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Hur man undviker att
bli sjuk av mat

Minska risken for matforgiftning!

Det giller att ...

forhindra nedsmittning av livsmedlet und-
vika tillvaxt av bakterier och mogel i livs-
medlet avdoda de mikroorganismer som re-
dan finns i livsmedlet

... genom att ...

o tvatta handerna, diska skarbrador och
redskap noga

O ha rent i forvaringsutrymmen

o skilja ravaror och tillagad mat at

9
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o ha kallt i kylskapet, 0-8°C

o kyla ned maten snabbt om den ska spa-
ras. Det gors bast i kallt vatten

O hetta upp maten ordentligt, som regel till
minst 70-75°C innertemperatur

Observera att mikrovagsugn kan ge ojamn
upphettning.

Det enda skyddet mot varmetaliga gif-
ter dr att forhindra att bakterier och mogel
vaxer till.



Vem ar boven? - Liten guide till matforgiftarna

Bacillus cereus

Forekomst: Finns i jord och damm, kan f6ro-
rena livsmedel. Typ 1 finns i kott och gronsaks-
rdtter och pulverprodukter som vaniljsas. Typ 2
dr associerad med risrétter.

Inkubationstider: Typ 1 8-16 timmar. Typ 2 na-
gon till nagra timmar.

Symptom: Typ 1: symptomen domineras av mag-
smdrtor och diarréer, varar upp till ett halvt dygn.
Typ 2 domineras av krikningar, d4ven om diarréer
ocksa forekommer, varar 6-24 timmar.
Orsaker till utbrott: For langsam nedkylning
av mat som inte ska dtas omedelbart.
Férebygg: Snabb nedkylning av lagad mat som
inte ska dtas omedelbart. Tillracklig dterupp-
varmning. Korrekt kylforvaring av livsmedel.

Norovirus (tidigare Calicivirus)

Forekomst: Reservoaren for dessa virus 4r man-
niskor. Fran barare kan virus 6verforas till livs-
medel via avloppsfororenat vatten eller via foro-
renade hinder efter toalettbesok.
Inkubationstid: I regel 12-48 timmar.
Symptom: Den smittade drabbas av illamdende,
krakningar och diarréer. Aven feber, huvud- och
muskelvirk kan férekomma. Symptomen varar
oftast 24-60 timmar och man blir vanligen helt
aterstalld.

Orsak till utbrott: Smittade personer férorenar
livsmedel som ska 4tas utan féregdende upphett-
ning. Livsmedel har férorenats av avloppsvatten,
galler till exempel ostron.

Forebygg: Smittade personer ska inte arbeta med
oforpackade livsmedel. Undvik risklivsmedel.

Campylobacter

Forekomst: Fjaderfd, svin, notkreatur, far, livsme-
del av dessa djur, vatten samt hund och katt.
Inkubationstid: 1 1/2-10 dygn, vanligen 3-5
dygn.

Symptom: Kortvariga diarréer till allvarlig tarm-
infektion med kramper och diarréer som kan halla
pd i flera veckor. Foljdsjukdomar i form av led-
besvar forekommer.

Orsak till utbrott: Otillrickligt virmebehand-
lade raa livsmedel. Korskontamination. Férore-
ning av dricksvatten med avloppsvatten.
Forebygg: Livsmedel ska upphettas ordentligt.
Diska koksredskapen noga mellan olika anvind-
ningar. Undvik opastoriserad mjolk.

Clostridium botulinum

Forekomst: Allmint i naturen i jord, formult-
nande vixtmaterial, bottenslammet i sjoar och
hav. T Sverige i fiskprodukter, till exempel hem-
inlagd kryddsill och -strémming samt roke fisk.
Inkubationstid: Fran ndgra timmar till flera
dygn. Vanligtvis visar sig symptomen inom 12-
36 timmar.

Symptom: Inledande symptom: illamdende och
krakning. Foljs av neurologiska symptom som
att patienten ser suddigt eller dubbelt, svarighe-
ter att tala och svilja, trotthet, muskelsvaghet,
andningsforlamning. Leder inte sallan till doden.
Orsak till utbrott: Bakterien himmas av syra,
salt och ldg temperatur. Om man slarvar med
mangden 4ttika och salt, inte blandar fisken med
lagen och inte forvarar livsmedel vid tillrdckligt
lag temperatur kan bakterierna vixa till med risk
att livsmedlen blir giftiga.

Forebygg: Folj recepten noga vid inldggning.
Rokt fisk ska forvaras vid hogst +4°C och langst
i tre veckor.

Clostridium perfringens

Forekomst: Finns i jord och damm, kan férore-
na livsmedel. Utbrott har orsakats av kottgrytor,
stekar, inkokt fisk.

Inkubationstid: Vanligen 1/2-1 dygn.
Symptom: Magsmirtor, illamdende, kraftiga
diarréer. Gér oftast 6ver inom ett dygn. Dodsfall
hos forsvagade personer har férekommit.,
Orsaker till utbrott: For langsam nedkylning
av livsmedel som inte ska dtas omedelbart.
Forebygg: Snabb nedkylning, korrekt forvaring
av lagad mat som inte ska dtas omedelbart, or-
dentlig upphettning innan den serveras.



Enterohemorragisk E. coli (EHEC)

Férekomst: | tarmen hos manniskor och varm-
blodiga djur, framst notkreatur. Smitta kan ske
via livsmedel, smittade personer, vatten eller kon-
takt med djur. Det rdacker med farre 4n 100 bak-
terier for att bli sjuk. Bakterien tal lagt pH-varde
och kan darfor overleva dven i sura livsmedel,
som juice och majonnis.

Inkubationstid: Ett till tio dygn.

Symptom: Akuta symptom dr magsmaértor och
diarré. En del drabbade, sirksilt barn, kan fd en
foljdsjukdom som kallas HUS (hemolytiskt
uremiskt syndrom). Den kan forstora njurarna och
leda till dodsfall.

Orsaker till utbrott: Otillrackligt upphettade
hamburgare, opastoriserad mjolk, kallrokt fer-
menterad korv, gronsaker och opastoriserad dppel-
juice o likn.

Foérebygg: Upphetta maten ordentligt, till minst
70°C. Undvik opastoriserad mjolk. Tvatta han-
derna innan du dter eller lagar mat och efter du
har varit i kontakt med djur.

Histamin

Forekomst: Bildas ndr bakterier vixer pa histi-
dinhaltiga livsmedel, till exempel tonfisk och
makrill. Kan ocksd bildas i lagrad ost och vin.
Symptom: Kan ge brannande kinsla i munnen,
hudrodnad, kldada, huvudvirk, magsmartor, krak-
ningar och diarréer.

Orsak till utbrott: Livsmedel har fororenats med
bakterier och forvarats felaktigt. Histamin ar var-
metaligt och forstors inte vid bakning av till exem-
pel pizza.

Forebygg: lakttag god hygien, forvara livsmedel
vid rdtt temperatur. Kénsliga bor undvika stark
ost och eventuellt vissa viner.

Listeria monocytogenes

Forekomst: I de flesta livsmedelsravaror. Har
pavisats i mjolk, mjolkprodukter, kott, kottvaror,
vegetabilier, fisk, skaldjur och férorenat vatten.
Inkubationstid: Fran ett dygn upp till flera
veckor.

Symptom: Friska ménniskor blir oftast inte sjuka
av bakterien. Allvarlig frimst for riskgrupper
som gravida och personer med nedsatt immun-
forsvar. Gravida far influensaliknande symptom
av varierande grad. Fostret kan infekteras. Folj-

den kan bli missfall eller fodsel av smittat barn.
Personer med immunbrist drabbas oftast av hjarn-
hinne- eller hjarninflammation. For bade smitta-
de barn och for immunnedsatta dr dodligheten
cirka 30 procent.

Orsak till utbrott: Bakterien kan vixa i kyl-
skapstemperatur. Vid forvaring av livsmedel lang-
re tid finns risk for att listeriabakterier forokar
sig till farliga mingder.

Forebygg: Vilj sa fiarska varor som mojligt. Raa
livsmedel bor dtas sa farska som mojligt. Vid upp-
virmning av mat ska man se till att den uppndr
en kdrntemperatur av 70°C.

Mogelsvampar/mykotoxiner

Forekomst: Mogelsporer finns overallt i var
miljo. For att en mogelspor ska gro och vixa
kravs tillgdng till ett organiskt material och en
vattenhalt 6ver en viss nivd. Under vissa forhdl-
landen kan mogelsvampar bilda gifter, myko-
toxiner. Flera hundra olika mykotoxiner ar kdnda
idag. De mogelsvampar som orsakar mest pro-
blem i livsmedel tillhor sliktena Penicillium,
Aspergillus och Fusarium.

Symptom: Mogelsvampar kan orsaka allergiska
reaktioner och mykotoxiner kan framkalla sjuk-
dom. Akuta forgiftningar ar mycket ovanliga i
utvecklade ldnder. Upprepad exponering for lag-
re doser misstanks bl a kunna ge upphov till tumo-
rer (aflatoxiner och ochratoxin A) eller paverka
immunforsvaret (trichotecener).

Forebygg: Bra ravaruhantering dr viktig. Man
bor undvika att dta mogliga livsmedel.

Salmonella

Forekomst: Djur, framst fjiderfd, men dven svin,
notboskap, vilda faglar och gnagare. Livsmedel
fran husdjur, kryddor och fréer. Utbrott har orsa-
kats av fjaderfd, dgg, opastoriserad mjolk, pep-
par och groddar.

Inkubationstid: Ett halvt till nagra dygn.
Symptom: Akuta symptom ar illamdende, krik-
ningar, magkramper, diarréer, feber och huvud-
virk. Detta varar ofta ndgra dygn, men kan i-
bland bli mer langvarigt. Foljdsjukdomar i form
av reaktiv artrit och Reiters syndrom kan ibland
folja efter ndgra veckor.

Orsaker till utbrott: Fortiring av rda férorena-
de livsmedel. Otillricklig upphettning av rava-
ror fororenade med Salmonella, exempelvis kyck-
ling.



Forebygg: Genom att upphetta livsmedel ordent-
ligt. Groddar ska kylforvaras och konsumeras kort
tid efter framstdllningen. Undvik opastoriserad
mjolk.

Shigella

Forekomst: Endast hos ménniskor och apor. Livs-
medel som innehaller bakterierna har férorenats
av smutsiga hander eller avloppsvatten. Utbrott
har orsakats av sallader, rda gronsaker, opastori-
serad mjolk, fororenat dricksvatten.
Inkubationstid: Ett halvt till ett par dygn.
Symptom: Magsmartor, kramper, blodiga diar-
réer, krakningar, feber. Foljdsjukdomar som Rei-
ters syndrom och reaktiv artrit har rapporterats.
Orsaker till utbrott: Fororening av livsmedel
med avforing eller avloppsvatten.

Forebygg: Noggrann handhygien. Vattning med
rent vatten vid gronsaksodling.

Staphylococcus aureus

Férekomst: Minniskor och varmblodiga djur.
Finns pd huden i 6ron och ndsa. Livsmedel som
hanterats med fororenade hander, exempelvis
kycklingsallad, skalade kokta dgg, pizza och ke-
bab.

Inkubationstid: 1/2-9 timmar, vanligen dock 2-

Symptom: Hiftiga krikningar, magkramper och
diarréer. Sjukdomsforloppet dr relativt kortvarigt,
ett till tre dygn, och ger inte foljdsjukdomar. Dods-
fall forekommer dock.

Orsak till utbrott: Livsmedel fororenas av smut-
siga hinder och forvaras sedan i for hog tempe-
ratur. Giftet som bildas av stafylokockerna tél
upphettning, varfor kokning eller stekning inte
gor fororenade livsmedel 4tliga.

Forebygg: Genom noggrann handhygien och kor-
rekt kylférvaring.

Yersinia enterocolitica

Forekomst: Frimst hos svin. Ménniskor kan
ocksd vara barare.

Inkubationstid: Inte sakert kdnd, varierar troli-
gen fran ndgra dygn upp till cirka tio dygn.
Symptom: Vanligen mag-/tarminfektion, diarréer
som ldker ut av sig sjalva. Ibland ar symptomen
begrinsade till den nedre hogra bukdelen, lik-
nande blindtarmsinflammation. Féljdsjukdomar-
na reaktiv artrit och knélros forekommer.
Orsak till utbrott: Smittvigarna daligt kdnda.
Sannolikt beror utbrott pd att livsmedel atits raa
eller otillrackligt upphettade. Nedsmittning efter
varmebehandling har forekommit. Eftersom bak-
terien kan vaxa vid kylskapstemperatur 6kar langa
framstamplingstider risken.

Forebygg: Ordentlig upphettning av livsmedel,

5 timmar. god hygien, adekvat kylforvaring, sa firska livs-
medel som mojligt.
Kom ihag! Vad goér jag om maten moglar?

® Skadliga mikroorganismer kan finnas i icke upp-
hettade livsmedel som opastoriserad mjolk,
i rabiff, gravat kott, gravad fisk och fagel.

® Gravida och personer med nedsatt immun-
forsvar ar extra kansliga. De bor inte heller ata
dessertostar som vit- och gronmogelost, kitt-
ost eller rokt fisk

® Kontrolleratemperaturen i butikens kyldisk och
valj s farska varor som mojligt. Snabb/kall
hemtransport.

® [Olj recepten noga vid inlaggning av sill, gron-
saker och dylikt. Ratt mangd attika, salt och
socker ar viktig.

® Sling mat som luktar illa.

® Mogliga livsmedel bor inte dtas.

Nagra goda rad om livsmedel som ofta moglar:

® Mogligt brod kastas bort.
®, Bir och frukt med mégelskador kasseras.
® Mogelflickar pa hardost skirs bort
med god marginal.
® Moglig sylt och saft kasseras om
sockerhalten dr mindre an 500 g (6 dI)
socker per kg barravara.Vid hogre
sockerhalt racker det om méglet tas bort.
® Se upp med julnétterna, sa att de inte
dr mogliga!

Mer information finns pa Livsmedelsverkets
webbplats, www.livsmedelsverket.se.

Livsmedelsverket

Adress: Box 622

751 26 UPPSALA

Telefon: 018-17 55 00

Telefax: 018-10 58 48

E-post: Livsmedelsverket@slv.se
Internet: www.livsmedelsverket.se

Tryck: Livsmedelsverket, Uppsala 2006
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