 2002;360:1903-13
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Verenpaine ja sepelvaltimotautikuolleisuus
Prospective Studies Collaboration, Lancet 2002;360:1903-13
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Natriumin fysiologinen tarve

• Elämälle välttämätön kivennäisaine
• Fysiologinen tarve 230 mg/pv
• Vähimmäissaannin alaraja 575 mg/pv
• Suomalaisten natriumin saanti ylittää fysiologisen 

tarpeen
• Naisilla 12-kertaisesti
• Miehillä 16-kertaisesti 
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Natrium ja verenpaine

• Kohonnutta verenpainetta ei esiinny yhteisöissä, joissa 
natriumin päivittäinen saanti on alle 920 mg (suolaa <2,3 
g/pv)

• Suolan käytön puolittaminen 8-12 g/pv tasolta pienentäisi 
keskimääräistä iänmukaista verenpaineen nousua 11/6 
mmHg/30 v 

Intersalt, BMJ 1988;197:319-28
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Elintapamuutosten vaikutukset 
kohonneeseen verenpaineeseen
Hoitokokeiden meta-analyysit

-4/-3 mmHg-5 kgPaino/Neter

Natrium/He -2300 mg -7/-4 mmHg

Natrium/Law -2300 mg -10/-5 mmHg

Kalium/Whelton +2000 mg -3/-2 mmHg

Kalsium/VanMierlo +1200 mg -2/-1 mmHg

EPA+DHA/Morris +1.0 g -0.7/-0.4 mmHg

Kuitu/Streppel +11.5 g -1/-1 mmHg

Alkoholi/Xin -67 % tasolta 3-6 ra/pv -3/-2 mmHg

Paino/Horvath -4 kg -6/-3 mmHg

Liikunta/Dickinson Säänn. kestävyysliikunta -5/-2 mmHg
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Sydämen vasemman kammion liikakasvu 
ja valtimotautivaara

• Sydämen vasemman kammion liikakasvu
• Lisää aivohalvauksen ja sydäninfarktin vaaraa
• Esiintyvyys 25-50% henkilöillä, joilla verenpaine 

on kohonnut
• Sydämen vasemman kammion liikakasvun 

muutettavissa olevat vaaratekijät
• Runsas suolan saanti
• Liikapaino
• Kohonnut verenpaine

Liebson ym. Circulation 1993;87:476-486, Jula ym. Circulation 1994; 88:1023-31
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Suolan vähentäminen pienentää
valkuaisen eritystä virtsaan – suojaa 
munuaisia

Swift ym. Hypertension 2005;46:308-12
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Runsas suolan käyttö lisää kuoleman 
vaaraa 

• 2300 mg:aa suurempi päivittäinen natriumin saanti (5.7 
grammaa suurempi suolan saanti) lisää
• Kuoleman vaaraa 26 %
• Sepelvaltimokuoleman vaaraa 51 %
• Sydän- ja verisuonitautikuoleman vaaraa 45 %
• Vaaran lisääntyminen suurin ylipainoisilla

Tuomilehto J ym. Lancet 2001;357:848-51
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Suolan käytön pienentäminen vähentää sydän- ja 
verisuonitautitapahtumia

• TOHP I ja II –tutkimukset
• 3126 iältään 30-54-vuotiasta hypertensiivistä

henkilöä seurattiin 10-15 v
• Suolan käytön vähentäminen 2 grammalla päivässä

(800 mg:lla natriumia) pienensi vakavia sydän- ja 
verisuonitautitapahtumia (aivohalvaus, 
sydäninfarkti, ohitusleikkaus tai SVT-kuolema) 25% 

Cook NR ym. Br Med J 2007
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Suola ja mahasyöpä

Joossens ym. Int J Epidemiol 1996;25:494-504

Mahdollinen mekanismi: Suola altistaa mahalaukun limakalvoja Helicobacter pylorin
aiheuttamalle tulehdukselle, joka puolestaan lisää syöpäriskiä. 
Beevers ym. J Hypertens 2004;22:1475-7
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Suola ja osteoporoosi

• Ruoasta saatava natrium lisää kalsiumin eristystä
virtsaan ja voi siten altistaa osteoproosille

• Suolan saannin vähentämisen 10 g:sta 5 g:aan
päivässä on arvioitu vastaavan 1000 mg:n 
suuruista päivittäistä kalsiumlisää (Devine ym Am 
J Clin Nutrition 1995;65:740-5)
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Suola ja astma

• Suolan käytön vähentäminen pienentää
astmaatikoilla keuhkoputkien supistumistaipumusta 
ja vähentää astmaoireita

Carey ym. Thorax 1993;48:714-8
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Suomalaisten miesten verenpaine on  laskenut 20 
vuodessa keskimäärin 9.5/4.3 mmHg
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Suomalaisten naisten verenpaine on  laskenut 20 
vuodessa keskimäärin 14.2/6.3 mmHg
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Systolinen verenpaine 30-59-vuotiailla 
miehillä 1972-2007

Finriski 2007. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B 34/2008
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Systolinen verenpaine 30-59-vuotiailla 
naisilla 1972-2007

Finriski 2007. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B 34/2008
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Elinajanodote ja ikävakioitu sepelvaltimotauti- ja 
aivohalvauskuolleisuus Suomessa 

Karppanen H, Mervaala E. Progr Cardiovasc Dis 2006;49:59-75
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Suolan käytön lisävähentämisen arvioitu vaikutus 
miesten verenpaineeseen
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Suolan käytön lisävähentämisen arvioitu vaikutus naisten 
verenpaineeseen
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Suolan käytön lisävähentämisen vaikutukset 
väestön verenpainetasoon, aivohalvauksiin ja 
sepelvaltimotautikohtauksiin

• Suolan käytön vähentäminen noin 2 grammalla alentaisi 
– Väestön verenpainetasoa keskimäärin  2.8/1.6 mmHg

• Aivohalvaukset vähenisivät 12 %
• Sepelvaltimotautikohtaukset vähenisivät 6 %

• Suolan käytön vähentäminen noin 3 grammalla alentaisi 
– Väestön verenpainetasoa keskimäärin 4.3/2.3 mmHg

• Aivohalvaukset vähenisivät 20 %
• Sepelvaltimotautikohtaukset vähenisivät 10 %
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NEJM 2010; 362: 590 -599
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NEJM 2010; 362: 650 - 652
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NEJM 2010; 362: 590-9 artikkelin tulokset suhteutettu Suomen 
asukaslukuun (jaettu luvulla 58)



Antti Jula 25

NEJM 2010; 362: 590-9 artikkelin tulokset suhteutettu Suomen 
asukaslukuun (jaettu luvulla 58)
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NEJM 2010; 362: 590-9 artikkelin tulokset suhteutettu Suomen 
asukaslukuun (jaettu luvulla 58)



Antti Jula 27

NEJM 2010; 362: 590-9 artikkelin tulokset suhteutettu 
Suomen asukaslukuun (jaettu luvulla 58).
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76,06000-2503,7Ylin arvio

45,23800-1503,7Alin arvio

Suolan vähennys 3g/pv

26,12100-873,7Ylin arvio

15,41300-513,7Alin arvio

Suolan vähennys 1g/pv

Kustannussäästö
per käytetty euro

Terveiden 
elinvuosien 

lisäys (vuosia)

Terveydenhoito
-menojen 

muutos (milj. 
euroa)

Intervention 
kustannus
(milj.euroa)

Suolan vähennys

Väestötason suolan käytön vähentämisen vuosittaiset kustannukset ja
vaikutukset Suomessa*

* NEJM 2010; 362: 590-9. Amerikkalaisarvion  tulokset 
suhteutettu Suomen asukaslukuun (jaettu luvulla 58)
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11,13600-373,7Ylin arvio

7,32300-253,7Alin arvio

Suolan vähennys 3g/pv

3,81200-123,7Ylin arvio

2,5800-93,7Alin arvio

Suolan vähennys 1g/pv

Kustannussäästö
per käytetty euro

Terveiden 
elinvuosien 

lisäys (vuosia)

Terveydenhoito
-menojen 

muutos (milj. 
euroa)

Intervention 
kustannus
(milj.euroa)

Suolan vähennys

Hoidossa olevien suolan käytön vähentämisen vuosittaiset kustannukset ja
vaikutukset Suomessa*

* NEJM 2010; 362: 590-9. Amerikkalaisarvion  tulokset 
suhteutettu Suomen asukaslukuun (jaettu luvulla 58)
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35,617200-165033Ylin arvio

21,211200-98033Alin arvio

Suolan vähennys 3g/pv

11,86000-39033Ylin arvio

7,03800-23033Alin arvio

Suolan vähennys 1g/pv

Säästö per 
käytetty euro

Terveiden 
elinvuosien 

lisäys (vuosia)

Terveydenhoito
-menojen 

muutos (milj. 
euroa)

Intervention 
kustannus
(milj.euroa)

Suolan vähennys

Väestötason suolan käytön vähentämisen kumulatiiviset kustannukset ja
vaikutukset Suomessa 2011-2020*

* NEJM 2010; 362: 590-9. Amerikkalaisarvion  tulokset 
suhteutettu Suomen asukaslukuun (jaettu luvulla 58)
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6,911500-23033Ylin arvio

4,57200-15033Alin arvio

Suolan vähennys 3g/pv

2,34100-8033Ylin arvio

1,63800-5033Alin arvio

Suolan vähennys 1g/pv

Kustannussäästö
per käytetty euro

Terveiden 
elinvuosien 

lisäys (vuosia)

Terveydenhoito
-menojen 

muutos (milj. 
euroa)

Intervention 
kustannus
(milj.euroa)

Suolan vähennys

Hoidossa olevien suolan käytön vähentämisen kumulatiiviset kustannukset ja
vaikutukset Suomessa 2011-2020*

* NEJM 2010; 362: 590-9. Amerikkalaisarvion  tulokset 
suhteutettu Suomen asukaslukuun (jaettu luvulla 58)
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Yhteenveto

• Kohonnut verenpaine ja sen haitat voitaisiin ehkäistä lähes 
täysin, jos väestössä ei käytettäisi suolaa

• Suolan käytön pienentäminen alentaa kohonnutta 
verenpainetta ja vähentää sydäninfarktiin ja aivohalvaukseen 
sairastumista ja niihin liittyviä kuolemia

• Koko väestön suolan käytön vähentäminen on tehokkain tapa 
tuottaa kustannussäästöjä

– 3g/pv vähennys pienentäisi terveydenhuollon kuluja 150-250 
milj. e/v ja lisäisi terveitä elinvuosia 4000 - 6000/v 

• Suolan käytön vähentäminen voi pienentää
– Osteoporoosin ja mahasyövän vaaraa sekä vähentää astman 

oireita
– Myös näistä voi muodostua kustannussäästöjä
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SEKALAISET
4 % (4 %)

JUUSTOT
5 % (7 %)

LIHA- JA 
MAKKARALEIKKELEET

10 % (6 %)

PÄÄRUOAT
40 % (42 %)

LEIPÄ
19 % (20 %)

SUOLAISET LEIVONNAISET, 
HAMPURILAISET

6 % (5 %)

MUUT VILJAVALMISTEET
10 % (12 %)

LEVITTEET, KASTIKKEET
6 % (4 %)

Lähde:
FINRAVINTO, 2007

Suolaa 9,3 g/vrk (6,8 g/vrk)

Miehet (naiset), 25 – 64 v.

Suolan saantilähteet, %


