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ALLMANNA ANVISNINGAR OM HUR LIVSMEDEL ANVANDS PA ETT SAKERT SATT
Livsmedelsverket
Uppdaterad april 2025

MALGRUPP:

Gravida och ammande kvinnor, barn i spadbarns- (under 12 manader), lekaldern, skolbarn (alder definierad)
skolbarn och unga (under 18 ar), vuxna, aldringar, personer med nedsatt motstandskraft och koffeinkinsliga

personer. | vissa anvisningar malgruppen ar hela befolkningen. Om rekommendationen om aldersgrupp
awviker fran de ovan ndmnda, specificeras den separat i rekommendationen.

| denna tabell rdknar man upp de livsmedel som enligt vad vi fér ndrvarande vet kan vara forknippade med
eventuella faror. Tabellen uppratthalls av Livsmedelsverket. 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 &r det basta sattet att undvika
effekterna av skadliga mnen som livsmedlen eventuellt innehaller.

God koks- och hanteringshygien och ratta tillrednings- och férvaringstemperaturer minskar risken for matforgift-
ningar. Folj ocksa bruksanvisningarna pa férpackningen till livsmedlet.

TABELL 1. Allmanna anvisningar om saker anvandning av livsmedel. | den har tabellen listas de for narvarande
kdnda livsmedlen vars anvdandning ar forknippad med eventuella risker. Tabellen uppratthalls pa Livsmedels-
verkets webbplats.

FISK och FISKPRODUKTER

F6dodamne/ Vem giller det a i Motivering till anvisningen
livsmedel

Fisk Hela befolkningen Fisk rekommenderas 2-3 ganger per vecka. Kvicksilver, PFAS-foreningar och/eller
Halsoférdelarna som fisken ger ar storre an  dioxiner samt PCB-foreningar som
eventuella skador. En varierad anvandning av  samlas i vissa fiskar.
olika fiskarter sakerstaller att man inte behover
oroa sig for eventuella halter av fororeningari  Sakert satt att anvdnda fisk

miljon.

Det rekommenderas att kosten varierat bestar av
insjofisk, odlad fisk och havsfisk (sasom sej, regn-
bagslax, roding, mort). Bland annat fiskbullar, fisk-
biffar och fiskkonserver, sasom insjofiskprodukter
ar ocksa bra alternativ. Det ar bra om personer
som dagligen ater fisk fran insjoar valjer andra
arter dn gadda, stora abborrar, gos och lake, vilka
ar rovfiskar som ansamlar kvicksilver.

| vissa omraden kan det vara nodvandigt att
undvika hog konsumtion av rovfiskar pa grund
av hogre halter av fraimmande dmnen an vanligt.

Barn i lekaldern Anvandningsbegransningar:

Man kan &ta odlad fisk och mort som fangats i
insjoar utan begransning.

Ostersjofisk
- 1-2 g&nger i manaden: Oring, gés, braxen,
sik, abborre, gadda eller sikloja.
Variera fiskarterna.
- En gang pa tva manader: Naturlax, nejonéga
eller stor orensad stromming pa 6ver 19 cm
— Ett par ganger om aret: Nors

Insjofisk
- En gang i veckan: G6s, braxen, sik, abborre
eller gadda.
Variera fiskarterna.
-2 ganger i manaden: Nors, sikloja


https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-263-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-263-5
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/sakert-satt-att-anvanda-fisk/
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FISK och FISKPRODUKTER

Fédodmne/ Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen
livsmedel

Fisk

Ra fisk och

raa kraftdjur,
gravade och
kallrokta
fiskprodukter jamte
opastdriserad
fiskrom och mat
som innehaller
sadant, sdsom sushi

Ostron

Personer i fertil alder
Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Gravida kvinnor
Aldringar
Personer med
nedsatt
motstandskraft

Hela befolkningen

Anvandningsbegransningar:

Man kan &ta odlad fisk och mért som fangats i
insjoar utan begransning.

Ostersjofisk

- 3-4 ganger i manaden: Gos, braxen, sik,
abborre, gddda eller sikloja.
Variera fiskarterna.

- En gang pa tva manader: Naturlax, 6ring,
nejonoga eller stor orensad stromming pa
over 19 cm

- Ett par ganger om dret: Nors

Insjofisk
- Hogst 2 ganger i veckan Gos, braxen, sik,
abborre, gadda eller sikloja.
Variera fiskarterna.
-2 ganger i manaden: Nors

Féljande produkter anvands endast upphettade

(innertemperaturen helt igenom minst 70 grader):

- Ra fisk

- Gravad eller kallrokt fisk (saval fardigt
forpackad som oférpackad och/eller
produkter som man sjalv tillrett)

- Sillprodukter forpackade i vakuum

- Rda kraftdjur

- Opastdriserad fiskrom

- Mat som innehaller ovan namnda produkter,
inklusive sushi

Halvkonserver tillverkade av fisk (s.k. burksill)
kan anvandas som sadana.

Ska varmas upp i minst 90 graders temperatur i
2 minuter innan de éts.

Kvicksilver, PFAS-foreningar och/eller
dioxiner samt PCB-féreningar som
samlas i vissa fiskar.

Sakert satt att anvanda fisk

Risken for Listeria. Hos gravida kvinnor
kan listerios leda till missfall eller
prematur forlossning eller infektion hos
den nyfédda.

Hos aldringar och personer med nedsatt
motstandskraft pa grund av en bakom-
liggande sjukdom eller behandling med
ldkemedel yppar sig listerios vanligen
som en svar allmaninfektion eller hjarn-
hinneinflammation.

Listeria monocytogenes.

Risken fér norovirus
Ostron (pa finska)


https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/sakert-satt-att-anvanda-fisk/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/matforgiftningar/bakterier-som-orsakar-matforgiftningar/listeria-monocytogenes/
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KOTT, KOTTPRODUKTER, FJADERFA och VILT

Fédoimne/
livsmedel

Korv, knackkorv
och charkvaror

Tillredda
kottprodukter,
charkvaror

Lever,
leverratter

Leverkorv och
leverpastejer

Spadbarn
(under 12 man)

Barn i lekaldern

Gravida kvinnor
Aldringar
Personer med
nedsatt
motstandskraft

Spadbarn
(under 12 man)

Barn i lekaldern

Gravida kvinnor

Korv, knackkorv och charkvaror anvands inte.

1-2-aringar: hogst 1 korvmaltid per vecka och
hogst 3—4 skivor charkvara (en skiva véger cirka
10 g) per vecka.

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

Upphettas fore fortaring eller ats helst i god tid
fore sista forbrukningsdagen.

Lever och leverprodukter anvands inte.

1-6-dringar: Leverkorv och leverpastej kan man
ta hogst 70 g per vecka (cirka 4-5 skivor/vecka)
och utdver det kan man &ta leverlada hogst

300 g (3/4 av en lada fardigmat) per manad.

Da ska leversas och leverbiff undvikas.

Leverrétter (leverfars och leverbiff, leversas,
leverlada) undviks under hela graviditeten.

Leverkorv och leverpastej kan man ata hogst
200 g per vecka och hogst 100 g under en och
samma maltid. Om leverkorv eller leverpastej
anvands dagligen, borde sddana anvandas
hogst 30 g (= 2 msk = 2 skivor) per dygn.

Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen

Nitriten (E249, E250) som anvands som
tillsats. Stora mangder nitrit kan skada
syretransporten i ett litet barns kropp.

| reckommendationen har ocksa beaktats
det harda fettet och saltet som korvar
innehaller.

Anvandningen av korvar, knackkorvar
och charkvaror i kosten fér barn under
skolaldern

Eviras riskbedémningsrapport, 2013
(Med beskrivning pa svenska)

Risken for Listeria. Hos gravida kvinnor
kan listerios leda till missfall eller
prematur forlossning eller infektion
hos den nyfodda.

Hos aldringar och personer med nedsatt
motstandskraft pa grund av en bakom-
liggande sjukdom eller behandling med
lakemedel yppar sig listerios vanligen
som en svar allmaninfektion eller
hjarnhinneinflammation.

Listeria monocytogenes

Den hoga A-vitaminhalten.

Hos barn kan ett dverstort A-vitamin-
intag leda till storningar i leverns
funktion och amnesomsattningen.

Eviras riskbedémningsrapport, 2008
(Beskrivning pa svenska)

Konsumtion av lever och leverratter

Under graviditeten kan ett dverstort
intag av A-vitamin medfdra en risk for
missbildningar och missfall.

Hos vuxna ar gransvardet for ett sdkert
intag av A-vitamin (retinol) 3000 pg/d.
Ett storre dagligt intag &n sa fran
kosttillskott under graviditeten har okat
risken for fosterskador.

Konsumtion av lever och leverratter
under graviditet

Eviras riskbeddmningsrapport, 2007
(Med beskrivning pa svenska)
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KOTT, KOTTPRODUKTER, FJADERFA och VILT

Fédoimne/
livsmedel

Ratt kott,
fiaderfakott,
ra kottfars
och tartarbiff

Ratt helt kott,
hallbar korv
(salami, medvurst),
lufttorkad skinka,
kallrokt kott och
icke tillrett torkat
kott (torkat kott
avren)

Lever och njurar
fran 6ver 1-ariga
hjortdjur

Hela befolkningen

Gravida kvinnor

Hela befolkningen

Kéttet tillreds pa andamalsenligt satt (https://
www.ruokavirasto.fi/kott). Svinkétt, fjaderfakott,
alla kottfarsratter sasom kottfarsbiffar, kottbullar
och kottfarslimpa serveras alltid tillredda helt
igenom.

Samma redskap bor inte anvandas for raa och
tillredda produkter.

Alla sddana kéttprodukter, som inte i ndgot
skede upphettats, undviks. Aven helt kott
(biffar, stek) tillreds helt igenom.

Alternativt djupfryses produkterna till en
temperatur pa —18 grader i minst 3 dygns tid
fére anvandning s3 att parasiten.

Toxoplasma forintas.

Anvands inte (godkanns inte som livsmedel).

Vid hantering av vilt ska hanteringsanvisningarna
foljas.

Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen

| ratt kott kan olika sjukdomsalstrare
férekomma.

https://www.ruokavirasto.fi/kott)

Risken for Toxoplasmainfektion sarskilt
hos gravida kvinnor.

Toxoplasmos

De hoga halterna tungmetaller (kadmium)
i hjortdjurs inre organ.

JSM:s férordning om livsmedelstillsyn
315/2021

Se hanteringsanvisningarna: Livsmedels-
verket, 2020.

Hantering av kétt fran frilevande vilt och
leverans av kottet till forsaljning.
(Pa finska)
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MJOLK och MJOLKPRODUKTER

Fédoimne/
livsmedel

Obehandlad och
opastoriserad
mjolk

Ostar och andra
produkter tillverka-
de av opastoriserad
mjolk

Magel- och kittostar
tiliverkade av opas-
toriserad mjolk

Andra mjuka ostar
tillverkade av opas-
toriserad mjolk

Gravida kvinnor
Aldringar
Personer med
nedsatt
motstandskraft
Barn

Gravida kvinnor
Aldringar
Personer med
nedsatt
motstandskraft

Anvands endast upphettad.

Obs! Sarskilt risklivsmedel for barn,
gravida kvinnor, aldringar och personer med
nedsatt motstandskraft.

Anvands endast upphettade.

Mycket harda ostar som Grana Padano och
Parmigiano Reggiano (parmesanost) kan
anvandas som sadana.

Maogel- och kittostar, sasom brie, gorgonzola,
chevre, vacherol och taleggio, rekommenderas
inte som oupphettade, dven om de tillverkats av
pastoriserad mjolk. Upphettning helt igenom till
en temperatur pa minst 70 grader forintar
listerian.

Grynost och farsk- och smaltostar som forpackats
i askar som heta kan anvandas som sadana.
Mjuka ostar (exklusive mogel- och kittostarna)
som tillverkats av pastoriserad mjélk kan likasa
anvandas dven som oupphettade, men det ar
bast att anvanda dem som farska, i god tid fore
sista forbrukningsdagen.

Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen

Hela befolkningen

Risken for Yersinia, listeria, EHEC,
salmonella och campylobacter

Fragor och svar om obehandlad mjoélk

och matforgiftningar

Som fér obehandlad mjélks del.

Risken for Listeria. Hos gravida kvinnor
kan listerios leda till missfall eller
prematur forlossning eller infektion
hos den nyfodda.

Hos aldringar och personer med nedsatt
motstandskraft pa grund av en bakom-
liggande sjukdom eller behandling med
lakemedel yppar sig listerios vanligen
som en svar allmaninfektion eller hjarn-
hinneinflammation.

Listeria monocytogenes



https://www.ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/instruktioner-for-konsumenter/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/obehandlad-mjolk/
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GRONSAKER, SVAMP och FARDIGMAT

Fédoimne/
livsmedel

Gronsaker som
samlar pa sig nitrat

Djupfrysta
gronsaker och
fardigmat
(industriell,
sasom lador,
soppor, pizzor,
bullar, pajer,
vaxtprotein-
produkter,
varmrokt fisk,
hackade gronsaker)

Utlandska
djupfrysta bar

Nypotatis eller
farskpotatis

Gron, utgrodd eller
skadad potatis

Omogen tomat

Spadbarn
(under 12 man)

Gravida kvinnor
Aldringar

Personer med ned-
satt motstandskraft

Hela befolkningen

Spadbarn
(under 12 man)

Hela befolkningen

Hela befolkningen

Gronsaker som innehaller rikliga mangder nitrat
bor undvikas:
- spenat, nassla,
- rodbeta,
- olika bladsallater (rucola inbegripen),
- kinakal, bladkal, kalrabbi,
- pumpa (alla arter av pumpa inberaknade,
galler inte zucchini),
- radisa, blekselleri, fankal,
- farska orter, groddar,
- rotfruktssafter (och gronsmoothies tillredda
av ovan namnda gronsaker),
- rotfruktsblast

Alla djupfrysta gronsaker upphettas innan de
anvands (sddana som tillsatts i sallad kokas upp
och kyls ned innan de tillsétts).

Fardigmat upphettas helt igenom fore fortaring
eller ats helst i god tid fore sista forbruknings-
dagen.

Se dven tillredda kottprodukter, charkvaror

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

Farskpotatis rekommenderas inte for spadbarn
i det stadium da barnet vanjer sig vid fast mat.

Anvands inte.

Anvands inte.

Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen

Den hoga nitrathalten. Stora mangder
nitrat kan stora syretransporten i ett
litet barns kropp.

Gronsaker som innehaller nitrat

Risken for Listeria. Hos gravida kvinnor
kan listerios leda till missfall eller
prematur forlossning eller infektion
hos den nyfodda.

Hos aldringar och personer med nedsatt
motstandskraft pa grund av en bakom-
liggande sjukdom eller behandling med
lakemedel yppar sig listerios vanligen
som en svar allmaninfektion eller
hjarnhinneinflammation.

Listeria monocytogenes

Risken for norovirus och hepatit A.

Hetta upp utldndska frysta bar
ordentligt

Tidigt under forsommaren kan hoga
solanin- och/eller nitrathalter fore-
komma i potatisens kndlar. Da knélarna
ar fullt utvecklade (skalet och kottet)
forekommer de skadliga @mnena i fraga
inte langre.

Fragor och svar om naturliga toxiner

Glykoalkaloider i potatis och omogna
tomater

Den hoga solaninhalten (naturligt toxin).

Glykoalkaloider i potatis och omogna
tomater

Fragor och svar om naturliga toxiner

Den hoga tomatinhalten (naturligt toxin).

Glykoalkaloider i potatis och omogna
tomater

Fragor och svar om naturliga toxiner
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https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/hetta-upp-utlandska-frysta-bar-ordentligt/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/fragor-och-svar-om-naturliga-toxiner/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/fragor-och-svar-om-naturliga-toxiner/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/fragor-och-svar-om-naturliga-toxiner/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/fragor-och-svar-om-naturliga-toxiner/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/glykoalkaloider-i-potatis-och-omogna-tomater/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/fragor-och-svar-om-naturliga-toxiner/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/fragor-och-svar-om-naturliga-toxiner/

GRONSAKER, SVAMP och FARDIGMAT

Fédoimne/
livsmedel

Icke tillredd Hela befolkningen
rédbeta
Groddar Barn
Aldringar
Gravida kvinnor
Personer med
nedsatt
motstandskraft
Svampar Hela befolkningen
Stenmurkla Gravida kvinnor

Ammande kvinnor
Barn

Ska tillredas helt igenom.
Rodbeta anvands inte som ra.

Anvands upphettade.

Upphettas genomgaende innan de éts eller ats

garna i god tid fore den sista anvandningsdagen.

Svamparten och att svamparten ar atlig ska
sakerstallas, behandling enligt svamparten.

Anvands inte.

Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen

Risken for matforgiftning.

Rodbeta

Risken for EHEC och Salmonella
i oupphettade groddar.

Listeriarisk hos gravida, aldringar och
personer med nedsatt motstandskraft
(se dven Frysta gronsaker och fardigmat
som férvaras kallt)

Att beakta vid hantering och tillredning
av groddar hemma

De naturliga toxinerna i vissa svampar.

Trots behandling har rester av toxinet
(gyromitrin) i stenmurklor konstaterats

Se anvisning om ur stenmurklor
behandlas

Giftiga svampar


https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/rodbeta/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/hantering-och-forvaring/livsmedelshygien-hemma/gronsaker-hanteringsrad-till-konsumenter/att-beakta-vid-hantering-och-tillredning-av-groddar-hemma/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/hantering-och-forvaring/livsmedelshygien-hemma/gronsaker-hanteringsrad-till-konsumenter/att-beakta-vid-hantering-och-tillredning-av-groddar-hemma/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/hantering-och-forvaring/livsmedelshygien-hemma/gronsaker-hanteringsrad-till-konsumenter/att-beakta-vid-hantering-och-tillredning-av-groddar-hemma/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/livsmedelskategorier/matsvampar/hantering-och-behandling-av-svampar/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/gyromitrin-i-stenmurklor/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/gyromitrin-i-stenmurklor/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/livsmedelskategorier/matsvampar/giftiga-svampar/

KAFFE OCH ANDRA KOFFEINHALTIGA DRYCKER OCH PRODUKTER
Vem giller det Motivering till anvisningen

Fédoimne/
livsmedel

Kaffe och andra
koffeinhaltiga
drycker

Energidrycker

Coladrycker

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

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor
Barn och unga
Koffeinkansliga
personer

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor
Barn och unga
Koffeinkansliga
personer

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor
Barn och unga
Koffeinkansliga
personer

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor
Barn och unga
Koffeinkansliga
personer

Gransen for ett sakert intag av koffein per dag ur
alla kdllor och intaget som engangsportioner ar
- for vuxna 400 mg/dag och 200 mg/
engangsportion
— for gravida kvinnor 200 mg/dag
- for ammande kvinnor 200 mg/dag eller som
engangsportion
- for barn och unga (1-18 ar) under 3 mg/kg
kroppsvikt

200 mg koffein far man ur cirka 3 dI (= cirka tva
kaffekoppar) vanligt bryggkaffe eller 1 dl espresso.
Motsvarande mangd koffein far man ur cirka 8 dl
svart te. Kakaodryck innehaller koffein 3-5 mg/dl.

Koffeinhaltiga produkter kan anvandas
sporadiskt, men da ska begransningarna i
portionerna per dygn och gang beaktas och
hos sma barn och unga begransningarna per kg
kroppsvikt.

Rekommenderas inte for gravida kvinnor eller
barn och unga under 15 ar.

Da en produkt innehaller koffein mer an 150
mg/| ska den vara férsedd med en markning
om koffeinhalten (mg/100 ml) och varningen:
"Hog koffeinhalt. Rekommenderas ej for barn
eller gravida eller ammande kvinnor.”

Pa férpackningen ska dessutom anges dryckens
koffeinhalt (mg/100 ml) samt den storsta
anvandningsmangden per dygn.
Energidryckernas koffeinhalt varierar mellan
olika produkter, s kontrollera alltid dryckens
koffeinhalt och den st6rsta anvandningsmangden
per dygn pa férpackningen.

Koffeinhaltiga coladrycker lampar sig enbart for
sporadiskt bruk.

D3 en produkt innehaller koffein mer dn 150 mg/I,
ska produkten vara forsedd med motsvarande
varningsmarkningar som energidrycker.

En burk (3,3 dl) coladryck innehaller vanligen

cirka 25-60 mg koffein och en flaska (5 dl)

cirka 35-90 mg koffein.

Forpackningarna till koffeinhaltiga livsmedel ska
vara forsedda med varningsmarkningen:
"Innehaller koffein. Rekommenderas ej fér barn
eller gravida kvinnor” och en markning om
koffeinhalten mg/100 g. Mangden koffein
varierar (660 mg/dos). Pa forpackningar till
kosttillskott ska koffeinhalten markas ut per
rekommenderad daglig dos. Hos vuxna bor den
storsta engangsdosen, 200 mg, eller dygnsdosen,
400 mg, av koffeinprodukter inte 6verskridas.
Koffein anvands ocksa som arom. Da namns
koffeinet i samband med aromerna i produktens
ingrediensforteckning.

Koffeinet migrerar via moderkakan till
fostret och via modersmjolken till
barnet. Det finns fa vetenskapliga bevis
pa gransen for ett sakert intag av koffein
hos barn och unga. Gransvérdet for
gransvardet hos sma barn och unga har
harletts ur gransvardena for vuxna.

Hos koffeinkénsliga personer, gravida
kvinnor och barn kan koffeinet redan i
sma doser orsaka hjartklappning och
darrning. Koffein kan ocksa orsaka
sémnstdrningar, om det intas fore
laggdags i mangder pa 1,4 mg/kilo
kroppsvikt eller mera.

Energidrycker

Koffeinet migrerar via moderkakan till
fostret och via modersmijélken till
barnet. Det finns fa vetenskapliga bevis
pa gransen for ett sakert intag av koffein
hos barn och unga. Gransvardet for
gransvardet hos sma barn och unga har
harletts ur gransvardena for vuxna.

Hos koffeinkansliga personer, gravida
kvinnor och barn kan koffeinet redan
i sma doser orsaka hjartklappning och
darrning. Koffein kan ocksa orsaka
somnstorningar, om det intas fore
laggdags i mangder pa 1,4 mg/kilo
kroppsvikt eller mera.


https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/livsmedelskategorier/energidrycker/

ALKOHOLDRYCKER

Fédodmne/ Vem giller det Réatt anvandning Motivering till anvisningen
livsmedel

Drycker som Gravida kvinnor Anvands inte. Alkoholen migrerar via moderkakan till

innehaller alkohol embryot och fostret och dventyrar

(61, cider, vin barnets normala tillvaxt och utveckling.
och starka Aven sporadiskt drickande i berusnings-
alkoholdrycker) syfte dkar risken for skador. Mangden

pa den exponering for alkohol som
riskerar fostret ar inte kand.
Forbrukningen av alkohol ska helst
avslutas redan da graviditet planeras.

Ammande kvinnor Anvands inte. Alkoholen som modern intar migrerar till
modersmjélken, dar halten alkohol
motsvarar alkoholhalten i moderns blod.

Om modern druckit alkohol, bor hon
undvika amning sa lange som alkohol
kvarstar i blodomloppet. Om modern
dricker rikliga mangder alkohol under
amningstiden dventyras barnets

sakerhet.
Barn och unga Personer under 18 ar: Anvands inte. Hos barn och unga ar hjérnan och
kroppen annu inte helt utvecklad och
Forsaljning och formedling av alkoholdrycker till ~ darfor ar den kansligare for alkoholens
personer under 18 ar ar férbjudet. inverkningar an hos vuxna. Hos unga

sanker alkoholen latt blodsockret och
leder till risksituationer. Alkoholen
orsakar ocksa psykiskt, fysiskt och
socialt beroende.



OVRIGA DRYCKER

Fédoimne/
livsmedel

Ortdrycker/
-infusioner
(andra @n drycker
som bryggts pa
tevaxten)

Kakao/
kakaodryck

Risdryck

Livsmedel
(saftdrycker) som
innehaller
bensoesyra (E210)
och bensoater
(E211, E212 och
E213)

Spadbarn

(under 12 man)
Barn i lekaldern
Gravida kvinnor

Ammande kvinnor

Spadbarn
(under 12 man)

Spadbarn
(under 12 man)

Barn i lekaldern

Spadbarn
(under 12 man)

Barn i lekaldern

Anvands inte.

Rekommenderas inte.

Ei kdytets

Anvands inte.

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

Anvands inte.

Saftdrycker som innehaller bensoesyra som
tillsats rekommenderas inte for dagligt bruk.

Vatten gynnas som torstslackare.

Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen

Information om sakerheten finns inte,
kan innehalla naturliga skadliga amnen.

Information om sakerheten finns inte,
kan innehalla naturliga skadliga amnen.

Den héga kadmiumbhalten i kakaob6nan
och kakaopulver.

Riskvardering av finska barns exponering
for tungmetaller via livsmedel och vatten
(Beskrivning pa svenska)

Naringsinnehallet motsvarar inte barnets
behov.

Den hoga halten tungmetaller
(oorganisk arsenik).

Arsenik i ris
Riskvardering av finska barns exponering

for tungmetaller via livsmedel och vatten
(Beskrivning pa svenska)

Det ar mojligt att det sékra dagliga
intaget (anvandning som tillsats) av
bensoesyra dverskrids, om man
anvander drycker som innehaller
bensoesyra (E210) och bensoater (E211,
E212, E213) i rikliga méngder eller om
man anvander flera produkter som
innehaller tillsatts bensoesyra eller
tillsatta bensoater.


https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/julkaisut/julkaisusarjat/tutkimukset/riskiraportit/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeiden-ja-talousveden-raskasmetalleille.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/julkaisut/julkaisusarjat/tutkimukset/riskiraportit/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeiden-ja-talousveden-raskasmetalleille.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/information-om-frammande-amnen/arsenik-i-ris/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/julkaisut/julkaisusarjat/tutkimukset/riskiraportit/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeiden-ja-talousveden-raskasmetalleille.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/julkaisut/julkaisusarjat/tutkimukset/riskiraportit/riskinarviointi-suomalaisten-lasten-altistumisesta-elintarvikkeiden-ja-talousveden-raskasmetalleille.pdf

SOTSAKER och HONUNG
Fédodmne/ Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen
livsmedel

Lakrits och Gravida kvinnor Rekommenderas inte. Lakrits- och salmiaksctsaker innehaller

salmiaksotsaker glysyrrhizin och vi har ingen information
om hur det kan anvandas pa ett sakert
satt. En hog glysyrrhizinhalt hojer
blodtrycket, 6kar svullnader och kan
medfora en risk for missfall och ar
eventuellt forknippad med utvecklings-
storningar hos barn.

Sma doser (sdsom en dos lakritsglass
eller nagra sotsaker) ar inte skadliga.

Honung Spadbarn Anvands inte i mat eller som sadan till barn Kan innehalla sporer av bakterien
(under 12 man) under 1 &r (Varning i forordningen om honung).  Clostridium botulinum. Bakterien

C. botulinum kan producera farligt
botulintoxin. Spadbarn I6per risk att
insjukna i spadbarnsbotulism, eftersom
sporerna hos dem kan omvandlas till
tillvaxtdugliga toxinproducerande
bakterier pa grund av den outvecklade
mikrobfloran i barnets tarmkanal.

Clostridium botulinum och
forebyggande av botulism



https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/matforgiftningar/bakterier-som-orsakar-matforgiftningar/clostridium-botulinum/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/matforgiftningar/bakterier-som-orsakar-matforgiftningar/clostridium-botulinum/

FRON, KRYDDOR, ORTER och HAVSTANG

Fododamne/ Vem giller det an ning Motivering till anvisningen
livsmedel

Oljevaxtfron
(sasom linfron,
pinjendtter,
chiafron,
hampfron,
sesamfron,
pumpafron
och solrosfron)

Aprikoskérnor (raa)

Kanel
(kassiakanel)

Ingefaraprodukter
(ingefdra som
koncentrat eller
extrakt), ingefarate
och kosttillskott
som innehaller
ingefira

Havstangs-
produkter

Paranotter

Vuxna

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Spadbarn
(under 12 man)
Barn i lekaldern

Spadbarn
(under 12 man)

Barn i lekaldern

Vuxna

Spadbarn
(under 12 man)

Barn i lekaldern

Gravida kvinnor

Spadbarn
(under 12 man)
Barn i lekaldern

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Vuxna

Barn

Hogst 2 msk (ca 15 g) oljevaxtfron per dag varie-
rande olika froarter.

Oljevaxtfron som sadana, som kross eller
bl6tlagda i vatten anvands inte under graviditet
eller amning till exempel fér behandling av
forstoppning. Sma mangder oljevaxtfron till
exempel i brod ar inte till skada.

Anvands inte.
Haogst 1 msk (cirka 6-8 g) per dag varierande
olika froarter..

Anvands inte.

1-3-aringar: Anvands inte.

Hogst 3 stycken sma kdrnor
(sammanlagt 0,37 g) per dag.

Anvands inte.

1-6-aringar bor inte dagligen inta kanel eller
produkter som innehaller kanel (sasom
kanelsocker i gréten). Med tanke pa sdkerheten
ar det inte orovackande, om anvandningen av
kanel temporart &r rikligare till exempel vid
jultiden.

Anvandning rekommenderas inte.

Anvandning av farsk eller torkad ingefara som
krydda medfér inte nagon skada.

Anvands inte.

Anvands inte, om jodhalten inte ar kdnd eller
produktens jodhalt ar hog.

Hogst 2—3 notter per dag

Barn under 4 ar: rekommenderas inte
4-10-aringar: hogst 1 not per dag
11-14-aringar: max 2 nétter per dag

Oljevaxter har en naturlig benagenhet att
samla pa sig tungmetaller, sarskilt nickel
och kadmium, ur marken i sina fron.

Linamarinet i linfron

Oljysiementen kartoitus- ja
valvontahanke — loppuraportti.
Elintarvikevalvontavirasto.
Helsinki: Evira 2019. (Pa finska)

Innehaller naturligt toxin (amygdalin).
Amygdalinet nedbryts i tarmkanalen
och bildar da cyanid, som kan ursaka
cyanidforgiftning.

Amygdalin i aprikoskarnor

Den hoga kumarinhalten (naturligt toxin)
i kassiakanel (Cinnamomum cassia,
Cinnamomum aromaticum eller
Cinnamomum burmannii). Kassiakanelen
ar den kanel som anvands i vanligt bruk.
| den mer sallsynta ceylonkanelen
(Cinnamomum zeylanicum) ar kumarin-
halterna betydligt mindre.

Kumarin i kanel

De innehaller skadliga @mnen, information
om saker anvandning saknas.

| vissa typer av havstang har
konstaterats skadligt hoga jodhalter.

| vissa typer av havstang har ocksa
konstaterats hoga tungmetallhalter
(arsenik, kadmium och bly). Overstort
intag av jod &r skadligt med tanke pa
skoldkortelns funktion och fostrets
tillvaxt.

Konsumentens mdjligheter att minska
intaget av arsenik

Vanliga fragor (nummer 6): https://
www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-
edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruo-
kasuositukset/usein-kysyttya-ravitse-
mussuosituksista/imevaisikaisten-ja-
lasten-ruokavalio/ (Pa finska)

Paranétter innehaller valdigt mycket
selen. Regelbunden anvandning av
parandtter i storre mangder dn
rekommendationer kan leda till
Overskott av selen.


https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/naturliga-toxiner-i-livsmedel/linamarinet-i-linfron/
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/valvonta/tutkimukset-ja-projektit/oljysiemenet/oljysiementen-kartoitus-ja-valvontahanke---loppuraportti1.pdf
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KOSTTILLSKOTT
F6dodmne/ Vem giller det Réatt anvindning Motivering till anvisningen
livsmedel

Kosttillskott av Spadbarn
vegetabiliskt (under 12 man)
ursprung Barn i lekaldern

Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Kosttillskott Spadbarn
(under 12 man)
Barn i lekaldern
Gravida kvinnor
Ammande kvinnor

Anvandning rekommenderas inte.

Rekommendationerna om anvandningen av
kosttillskott ingar i naringsrekommendationerna
for malgruppen i fraga. Anvisningar om
individuella anvandningsbehov ger radgivnings-
byran.

Om saker anvandning saknas
information. Kan innehalla naturliga
skadliga @mnen.

Kasviravintolisien riskiprofiili -raportti
2019 (P4 finska)

Tillsammans kring matbordet
— kostrekommendationer till

barnfamiljer, 2019



https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/julkaisut/julkaisusarjat/tutkimukset/riskiraportit/2019_1_kasviravintolisien-riskiprofiili.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/julkaisut/julkaisusarjat/tutkimukset/riskiraportit/2019_1_kasviravintolisien-riskiprofiili.pdf
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-263-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-263-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-263-5

	FISK och FISKPRODUKTER
	KÖTT, KÖTTPRODUKTER, FJÄDERFÄ och VILT
	MJÖLK och MJÖLKPRODUKTER
	GRÖNSAKER, SVAMP och FÄRDIGMAT
	KAFFE och ANDRA KOFFEINHALTIGA DRYCKER och PRODUKTER
	ALKOHOLDRYCKER
	ÖVRIGA DRYCKER
	ÖTSAKER och HONUNG
	FRÖN, KRYDDOR, ÖRTER och HAVSTÅNG
	KOSTTILLSKOTT

