Säker mat, en sammanställning tagen från SLV.

Röd text är länkar till Livsmedelsverkets hemsida.

	
[image: image1.wmf] 


	Rätt hanterad är mat en källa till angenäm samvaro och näring. Här ger vi dig fakta på vägen för att du ska kunna känna dig säker med din mat.

Förr pratades det sällan om säker mat. Däremot visste de flesta hur de skulle hantera maten för att ingen skulle behöva bli sjuk. En livsnödvändig kunskap i ett samhälle utan kylskåp, frysar och snabba transporter.

	
	

	Främmande ämnen
Information om ämnen som exempelvis akrylamid, bekämpningsmedel,
läkemedelsrester
och miljögifter.
Främmande ämnen

Under denna rubrik finns information om hälsorisker förknippade med kemiska ämnen i livsmedel och dricksvatten. Många konsumenter frågar om maten är farlig och om den innehåller gifter som kan skada? Från livsmedel och vatten får vi i oss ämnen, som kan vara nyttiga eller onyttiga. 

Effekten av både nyttiga och onyttiga ämnen beror på hur mycket man får i sig av ämnet i fråga när man äter och dricker (intag). Även ett för stort intag av nyttiga ämnen kan alltså utgöra en hälsorisk. Det innebär även att ett litet intag av ett onyttigt ämne, t.ex. dioxiner, inte behöver var en hälsorisk. 

Skadliga ämnen som kan bildas vid tillagning

Lättläst information om skadliga ämnen vid matlagning
Människan har värmebehandlat sina livsmedel i många tusen år. Syftet är att öka hållbarheten samt förbättra smaken och ätegenskaperna hos livsmedlet. Så är det till exempel lättare för kroppen att tillgodogöra sig kolhydrater, som stärkelse i potatis, efter tillagning. Hållbarheten hos ett livsmedel ökar genom att eventuella mikroorganismer avdödas. Det finns dessutom växter som innehåller giftiga ämnen som urlakas eller bryts ned till acceptabel låg nivå vid upphettning eller vid kokning. En oönskad effekt av kokning kan vara att nyttiga ämnen kan gå förlorade. Vattenlösliga vitaminer i grönsaker kan gå över i vattnet om man kokar för länge och i onödigt mycket vatten. 

Men det kan också bildas skadliga ämnen vid tillagning, exempelvis vid stekning och rökning av livsmedel, som polycykliska aromatiska kolväten (PAH), stekytemutagener och N-nitrosoföreningar (NOC). Dessa tre ämnesgrupper beskrivs mer detaljerat i följande tre artiklar, som är hämtade från Livsmedelsverkets tidskrift Vår Föda (2/96). 
	Naturliga ämnen
Information om giftiga ämnen som kan förekomma naturligt i exempelvis svamp, potatis och linfrö.

Naturliga ämnen

Under denna rubrik finns information om ämnen som finns naturligt i växter, djur och natur. Växter och djur har levat sida vid sida under miljoner år. Många djur har använt växterna som föda och för att överleva har växterna under evolutionens gång utvecklat olika former av skydd. Till exempel använder växterna kemiskt försvar som illaluktande, illasmakande eller giftiga (toxiska) ämnen. De giftiga ämnena brukar kallas naturliga toxiner. 

Även berggrund och olika slags marker kan innehålla naturliga ämnen som kan ha påverkan på våra livsmedel. 

De naturliga ämnena är mindre väl studerade jämfört med till exempel tillsatser, bekämpningsmedel och många miljöföroreningar. 

Växter och växtgifter

För att försvara sig kan växter använda illaluktande, illasmakande eller giftiga (toxiska) ämnen. De giftiga ämnena brukar kallas naturliga toxiner.

Naturliga toxiner i växter

Växter och djur har levat sida vid sida under miljoner år, samtidigt som många djur har utnyttjat växterna som föda. För att kunna överleva har växterna under evolutionens gång utvecklat ett omfattande skydd. Skyddet har utformats på olika sätt; ett fysiskt försvar som till exempel tjocka, yttre barriärer och taggar, ett biologiskt försvar som till exempel motbjudande färger och avskräckande former, eller ett kemiskt försvar som illaluktande, illasmakande och giftiga (toxiska) ämnen. Toxiska ämnen tillhörande det kemiska försvaret brukar benämnas fytoalexiner. De är naturliga toxiner. 

Våra livsmedelsproducerande växter/grödor utgör inget undantag från övriga växter. Också de innehåller naturliga toxiner, varav en del är fytoalexiner. Andra växttoxiner är helt normala näringsämnen, som till exempel erukasyra (en fettsyra) i raps. 

Kunskaperna om naturliga gifter är rudimentära jämfört med kunskaperna om t ex tillsatser, bekämpningsmedel och många miljöföroreningar. På grund av bristen på data är det i de flesta fallen omöjligt att utföra en kvantitativ riskvärdering av naturliga toxiner. Mycket forskning krävs för att kartlägga i vilken omfattning de bidrar till vår ohälsa. 


	

	Radioaktivitet och bestrålning
Information om ämnen som cesium, radon och uran samt om bestrålade livsmedel.

Radioaktivitet och bestrålning

Under denna rubrik finns information om joniserande strålning i samband med livsmedel och dricksvatten.

Radioaktiva ämnen som cesium hamnade i våra livsmedel efter nedfallet från Tjernobylolyckan. Även om mycket lång tid förflutet sedan denna olycka påträffas fortfarande radioaktivt cesium i t ex renkött och annat vilt samt i insjöfisk och svamp. Baslivsmedel köpta i butik är dock inget problem idag.

Ett bestrålat livsmedel blir inte radioaktivt. Även om begreppet ”bestrålade livsmedel” oroar många människor ska man komma ihåg att det är idag bara kryddor som får bestrålas inom EU med syftet att avdöda bakterier samt att detta sker under kontrollerade former.


	Hälsokostprodukter
Information om produkter som finns i gränslandet mellan 
livsmedel och läkemedel. Exempel är kosttillskott, energidrycker och bantningsmedel. Hälsokostprodukter, kosttillskott

Hälsokost - är det alltid oskadligt?

Lättläst information om hälsokost 
Hälsokostpreparat upptar en gränszon mellan läkemedel och livsmedel. Produktgruppen innefattar allt från biodynamiskt odlade livsmedel och näringstillskott till medicinalörter och naturläkemedel. 

Eftersom preparaten ofta benämns ”naturegna” och ”fria från kemikalier” kan man få en känsla av att de inte kan ge några biverkningar. Man glömmer ofta bort att många för människan giftiga substanser kommer från växtriket. För att sälja naturläkemedel måste tillverkare och importörer låta kontrollera sina preparat och få dem godkända av Läkemedelsverket. Något motsvarande godkännandeförfarande finns inte för livsmedel. För samtliga livsmedel finns dock generella krav att de inte får vara skadliga, smittförande eller på annat sätt otjänliga till människoföda. Livsmedelsverket och Läkemedelsverket kan ingripa, och har ingripit, för att förbjuda försäljning av produkter som varit otjänliga/hälsoskadliga. 
	


	Mikrobiologiska hälsofaror
Information om exempelvis bakterier, virus och mögel.

Mikroorganismer i livsmedel

Bakterier, virus, svampar och parasiter finns överallt omkring oss och våra livsmedel innehåller naturligt en del av dessa mikroorganismer. Inte ens kokt mat behöver vara helt fri från mikroorganismer. Mikroorganismer i livsmedel har betydelse i tre olika sammanhang:

Nyttiga - förbättrar hållbarhet, smak och konsistens.
Förskämmande- försämrar hållbarhet och smak. 
Sjukdomsframkallande- kan ge upphov till sjukdom. 
Sjukdomsframkallande mikroorganismer:

Aeromonas hydrophila
Bacillus cereus
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Norovirus, Hepatit A virus
Campylobacter
Clostridium botulinum
Clostridium perfringens
EHEC
Listeria monocytogenes
Mögel och mykotoxiner
Parasiter
Salmonella
Shigella
Staphylococcus aureus
Vibrio
Yersinia enterocolitica
Även om man äter ett livsmedel som innehåller en sjukdomsframkallande organism är det inte säkert att man blir sjuk. Det beror på hur stor dos man får i sig. Hur stor en tillräcklig dos är beror på mikroorganismen, livsmedlet och på motståndskraften hos den som äter. För gravida finns t ex särskilda kostråd.

En del mikroorganismer ger upphov till sjukdom via giftiga ämnen som de producerar i livsmedlet som förvaras olämpligt. Har man fått i sig de här giftiga ämnena blir man oftast sjuk ganska snabbt. Andra ger upphov till sjukdom genom att de överlever transporten genom magsäcken och sedan växer till nere i mag-tarmkanalen. I dessa fall är inkubationstiderna längre. Oftast över 12 timmar till flera dagar. Man blir alltså inte alltid sjuk av det man åt senast. För en del mikroorganismer, till exempel mögel och deras mögelgifter, är man mer bekymrad över långsiktiga än akuta effekter.


	Matförgiftningar
Information om vad matförgiftningar är och hur de kan undvikas.

Matförgiftningar 
Lättläst information om matförgiftningar
Hur man undviker att bli sjuk av mat (Faktablad 11)
Råd vid utlandsresa 
Hemma i köket ( Faktablad 12 )
Råd i köket - säker mat på eget fat (broschyr)
Råd när du ska grilla
Så klarar du rötmånaden. Undvik ”sommarsjuka”!

Vad är en matförgiftning? 
Termen matförgiftning brukar i vardagslag användas om sjukdom/besvär som uppstår efter intagande av otjänliga livsmedel. Symptomen innebär ofta besvär i form av diarreér, kräkningar eller magont. Alla matförgiftningar är dock inte resultatet av en förgiftning, dvs ett intag av ett toxiskt ämne. Enligt en grov indelning av "matförgiftningarna" så sker de på något av följande tre sätt 
1. Förgiftning: orsakas av toxiner som finns naturligt eller som har bildats i livsmedlet (ex. enterotoxin bildas då Stafylococcus aureus växer i livsmedlet) 

2. Infektion: levande mikroorganismer sätter sig fast på tarmväggen och infekterar människan. (ex. Salmonella) 

3. Mellanformer av en förgiftning och en infektion (ex. Clostridium perfringens) 


	


Vad orsakar "matförgiftningar"? 

	Orsak
	Exempel

	Kemiska: 
	

	- naturliga 
	Solanin, olika svampgifter 

	- tillförda 
	Tenn, herbicider, pesticider 

	Alger 
	I musslor t ex saxitoxin och okadasyra 

	Bakterier
	Stafylokockenterotoxinförgiftning 

	Mögelsvampar
	Mykotoxiner 

	Parasiter 
	Trikiner, binnikemask 

	Protozoer
	Toxoplasma 

	Virus 
	Noro, Hepatit A 

	Histamin 
	Kan bildas i scombroida fiskar (ex. makrill och tonfisk) när mikroorganismer tillväxer 


Hur vanligt är det med matförgiftningar?

Vi vet faktiskt inte det. Enligt de uppgifter som kommunerna lämnar till livsmedelsverket blir omkring 2000 människor per år matförgiftade i Sverige. Dessa siffror visar inte hela sanningen utan det finns ett stort men okänt mörkertal. En studie av omfattningen av problemet med matförgiftningar i Uppsala kommun som genomfördes 1998-99 visade att omkring 4% , eller 7 000 personer, matförgiftas varje år. Varje matförgiftning kostade samhället 2 164 kronor, vilket betyder att den totala kostnaden för Uppsala kommun beräknades till 15.2 miljoner kronor. Om resultaten för Uppsala kommun är representativa för hela Sverige skulle det betyda att omkring 338 000 människor matförgiftas varje år Detta beror på att de som blir sjuka inte anmäler det, att sjukvården inte kontaktar kommunens miljökontor då de misstänker matförgiftning eller att kommunerna inte rapporterar in till livsmedelsverket. De matförgiftningar som rapporteras visar alltså bara toppen av isberget. En intervjuundersökning som Livsmedelsverket gjorde 1994 antydde att det kunde vara så många som 500 000
Varför skall man anmäla en matförgiftning? 
Främst därför att matförgiftningarna skall upptäckas tidigt så att antalet människor som drabbas kan begränsas. Det är också viktigt att anmäla, utreda och rapportera matförgiftningar för att vi i Sverige skall kunna:
· identifiera orsaker bakom utbrott och hur de förebyggs 

· utföra riskvärderingar och prioritera vilka mikroorganismer som insatser skall riktas mot 

· utvärdera vidtagna åtgärder 

· motivera svenska synpunkter på livsmedelssäkerhet i det internationella arbetet 

· upptäcka nya problem och trender som motiverar framtagande av ny kunskap

Detta är en sammanställning av livsmedelsverkets texter på deras hemsida 2005-0912r 
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