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ALLMANNA ANVISNINGAR OM HUR LIVSMEDEL ANVANDS PA ETT SAKERT SATT
Uppdaterad 22.1.2016 Evira

Gravida och ammande kvinnor, barn i spadbarns- och lekaldern,
skolbarn och unga och hela barnfamiljen.

| denna tabell raknar man upp de livsmedel som enligt vad vi for ndrvarande vet kan vara for-
knippade med eventuella faror. Tabellen uppratthalls av Livsmedelssdkerhetsverket Evira. Dessa
anvisningar utgor en del av Institutets for halsa och valfard (THL) och Statens Naringsdelegations
rekommendation TILLSAMMANS KRING MATBORDET — kostrekommendationer till barnfamiljer.

En mangsidig, varierad och mattlig kost ar det basta sattet att undvika effekterna av skadliga
amnen som livsmedlen eventuellt innehaller. God kdks- och hanteringshygien och ratta tillred-
nings- och férvaringstemperaturer minskar risken for matfoérgiftningar. Folj ocksa bruksanvis-

ningarna pa forpackningen till livsmedlet.

F6dodmne/ Vem giller det
livsmedel

Ratt anvandning

Motivering till anvisningen

Fisk Hela
befolkningen

Kansliga grupper:

Spadbarn
1-6-aringar
Skolungdomar
Personer i fertil
alder

Gravida kvinnor

Ammande kvinnor

Gravida kvinnor
Spadbarn

Raa, i vakuum eller
i en skyddande
atmosfar forpackade
eller sjalv tillredda
gravade och
kallrokta
fiskprodukter jamte
fiskrom och mat
som innehaller
sadana, sdsom
patéer och sushi

Fisk rekommenderas 2-3 ganger per
vecka. Halsofordelarna som fisken ger ar
storre dn eventuella skador. En varierad
anvandning av olika fiskarter sakerstaller
att man inte behdéver oroa sig for eventu-
ella halter av fororeningar i miljon.

Det rekommenderas att kosten varierat
bestar av insjofisk, odlad fisk och havsfisk
(sasom sik, sikl6ja, sej, regnbagsforell, ro-
ding och oring).

Det rekommenderas att personer som
dagligen ater fisk fangad i insjoomraden
minskar sin konsumtion av gadda och ock-
sa andra rovfiskar som samlar pa sig kvick-
silver (stora abborrar, gosar och lakar).

Begransningar i anvandningen:

- 1-2 ganger per manad stor, som
orensad 6ver 17 cm lang stromming
eller alternativt havslax eller 6ring
fangad i Ostersjon.

- 1-2 ganger per manad gddda fangad i
insjo eller havet.

Gadda undviks helt under graviditet
och amning.

Raa, i vakuum eller i en skyddande atmos-
far forpackade gravade och kallrokta fisk-
produkter ats endast upphettade (pro-
duktens innertemperatur helt igenom
minst 70 grader). Sushi, fiskrom och pa-
téer som innehaller ra fisk undviks.

Kvicksilvret och/eller polyklorerade
bifenylerna (PCB) och dioxinerna
jamte radioaktiva amnena som vissa
fiskar samlar pa sig i vissa insjoar.

Den hoga kvicksilverhalten i gddda i in-
sjoar och havet och i rovfiskar i insjo-
arna.

Undantagen som Evira beviljat till de
allmanna rekommendationerna om
intaget av fisk:
http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/begransningar+i+
anvandningen+av+livsmedel/
rekommenderade+intag+av+fisk/

Den hoga kvicksilverhalten i gadda i
insjoar och havet och i rovfiskar i
insjéarna.

Risk for bakterien Listeria monocyto-
genes. Matforgiftning forknippad med
risk for missfall under graviditeten

http://www.evira.fi/portal/se/

livsmdel/information+tom+livsmedel+
livsmedefror/begransningar+i

+anvandningen+av+livsmedel/

listeriabakterien/
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Fédodmne/ Vem giller det Ratt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Korv, knackkorv,
charkvaror

Lever, leverratter
Leverkorv och
leverpastejer

Ratt kott, ra kottfars
och tartarbiff.

Utdver de ovan
namnda ocksa ratt
helkott (biff),
medvurst (salami,
medvurst) och
lufttorkad skinka

Fjaderfakott

Lever och njurar fran
over 1-arig alg

Spadbarn

1-2-ariga barn
i lekaldern

Over 2-driga
barn i lekaldern

Spadbarn

1-6-aringar

Gravida kvinnor

Hela
befolkningen

Gravida kvinnor

Hela
befolkningen

Hela
befolkningen

Korv, knackkorv och charkvaror anvands
inte.

Hogst 1 korvmaltid per vecka och hogst
3-4 skivor charkvara (en skiva vager cirka
10 g) per vecka.

Den sammanlagda mangden korv, knack-
korv och charkvara far vara hogst 150 g
per vecka, vilket innebar till exempel:
1 korvmaltid per vecka och 1 skiva char-
kvara per dag eller 2 korvmaltider per
vecka, ingen charkvara eller 2 skivor char-
kvara per dag.

Lever och leverprodukter anvands inte.

Leverkorv och leverpastej kan man dta
hogst 70 g per vecka (cirka 4-5 skivor/
vecka) och utover det kan man &ta lever-
lada hogst 300 g (3/4 av en lada fardig-
mat) per manad. Da ska leversas och le-
verbiff undvikas.

Leverratter (leverfars och leverbiff, lever-
sas, leverlada) undviks under hela gravidi-
teten.

Leverkorv och leverpastej kan man &ta
hogst 200 g per vecka och hogst 100 g un-
der en och samma maltid. Om leverkorv
eller leverpastej anvands dagligen, borde
sadana anvandas hogst 30 g (= 2 msk = 2
skivor) per dygn.

Kottet ska tillredas pa lampligt satt. Svin-
kott och alla kéttfarsratter sasom kottfars-
biffar, kottbullar och kottfarslimpa serve-
ras alltid tillredd helt igenom.

Samma redskap ska inte anvandas for raa
och tillredda produkter.

Alla sadana kéttprodukter, som inte i na-
got skede upphettats, ska undvikas. Ocksa
helkottratter (biffar, stek) ska tillredas helt
igenom.

Anvénds endast tillrett. Tillrett da
innertemperaturen &r éver 75 grader.

Anvands inte (godkanns inte som
livsmedel).

Nitriten (E 249, E 250) som anvands
som tillsats. Stora mangder nitrit kan
skada syretransporten i ett litet barns
kropp.

| rekommendationen har ocksa beak-
tats det harda fettet och saltet som
korv innehaller.
http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om-+livsmedel+/
livsmedelsfaror/ begransningar
+i+anvandningen+av+livsmedel/
korvar+knackkorvart+och+charkvaror+/
Eviras riskvarderingsrapport 2013:
http://www.evira.fi/portal/fi/
tietoa+evirasta/julkaisut/?a=view&pro
ductld=367

Den hoga A-vitaminhalten. Hos barn
kan ett dverstort A-vitaminintag leda
till storningar i leverns funktion och
amnesomsattningen.

Eviras riskvarderingsrapport 2008:
http://www.evira.fi/portal/en/
about+evira/publications/?a=
view&productld=72

http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/begransningar+
i+anvandningen+av+livsmedel
/konsumption+av+tlever+och+leverra
tter/barn+under+skolaldern/

Under graviditeten kan ett 6verstort
intag av A-vitamin medfora risk for
missbildningar och missfall.

http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/begransningar+i+
anvandningen+av+livsmedel/
konsumption+av+lever+och+leverratt
er/konsumption+av+lever+och+lever
ratter+under+graviditet/

Eviras riskvarderingsrapport 2007:
http://www.evira.fi/portal/en/
about+evira/publications/?a=
view&productid=84

Risken for EHEC-bakterieinfektion i
ratt n6t- och farkott. Risken for
salmonella sarskilt i utlandskt kott
och risken for Yersinia i svinkott.

Risken for Toxoplasmainfektion
sarskilt hos gravida kvinnor.

Risken for salmonella- och
campylobakterinfektion.

De hoga tungmetallhalterna
(kadmium) i algars inre organ.
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Fodoamne/ Vem giller det Ratt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Obehandlad och Hela befolkningen  Ska anvandas sa fort som mojligt och Risken for Yersinia pseudotuberculosis,
opastoriserad Obs! Sarskilt endast upphettad. listeria-, EHEC-, salmonella- ja campy-
mjolk risklivsmedel for lobacter -bakterier.
barn och gravida http://www.evira.fi/portal/se/livsme-
kvinnor del/primarproduktion/mjolk/obehan

dlad+mjolk+och+matforgiftningar/

Ostar tillverkade av Gravida kvinnor Rekommenderas inte oupphettade. Risk for bakterien Listeria monocyto-

opastoriserad mjolk Listeriabakterien forintas vid upphettning  genes. Matforgiftning forknippad med
och mjuka ostar till 6ver 70 grader, men inte vid frysning  risk for missfall under graviditeten.
tillverkade av eller saltning. Alla ostar kan anvandas
pastoriserad mjolk upphettade sa att de bubblar.
Barn Ostar tillverkade av opastdriserad mjolk  De sjukdomsalstrande bakterierna
undviks. som obehandlad mjélk eventuellt
innehaller (se punkten obehandlad
mjolk).
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Fédodmne/ Vem giller det Ratt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Gronsaker som
samlar pa sig nitrat

Frysta gronsaker och
fardigmat
(industriell)

Utlandska frysta bar

Nypotatis eller
tidig potatis

Gron, utgrodd eller
skadad potatis

Ra tomat

Ra rodbeta

Groddar

Svampar

Stenmurkla

Raa spannmals-/
-frogrotar (sadana
som tillretts genom
blotlaggning)

Spadbarn

Gravida kvinnor

Hela
befolkningen

Spadbarn

Hela
befolkningen

Hela
befolkningen

Hela
befolkningen

Barn

Hela
befolkningen

Gravida och
ammande kvinnor
Barn

Spadbarn
1-6-aringar

Gronsaker som innehaller rikliga
mangder nitrater bor undvikas:
spenat, ndssla,

rodbeta,

olika bladsallater

(rucola inbegripen),

kinakal, bladkal, kalrabbi,
pumpa (alla pumpaarter inberdknade,
zucchini franrdknad),

radisa, blekselleri, fankal,

farska orter, groddar,
rotfruktssafter

Alla frysta gronsaker ska upphettas innan
de anvands (sadana som sitts i salladen
kokas upp och kyls ner innan de tillsatts).
Redan nedkyld fardigmat som ska upphet-
tas pa nytt (sasom lador) upphettas sa att
de ar kokande heta innan de éts.

Ska upphettas till 90 grader i 5 minuters tid
eller kokas i 2 minuter innan de anvands.

Tidig potatis rekommenderas inte for spad-

barn i det stadium da barnet vanjer sig vid
fast mat.

Anvands inte.

Anvands inte.

Ska tillredas helt igenom.

Rodbeta anvands inte som ra.

Anvénds upphettade.

Ska sékerstallas att den ar duglig som livs-
medel. Behandling enligt lagen om svam-
par.

Anvands inte.

Rekommenderas inte

Den hdga nitrathalten. Stora mang-
der nitrat kan st6ra syretransporten i
ett litet barns kropp.

Eviras riskvarderingsrapport 2013:
http://www.evira.fi/portal//se/livs-
medel/aktuellt/arkiv/?bid=2365

http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/begransningar+i+
anvandningen+av+livsmedel/
gronsaker+som+innehaller+nitrat/

Risken for listeriabakterieinfektion.
Matforgiftning forknippad med risk for
missfall under graviditeten.

Risken for norovirus och hepatit
A-virus.

Tidigt under forsommaren kan hoga so-
lanin- och/eller nitrathalter férekomma
i potatisens knolar. Da knélarna ar fullt
utvecklade (skalet och kottet)) fore-
kommer de skadliga amnena i fraga in-
te langre.

Den hoga solaninhalten (naturligt
toxin).

Den hoga tomatinhalten (naturligt
toxin).

Risken for matforgiftning.

Risken for EHEC- och salmonella-
bakterier i oupphettade.

De naturliga toxinerna i vissa

svampar.

Trots behandling rester av
murkeltoxin.

Produkternas hygieniska kvalitet
kan vara lag.
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Kaffe och andra
koffeinhaltiga
drycker

Koffeinhaltiga
coladrycker

Energidrycker

Produkter som
berikats med
koffein, sasom
sotsaker,
tuggummin och
chokladstanger
jamte kosttillskott

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor
Barn och unga
Koffeinkénsliga
personer

”

”

Gransen for ett tryggt intag av koffein
per dag ur alla kéllor och intaget som
engangsportioner ar

- for gravida och ammande kvinnor 200 mg
- for barn och unga (3-18 ar)

under 3 mg/kg kroppsvikt

200 mg koffein far man ur cirka 3 dl
(= cirka tva kaffekoppar) vanligt bryggkaf-
fe eller 1,5 dl espresso. Motsvarande
mangd koffein far man ur cirka en liter
svart te. Kakaodrycker innehaller koffein
3-5 mg/dl. Koffeinhaltiga drycker kan an-
vandas sporadiskt, men da ska begrans-
ningarna i portionerna per dygn och gang
beaktas och hos barn begransningarna
per kg kroppsvikt.

Coladrycker lampar sig enbart for spora-
diskt bruk.

Om en produkt innehaller koffein mer &n
150 mg/I ska den forses med en markning
om koffeinhalten (mg/100 ml) och var-
ningen "Hog koffeinhalt. Rekommenderas
inte for barn eller personer som ar gravida
eller ammar.” En burk (3,3 dl) coladryck
innehaller cirka 25-60 mg koffein och en
flaska (5 dl) cirka 35-90 mg koffein.

Rekommenderas inte for gravida kvinnor
eller barn och unga under 15 ar. Da en
produkt innehaller mer dn 150 mg/I
koffein ska den vara férsedd med motsva-
rande varningsmarkningar som coladryck-
erna. Evira har ocksa instruerat att produk-
tens storsta forbrukning per dygn marks ut
pa férpackningen. En liten burk (2,5 dl)
energidryck innehaller cirka 80 mg koffein
och en stor burk (5 dl) pa motsvarande
satt cirka 160 mg koffein.

Forpackningarna till koffeinhaltiga livs-
medel ska vara forsedda med varnings-
markningen ”Innehaller koffein. Rekom-
menderas ej for barn eller gravida kvin-
nor” och en markning om koffeinhalten
mg/100 g. Mangden koffein varierar (6-60
mg/dos). Pa forpackningarna till kosttill-
skott ska koffeinhalten markas ut per re-
kommenderad daglig dos. Koffein an-
vands ocksa som arom. D& namns koffei-
net i samband med aromerna i produk-
tens ingrediensforteckning.

Koffeinet migrerar via moderkakan till
fostret och via brostmjolken till bar-
net. Det finns fa vetenskapliga bevis pa
gransen for ett tryggt intag av koffein
hos barn och unga. Gransen for ett
tryggt intag har harletts ur granserna
for vuxna.

Hos koffeinkansliga personer, gravida
kvinnor och barn kan koffeinet redan i
sma doser orsaka hjartklappning och
darrning jamte sémnstdrningar, om
koffein intas fore laggdags.

http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om+livsmedel+/
livsmedelskategorier/energidrycker/
uppiggande+foreningar+i
+energidrycker/
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Fodoamne/ Vem giller det Ratt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Orttedrycker Spadbarn
Gravida kvinnor
Ammande kvinnor
1-6-aringar
Vetegroddssaft, Spadbarn

mjolksyrejdsta safter  1-6-aringar

Kakao, Spadbarn

kakaodryck

Risdryck Spadbarn
1-6-aringar

Livsmedel Spadbarn

(saftdrycker)

som innehaller 1-6-aringar

bensoesyra (E 210)

och bensoater (E 211,

E 212, E 213)

Anvands inte.

Rekommenderas inte

Rekommenderas inte

Anvands inte.

Anvands inte.

Anvands inte som enda dryck (sasom
maltidsdryck) till barn under 6 ar.

Anvénds inte.

Saftdrycker som innehaller bensoesyra
eller bensoater som tillsats, rekommen-
deras inte for dagligt bruk.

Vatten gynnas som torstslackare.

Information om sakerheten finns inte,
kan innehalla naturliga skadliga am-
nen.

Produkternas hygieniska kvalitet kan
vara lag.

Innehaller tannin, som stor upptag-
ningen av jarn och zink. (Se koffeinet
i punkten kaffe).

Naringsinnehallet motsvarar inte
barnets behov. Den héga tungmetall-
halten (oorganisk arsenik).

http://www.evira.fi/portal/se
om+evira/sakenheter/
frammande+amnen+/
information+om+frammande+amnen/

arsenik-+i+ris/

Eviras riskvarderingsrapport 6ver
barns exponering for tungmetaller:
http://www.evira.fi/portal/fi/

tietoa+evirasta/

julkaisut/?a=view&productld=426

Det ar mojligt att det sakra intaget per
dag overskrids (anvandning som till-
sats) om man anvander drycker som
innehaller bensoesyra (E 210) och ben-
soater (E 211, E 212, E 213) i rikliga
mangder eller om man anvénder flera
produkter som innehaller tillsatt ben-
soesyra eller tillsatta bensoater.
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Fodoamne/ Vem giller det Ratt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Lakrits- och Gravida kvinnor Rekommenderas inte Lakrits- och salmiaksotsaker innehaller

salmiaksotsaker glysyrrhizin och vi har ingen informa-
tion om hur det kan anvandas pa ett
sakert satt. En hog glysyrrhizinhalt ho-
jer blodtrycket, 6kar svullnaden och
kan medfora en risk for missfall och ar
eventuellt forknippad med utveck-
lingsstérningar hos barnet. Sma doser
(sasom en dos lakritsglass eller nagra
sotsaker) ar inte skadliga.

Honung Spadbarn Anvands inte (varningen i férordningen Kan innehdlla sporer av bakterien
om honung) Clostridium botulinum. Bakterien
C.botulinum kan producera farligt bo-
tulintoxin. Spadbarn |6per risk att in-
sjukna i spadbarnsbotulism, eftersom
sporerna hos dem kan omvandlas till
tillvaxtdugliga toxinproducerande bak-
terier pa grund av den outvecklade
mikrobfloran i barnets tarmkanal.

http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/matforgiftningar/
bakterier+som+orsakar+

matforgiftningar/

clostridium+botulinun/
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F6dodmne/ Vem giller det Ratt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Oljevaxtfron (sasom
lin- och solrosfrén)

Kanel (kassiakanel)

Ingefaraprodukter
och ingefarate och
kosttillskott som

innehaller ingefira

Havsténgsprodukter

Ortprodukter som
saluhalls som
kosttillskott

Vuxna

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Spadbarn

1-6-aringar

Spadbarn

1-6-aringar

Gravida kvinnor

Spadbarn

1-6-aringar
Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Spadbarn
1-6-aringar
Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Hogst 2 msk (ca 15 g) linfro eller fron
fran andra oljevaxter per dag.

Linfron som sadana, som kross eller blot-
lagda i vatten rekommenderas inte under
graviditet eller amning for behandling
av forstoppning. Sma mangder linfro till
exempel i brod ar inte till skada.

Anvands inte.

Hogst 1 msk (cirka 6-8 g) per dag varie-
rande olika froarter.

Anvénds inte.

1-6-aringar bor inte dagligen inta kanel
eller produkter som innehaller kanel (sa-
som kanelsocker till gréten). Med tanke
pa sdkerheten &r det inte orovéackande,

om anvandningen av kanel temporart ar
rikligare till exempel vid jultiden.

Anvandning rekommenderas inte.

Anvands inte.

Anvénds inte, om jodhalten inte ar kand
eller produktens jodhalt ar hog.

Anvandning rekommenderas inte.

Linet liksom ocksa nagra andra olje-
vaxter har en naturlig bendgenhet
att samla pa sig tungmetaller, sarskilt
kadmium ur marken i sina fron.

http://www.evira.fi/portal/se
om+evira/sakenheter/frammande+
amnen+/fragor+och+svar/

Den hoga kumarinhalten (naturligt
toxin) i kassiakanel (Cinnamomum cas-
sia, Cinnamomum aromaticum eller
Cinnamomum burmannii). Kassiakane-
len &@r den kanel som anvands i vanligt
bruk. | den mer sallsynta ceylonkane-
len (Cinnamomum zeylanicum) &r ku-
marinhalterna betydligt mindre.

http://www.evira.fi/portal/se/livs-
medel/information+om+livsmedel+/
livsmedelsfaror/
naturliga+toxiner+i+livsmedel/
kumarin+i+kanel

De innehaller skadliga @mnen, informa-
tion om saker anvandning finns inte.

http://www.evira fi/portal/se/livs-
medel/tillverkning+och+forsaljning/
paskrifter+pa+forpackningar/varning
spaskrifter+och+bruksanvisningar/
varningspaskrifter+pa+kosttillskott+
som+innehaller+ingefara+och+pa+
ingefarate+och+andra+motsvarande+

pulverdrycker/

| vissa typer av havstang har konstate-
rats skadligt hoga jodhalter. | vissa ty-
per av havstang har ocksa konstaterats
hoga tungmetallhalter (arsenik, kad-
mium och bly).

Overstort intag av jod &r skadligt med
tanke pa skéldkortelns funktion och
fostrets tillvaxt.

Omsaker anvandning finns ingen infor-
mation. Kan innehalla naturliga skad-
liga dmnen.
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